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I. Общие положения

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной   подготовки по виду спорта «лыжные гонки» предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва «Атом» города Сарова (далее Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденным приказом Минспорта России от 05.11.2025 № 908 (далее – ФССП).
1.2. Целью   Программы   является   достижение   спортивных   результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
В связи с реализацией программы спортивной подготовки основной целью в деятельности спортивной школы является подготовка спортсменов высокого класса, способных войти кандидатами в составы сборных команд Нижегородской области, Российской Федерации.
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач:
· формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;
· отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения спортивной подготовки по виду спорта;
· ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;
· овладение методами определения уровня физического развития лыжников и корректировки уровня физической готовности;
· получение обучающимися знаний в области лыжных гонок, освоение правил вида спорта, изучение истории лыжных гонок, опыта мастеров прошлых лет;
· формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;
· систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных учебно - тренировочных занятий и спортивных соревнований;
· воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;
· повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства;
 (
2
)

· осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации для пополнения сборных команд Нижегородской области, Российской Федерации;
· подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по лыжным гонкам.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки указаны в таблице 2.
На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. 
Допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «лыжные гонки» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.

Таблица № 2
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам
	

Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов
спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	

Наполняемость (человек)

	Этап начальной
подготовки
	3
	9
	12

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

	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	не
ограничивается
	15
	4

	Этап высшего спортивного
мастерства
	не
ограничивается
	17
	1






         Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным этапам спортивной подготовки, направлены:
На этапе начальной подготовки:
· формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой
· и спортом;
· получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «лыжные гонки»;
· формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта
· «лыжные гонки»;
· повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях начиная со второго года;
· укрепление здоровья.
На учебно - тренировочном этапе:
· формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные гонки»;
- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности,  а  также  теоретической,  технической,  тактической и  психологической  подготовленности,  соответствующей  виду  спорта
«лыжные гонки»;
- обеспечение  участия  в  официальных  спортивных  соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
- укрепление здоровья.
            
    На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение	уровня	общей	и	специальной	физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение	участия	в	официальных	спортивных соревнованиях и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
    - сохранение здоровья.
           
    На этапе высшего спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «лыжные гонки»;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.


2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
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 восстановления организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.
Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в нижеуказанной таблице № 3 режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки.
Таблица № 3
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	



Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
Этап начальной
подготовки
	Учебно- тренировочный
этап
(этап спортивной специализации)
	
Этап совершенств ования
спортивного мастерства
	

Этап высшего
спортивного мастерства

	
	
До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше
двух лет
	
	

	Количество часов
в неделю
	
6
	
6
	
10
	
16
	
20
	
24

	Общее
количество часов в год
	
312
	
312
	
520
	
832
	
1040
	
1248













2.3. Виды	(формы)	обучения,	применяющиеся	при	реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
2.3.1. Учебно-тренировочные занятия.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
· групповые и индивидуальные учебно - тренировочные и теоретические занятия;
· работа по индивидуальным планам;
· учебно - тренировочные мероприятия;
· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;
· тестирование и контроль.
Учебно - тренировочная работа  проводится круглогодично (52 недели) на основе данной программы. Основной формой проведения учебно - тренировочных занятий является занятие продолжительностью от 2 до 4 часов. Теоретический раздел программы изучается как на отдельных занятиях, так и путем проведения бесед на практических занятиях. Спортсмены юношеских и старших возрастных групп должны также самостоятельно знакомиться с литературой по соответствующим темам учебно - тренировочного плана.
Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные элементы техники.
При организации и проведении учебно - тренировочных занятий с юными спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в России требования по врачебному контролю за занимающимися, меры профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться должное санитарно- гигиеническое состояние мест занятий и оборудования.
В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания организма необходимо широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима на тренировках, во время учебы, работы и в быту.
Каждой учебно - тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на протяжении всего периода подготовки в спортивной школе.
Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательных программ в Учреждении на период летних каникул могут организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться участие в учебно- тренировочных мероприятиях, проводимых образовательными организациями и (или) физкультурно-спортивными организациями.
Учебно - тренировочная работа организуется с учетом режима дня и занятости учащихся в общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого юного спортсмена по общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель может уменьшить для отдельных обучающихся количество и длительность занятий в предэкзаменационный и экзаменационный периоды, давая им индивидуальные домашние задания.
2.3.2.Учебно-тренировочные мероприятия приведены в таблице 4.
Таблица 4
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)
	Этап совершенст- вования
спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	


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


-
	


-
	


21
	


21

	

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

-
	

14
	

18
	

21

	


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


-
	


14
	


18
	


18

	



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



-
	



14
	



14
	



14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	

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

-
	

14
	

18
	

18

	
2.2.
	Восстановительные мероприятия
	
-
	
-
	
До 10 суток

	

2.3.
	Учебно- тренировочные мероприятия
в каникулярный период
	
До 21 дня подряд и не более двух учебно-тренировочных
мероприятий в год
	

-
	

-

	
2.4.
	Просмотровые
учебно-тренировочные мероприятия
	
-
	
До 60 суток

	3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам

	
3.1.
	Медицинские осмотры и обследования
	До 2 суток не менее 1 раз в од с учетом прохождения диспансеризации
	
	
До 3 суток 1 раз в полгода с учетом углубленного медицинского обследования




2.3.3. 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 «лыжные гонки»;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

  Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 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, календарным планом официальных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарным планом официальных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий федеральной территории
«Сириус», календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий муниципального образования и соответствующими положениями (регламентами) об официальных спортивных соревнованиях.





Таблица 5
Объем соревновательной деятельности
	Виды
спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной 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
	
	

	Контрольные
	2
	3
	6
	9
	10
	9

	Основные
	-
	2
	6
	8
	11
	18



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.
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.
Планируемый объем соревновательной деятельности регламентируется федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», планируется ежегодно в виде «Календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий», утверждаемого приказом директора Учреждения.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план.

    Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.
     Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки).
     При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.
    
  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;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
        При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
       Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий, участия в спортивных соревнованиях и самостоятельной подготовки.
Таблица 6

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий
в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах
спортивной подготовки

	N п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	60 - 64
	58 - 60
	40 - 42
	34 - 36
	25 - 34
	16 - 25

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	18 - 21
	20 - 28
	28 - 30
	30 - 35
	35 - 40
	38 - 43

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	1 - 2
	1 - 3
	2 - 4
	10 - 12
	12 - 14
	16 - 18

	4.
	Техническая подготовка (%)
	14 - 18
	10 - 14
	16 - 18
	10 - 12
	10 - 12
	8 - 12

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1 - 2
	1 - 2
	2 - 4
	3 - 5
	4 - 12
	5 - 14

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1 - 3
	1 - 4
	1 - 4
	1 - 4

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1 - 3
	1 - 3
	2 - 4
	2 - 4
	4 - 6
	8 - 10


 (
4
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Таблица 7
Годовой учебно-тренировочный план

	№ п/п
	

Виды подготовки и иные мероприятия
	Количество часов

	
	
	Этап начальной 
подготовки

	Учебно - тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего
спортивного мастерства

	
	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	
	Недельная нагрузка в часах
	6
	6
	10
	16
	20
	24

	
		

	
	
	
	
	
	

	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах



	
2
	
2
	
3
	
3
	
4
	
4

	1
	Общая физическая подготовка
	192
	183
	218
	300
	266
	200

	
2
	Специальная физическая подготовка
	58
	72
	155
	267
	384
	500

	3
	Спортивные соревнования
	6
	6
	17
	83
	125
	200

	4
	Техническая подготовка
	48
	43
	92
	99
	125
	100

	5
	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка
	4
	4
	14
	41
	54
	74

	6
	Инструкторская и судейская практика 
	0
	0
	12
	25
	32
	50

	7
	Медицинские, медико-
биологические, восстановительные  мероприятия, тестирование и контроль
	4
	4
	12
	17
	54
	124

	
	Всего часов в год
	312
	312
	520 
	832 
	1040 
	1248 





2.5. Календарный план воспитательной работы
Таблица   8
	N 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
	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 соответствии с поставленной задачей;
формирование навыков наставничества;
формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
формирование склонности к педагогической работе
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта.
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительность учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета)
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения зрителей и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка (участие в физкультурных мероприятиях, спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных соревнованиях;
тематических физкультурно-спортивных праздниках
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
мотивацию к формированию культуры спортивного поведения;
воспитание толерантности и взаимоуважения;
правомерное поведение зрителей;
расширение общего кругозора юных спортсменов
	В течение года




 (
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2.6. Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
· проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
· ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
· ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
2. Использование	или	попытка	использования	спортсменом	запрещенной субстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период.
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг- контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА
«РУСАДА».
                                         Определения терминов.
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.
Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.
ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным.

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.
Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном списке.
Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.
Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.
РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.
Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как
это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение
«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.


Таблица 9
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним


	
Этап спортивной подготовки
	
Вид программы
	
     Тема
	Сроки проведения
	
Ответственный за проведение мероприятия

	









Начальной подготовки
	Веселые старты
	«Честная игра»
	1 раз в
год
	Тренеры-преподаватели


	
	Теоретическое
занятие
	«Ценности спорта. Честная игра»
	1 раз в год
	Врач 
(согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)

	
	Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом
«Запрещенный список»)
	
	

1 раз в месяц
	
Тренеры-преподаватели


	
	Антидопинговая
викторина
	«Играй честно»
	По
назначению
	Инструктор-методист (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	1 раз в год
	
Тренеры-преподаватели


	
	
Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой
культуры»

	
1 раз в год
	
Тренеры-преподаватели


	
	

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

1 раз в  год
	
Инструктор-методист (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)

	




Учебно-
тренировочный этап (этап спортивной
специализации и)


	Веселые старты
	«Честная игра»
	1 раз в
год
	Тренеры-преподаватели
 

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	1 раз в год
	
Тренеры-преподаватели
    

	
	Антидопинговая
викторина
	«Играй честно»
	По
назначению
	Инструктор-методист (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)

	
	Семинар для спортсменов и
тренеров
	«Виды нарушений
антидопинговых правил»
«Проверка лекарственных средств»
	
1 раз  в     год
	Инструктор-методист (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)

	
	
Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой
культуры»
	
1 раз в      год
	
Тренеры-преподаватели
 

	Этапы
совершенствования
спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	1 раз в год
	
Тренеры-преподаватели



	
	

Семинар
	«Виды нарушений
антидопинговых правил»
«Процедура
допинг контроля» «Подача  запроса на ТИ» «Система
АДАМС»
	

1 раз в год
	Инструктор-методист (согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе)













2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются.
Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.
Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.
Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту.
Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена.
Таблица 10 Примерный план инструкторской и судейской практики
	№
п/п
	Задачи
	Виды практических
заданий
	Сроки
	Ответствен
ный

	Группы УТ (все периоды)

	





1
	
· Освоение методики
проведения на тренировочных занятиях по избранному виду спорта.
· Выполнение необходимы требования для присвоения
звания
инструктора .
	1. Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия.
2. Самостоятельное проведение
занятий по физической подготовке.
3. Обучение основным техническим элементам и приемам.
4. Составление комплексов
упражнений для развития
физических качеств.
	



В
соответствии с планом
спортивной подготовки
	




Тренеры – преподаватели, инструктор- методист





	
	
	5. Подбор упражнений для
совершенствования техники.
6. Ведение дневника самоконтроля
тренировочных занятий.
	
	

	Группы ССМ, ВСМ

	



2
	Освоение методики проведения спортивно- массовых
мероприятий
в физкультурно- спортивной
организации или
образовательном учреждении
	

1.	Организация	и проведение
спортивно-массовых
мероприятий	под руководством
тренера.
	

В
соответствии с планом
спортивной подготовки
	


Тренеры - преподаватели, инструктор- методист

	

3
	Выполнение необходимых
требований для присвоения
звания судьи по спорту
	Судейство	соревнований в  физкультурно- спортивных организациях
	В
соответствии с планом
спортивной подготовки
	
Тренеры -преподаватели



2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств.
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические.
Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными.
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:
· рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
· правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в целостном тренировочном процессе;
· введение специальных профилактических разгрузок;
· выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
· оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
 (
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· полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
· использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и т. п.);
· корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;
· повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
· эффективная индивидуализация тренировочных занятий;
· соблюдение режима дня.
К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров.
Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время.
Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно
· биологические средства:
· рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности;
· поливитаминные комплексы;
· различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);
· ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;
· контрастные ванны и души, сауна.
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления.
Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки.
Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.
В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая организацию рационального режима дня и питания с использованием

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна.
Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами.
Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий.
Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения.
Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают значительные изменения.
Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов.
Общие методические рекомендации.
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных

средств даёт больший эффект.
Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.
Таблица № 11

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

	Наименование мероприятия
	Сроки
	Ответственный

	Психолого-педагогические и медико- биологические средства:
· упражнения на растяжение.
· разминка;
· массаж: восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в сочетании    с классическим массажем (встряхивание,
- разминание), локальный массаж;
· искусственная активизация мышц:
· психорегуляция мобилизующей   направленности.
· чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности
· комплекс восстановительных упражнений - ходьба, дыхательные упражнения, душ - теплый/прохладный
· душ - теплый/умеренно холодный/ теплый
· сеансы аэроионотерапии;
· психорегуляция реституционной направленности;
· сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды
	В течении года
	Тренеры - преподаватели, медицинский
работник

	Медосмотр и углубленное медицинское обследование 
	2 раза в год или по медицинским показаниям
	Тренеры - преподаватели, медицинский
работник

	
	
	



III. Система контроля
3.1. 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 (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки
Таблица № 12 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 30 м
	с
	не более
	не более

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

	
1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	
1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	10
	5

	1.4.
	Бег на 1 000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20



Таблица № 13 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «лыжные гонки»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	10,2
	10,7

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.3.
	Бег на 1 500 м
	мин, с
	
	не более
	

	
	
	
	7.55
	8.15


	

2.	Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах.
Классический стиль 3 км
	мин, с
	не более

	
	
	
	14.20
	15.20

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

	
	
	
	13.00
	14.30

	3.	Уровень спортивной квалификации (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»



Таблица 14 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

	
	
	
	-
	8.35

	1.2.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более
9.40	-

	
	
	
	9.40
	-

	
2.	Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах.
	мин, с
	не более

	
	Классический стиль 5 км
	
	-
	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 (спортивные разряды)

	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»





Таблица 15
 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) 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

	
	
	
	-
	8.15

	1.2.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более
9.20	-

	
	
	
	9.20
	-

	2.	Нормативы специальной физической подготовки

	2.2.
	Бег на лыжах.
Классический стиль 5 км
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	17.20

	2.3.
	Бег на лыжах.
Классический стиль 10 км
	мин, с
	не более

	
	
	
	30.30
	-

	2.5.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	16.40

	2.6.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км
	мин, с
	не более

	
	
	
	28.00
	-

	3.	Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)

	Спортивное звание «мастер спорта России»



Оценка технической подготовки.
     Оценка технической подготовки производится визуально членами аттестационной комиссии по следующим параметрам:
1. Владение общей схемой выполнения классических и коньковых способов передвижения на лыжах.
2. Владение специальными подготовительными упражнениями, направленными на освоение рациональной техники скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. 
3. Освоение техники спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. 
4. Освоение преодоления подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим шагом. 
5. Освоение торможения «плугом», «полуплугом», «упором», боковым «соскальзыванием», падением. 
6. Освоение поворотов на месте и в движении. 
7. Применение основных элементов конькового хода.
          Оценка “сдано” ставится, если обучающийся  демонстрирует овладение основными техническими навыками на уровне не ниже минимальных требований программы соответствующего этапа подготовки.
        Оценка “не сдано” ставится, если обучающийся владеет основными техническими навыками на уровне ниже минимальных требований программы соответствующего этапа подготовки. 
[bookmark: _GoBack]Оценка теоретической, тактической и психологической подготовки

         Оценка освоения раздела программы по теоретической, тактической и психологической подготовке проводится в форме собеседования. Примерное содержание тестов (или вопросов) приведено в приложении № 1 к Программе. 
          Оценка “сдано” ставится, если обучающийся  усвоил основное содержание учебного материала, демонстрирует знание материала на уровне не ниже минимальных требований программы.
         Оценка “не сдано” ставится, если обучающийся  не знает и не понимает значительную или основную часть программного материала в пределах поставленных вопросов.

3.2 Итоги освоения программы

     .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:

    3.2.1. На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта "лыжные гонки";
получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
принимать  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).

    3.2.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать   уровень   общей   физической   и   специальной   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 нарушать их;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях;
получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивный   разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

    3.2.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать   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;
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "лыжные гонки";
выполнить  план  индивидуальной подготовки;
закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не нарушать их;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
показывать  результаты,  соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в мастера спорта", не реже одного раза в два года;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том числе в межрегиональных спортивных соревнованиях;
получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивное   звание), необходимый   для   зачисления  и  перевода  на  этап  высшего  спортивного мастерства.
    3.2.4. 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 и не нарушать их;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
принимать  участие  в официальных спортивных соревнованиях, в том числе во всероссийских спортивных соревнованиях;
показывать  результаты,  соответствующие  присвоению спортивного звания "мастер  спорта  России",  не  реже  одного  раза  в три года или выполнить требования  и условия их выполнения, необходимые для присвоения спортивного звания "мастер спорта России международного класса".

IV. Рабочая программа  для учебно-тренировочных занятий по этапам и периодам подготовки

Этап начальной подготовки
Задачи и преимущественная направленность тренировки:
· формирование интереса к занятиям спортом;
· освоение основных двигательных умений и навыков;
· освоение основ техники вида спорта «лыжные гонки»;
· участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года спортивной подготовки на этапе);
· общие знания об антидопинговых правилах в спорте;
· укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Теоретическая подготовка.
История лыжного спорта в мире и в России.
Зарождение лыжного спорта. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Значение лыжных гонок, как средства активного отдыха. Популярность лыжных гонок в России. Эволюция экипировки и инвентаря для лыжных гонок. Крупнейшие международные и всероссийские соревнования. Соревнования юных лыжников.
Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия на учебно-тренировочные занятия. Поведение на территории организации, проводящей спортивную подготовку. Поведение на территории лыжного стадиона. Правила обращения с лыжным инвентарем на занятии. Транспортировка и правила ухода за лыжным инвентарем и его хранение. Индивидуальный выбор снаряжения для лыжных гонок. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. Значение лыжных мазей.
Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.
Характеристика техники катания на лыжах. Соревнования по лыжным гонкам.
Значение правильной техники для достижения высокого спортивного результата.
Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного 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.
Для развития физических качеств применяются комплексы общеразвивающих упражнений, спортивные и подвижные игры, эстафеты и прыжковые упражнения, циклические упражнения.
Специальная физическая подготовка.
Передвижение на лыжах и лыжероллерах 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.
Технико-тактическая подготовка.
Совершенствование основных элементов техники классических и коньковых лыжных ходов. Обучение специальным 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. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим, беговым шагом, «елочкой». Обучение торможению
«плугом», «упором», падением (для предотвращения травм). Обучение поворотам на месте и в движении.
Контрольные упражнения.
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-5 соревнований по ОФП в годичном цикле.
Соревновательная подготовка.
Участие в 3-5 соревнованиях по лыжным гонкам в своей группе, (внутришкольные, городские соревнования).
Психологическая подготовка.
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.
Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность.
К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т. д.). Используя их в тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности учебно-тренировочного занятия.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).
Эффективность спортивной тренировки на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 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. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного занятия:
· формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные гонки»;
· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и теоретической подготовки;
· соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;
· овладение навыками самоконтроля;
· приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях;
· овладение общими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;
· знание антидопинговых правил;
· укрепление здоровья лиц проходящих спортивную подготовку.

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на учебно-тренировочном этапе спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.
Теоретическая подготовка.
Лыжные гонки в мире, России, НСО.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр, Чемпионатов мира по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников. История спортивной школы, достижения и традиции.
Спорт и здоровье.
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.
Инвентарь для лыжных гонок, мази скольжения.
Выбор лыжного инвентаря, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация мазей скольжения. Особенности их применения и хранения.
Основы техники лыжных ходов.
Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов (углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочных групп. Типичные ошибки.
Правила соревнований по лыжным гонкам.
Деление участников по полу и возрасту. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения соревновательной дистанции. Финиш. Определение времени прохождения дистанции и результатов. Определение победителей.
Перспективы подготовки лыжников в учебно-тренировочных группах.
Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников тренировочной группы.
Практическая подготовка 
Физическая подготовка.
Развитие ловкости
Ловкость комплексное качество, отличительной чертой которого является проявление находчивости в выборе оптимального способа решения двигательной задачи и путей её реализации в условиях учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. В связи с этим развитие ловкости предлагает специальную тренировку с использованием следующих методических приёмов:
· с изменением исходного положения;
· зеркального выполнения упражнений;
· изменение скорости, темпа движений и их пространственных границ;
· смены способа выполнения упражнений;
· усложнения упражнений дополнительными действиями.
Физиологический режим выполнения упражнений: количество и интенсивность упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин; время отдыха – восстановлением пульса до 90 уд/мин; ориентировочное время непрерывного выполнения упражнения – 10-20с.
Развитие быстроты.
В силу того, что перенос качества быстроты существует только в одинаковых по координационной структуре движениях, при подборе упражнений следует выполнять следующие требования:
· упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам тренируемого движения (техническим действиям лыжника);
· техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и хорошо освоена;
· темп выполнения упражнения должен быть максимальным, продолжительность выполнения одного упражнения не должна превышать 10 –15 сек., с уменьшением темпа и скорости движения тренировку нужно прекращать;
· время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) должно обеспечивать практически полное восстановление организма (для этого используются сходные по структуре движения малой интенсивности).
Реализация программы учебно-тренировочного занятия, построенной с учетом выше приведенных рекомендаций, как правило, приводит к резкой активации быстрых мышечных волокон, чего нельзя добиться при обычной тренировке.
Развитие силы.
В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основные задачи:
· обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой мере силовых способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений их в лыжных гонках, а также для успешного освоения технико-тактических действий;
· обеспечить развитие специфических для лыжника силовых способностей, необходимых для успешного освоения двигательных действий, составляющих основу соревновательных действий.
Первая задача решается в ходе, так называемой, общей силовой подготовки, в процессе которой применяют широкий состав общеподготовительных упражнений.
Вторая задача составляет основу специальной силовой подготовки, направленной на формирование структуры силовых качеств (собственно силовых, скоростно-силовых, силовой ловкости и силовой выносливости) применительно к специфике техники катания на лыжах, и поэтому средства, применяемые в этом случае, выбираются таким образом, чтобы режим работы мышц и характер мышечных напряжений был близок к соревновательному.
Развитие выносливости.
В качестве основных средств развития аэробной выносливости следует широко применять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу (особенно хороши походы на дальние расстояния или в горы), бег (по стадиону, кроссы по пересеченной местности и по специально подготовленной трассе с преодоление препятствий прыжками, нырками, уклонами, поворотами и т.п.); греблю, спортивные и подвижные игры.
Для развития специальной выносливости используются специализированные игровые комплексы, специально подготовительные упражнения: учебные, тренировочные, соревновательные спуски, подобранные и организованные с учетом научно обоснованных рекомендаций о физиологических режимах. Особое внимание следует обратить на следующие моменты:
· суммарная продолжительность тренировки на выносливость лимитируется запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует медленно и постепенно, начиная с 15-20 мин и доведя до 30-40 мин;
· интервалы между тренировками на выносливость лимитируются скоростью ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного углеводного питания в перерывах между тренировками;
· важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, характерную для той или иной направленности тренировки в зависимости от поставленных задач. В противном случае трудно ожидать требующий запланированный тренирующий эффект, вместо которого неправильно организованная и плохо контролируемая тренировка может привести к чрезмерному воздействию на одну и ту же систему организма и, вследствие этого, к ее перенапряжению.
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 учебно-тренировочном занятии 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.
Инструкторская и судейская практика.
Инструкторская практика:
· составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями;
· составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки;
· участие в проведении учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки.
Судейская практика:
· обязанности и права участников соревнований;
· общие обязанности судей;
· обязанности судей на старте, судей на финише, контролеров;
· оформление места старта, финиша, подготовка лыжных трасс;
· судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам;
· выполнение обязанностей помощника судьи на старте и финише, контролера, помощника секретаря.
Этап совершенствования спортивного мастерства.
Эффективность спортивной тренировки на этапе совершенствования спортивного мастерства обусловлена повышением рационального сочетания техники катания на лыжах и физической подготовленности занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта и специальной подготовки, направленной на развитие специальной выносливости и скоростно-силовых качеств, продолжается работа над совершенствованием индивидуальных качеств, психологической устойчивости, умением соревноваться в сложных условиях.
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного занятия:
· формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;
· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;
· повышение функциональных возможностей организма;
· формирование навыка профессионального подхода к соблюдению тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима восстановления и питания;
· положительная динамика и стабильность результатов на спортивных соревнованиях;
· овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «лыжные гонки»;
· приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «лыжные гонки»;
· знание антидопинговых правил;
· сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Теоретическая подготовка.
Подготовка спортсменов в группах спортивного совершенствования.
Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства.
Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена.
Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности.
Анализ соревновательной деятельности.
Особенности соревновательной деятельности лыжника. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня физической подготовленности спортсменов в соревнованиях на протяжении сезона. Основные аспекты соревновательной подготовки.
Основы методики тренировки лыжника.
Основные средства и методы физической подготовки лыжника. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочной нагрузки различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла.
Технико-тактическая подготовка.
Тактико-техническая подготовка (ТТП) должна вестись в соответствии с теоретическими положениями. Их необходимо использовать при изучении и освоении нового материала, соблюдая методические принципы.
Первой предпосылкой для овладения техники является курс последовательного методического обучения.
Вторая не менее важная, предпосылка – постоянный рост тренированности спортсменов и равномерное развитие наиболее важных специальных физических качеств.
Третья предпосылка совершенствования техники заключается в развитии двигательного диапазона спортсмена применением разнообразных и специализированных средств тренировки с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и недостатков в их технике.
Практическая подготовка 
Физическая подготовка
Физическая подготовка должна быть неотъемлемой частью специализированной подготовки, создавая ее основу, на всех этапах совершенствования спортивного мастерства.
Средства физической подготовки способствуют приобретению необходимых двигательных возможностей:
· хорошую развитую мышечную систему;
· выносливость, общую и специальную;
· оптимальное сочетание напряжения и расслабления отдельных групп мышц, обеспечивающих необходимое техническое действие, дозировано и избирательно;
· точно и тонко координированные двигательные усилия;
· хорошо развитое чувство равновесия;
· высокой работоспособности в условиях гипоксии и относительной неподвижности;
· быстрое и полное восстановление после больших нагрузок.
Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих задач:
· укрепление здоровья и нервной системы;
· подъем функциональных возможностей организма;
· повышение необходимых физических качеств;
· устранение недостатков в развитии;
· приобретение	и	совершенствование	разнообразных	двигательных навыков;
· повышение и восстановление работоспособности, необходимых во время тренировок и соревнований;
· развитие	силы, скорости,	выносливости,	координации движений, точности действий и других менее важных жизненных навыков;
· ликвидация застойных процессов в организме;
· активный отдых для центральной нервной системы.
ОФП помогает спортсмену легче переносить физические нагрузки, быстрее восстанавливать работоспособность, достигать высокого уровня спортивного мастерства.
Средства ОФП: ежедневная утренняя зарядка, разнообразные движения из других видов спорта, серьезные отношения к урокам физкультуры в школе, участие в спортивных мероприятиях, самостоятельные игры и т. д.
Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для дальнейшего совершенствования двигательных качеств лежащая в основе ТТП.
Она направлена на развитие определенных физических качеств тех групп мышц, которые участвуют в работе. СФП тесно связана с ОФП и выделение ее носит условный характер: развивать необходимо так же качество, что и для успешного выполнения действий в лыжных гонках. Чем выше уровень мастерства у спортсменов, тем эффективнее протекает совершенствование специальных качеств и навыков.
СФП должна решать следующие задачи:
· тренировка строго определенных групп мышц;
· развитие специальных качеств лыжника: общей выносливости, скоростно-силовой выносливости, быстроты, хорошей реакции, координированности, статистической выносливости, чувства равновесия, произвольного мышления расслабления, чувство времени и т.д.
Инструкторская и судейская практика
Инструкторская практика:
· составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями;
· составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий по физической и технической подготовке для тренировочных групп 1-2-го года обучения;
· участие	в	проведении	учебно-тренировочных	занятий	в	группах начальной подготовки и учебно-тренировочных групп 1-2-го года обучения;
Судейская практика:
· участие в судействе соревнований по лыжным гонкам;
· помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам;
· выполнение обязанностей судьи на трассе, помощника секретаря, стажера технического судьи, помощника судей на старте и финише.


Этап высшего спортивного мастерства.
Возраст спортсмена не ограничивается, если его спортивные результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства. Важным вопросом построения учебно-тренировочного процесса является реализация индивидуального подхода при организации тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки и дозировании учебно-тренировочных нагрузок
различной направленности на учебно-тренировочном занятии.
Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, в зависимости от конкретных обстоятельств может измениться (наличие материальной базы, учебно-тренировочных сборов, соревнований, климатических условий и т.д.).
Наряду с планированием важной функцией управления является контроль за эффективностью тренировочного процесса.
Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение спортсменами стабильно высокого уровня спортивных результатов, а также модельных показателей физической подготовленности и функционального состояния организма.
Этап высшего спортивного мастерства определяется достижением стабильно высокой спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и международных соревнованиях. 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 организованная подготовка на учебно-тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как общее количество учебно-тренировочных занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний.
Задачи и преимущественная направленность тренировки:
· сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижения высокого спортивного результата;
· повышение функциональных возможностей организма;
· достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов
Российской Федерации;
· участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность спортивных результатов;
· сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Методические принципы спортивной подготовки
Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки лыжников на этапах высшего спортивного мастерства:
· перспективное (минимум на 2-4 года) планирование подготовки, комплексная увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного, медицинского, материально-технического, финансового и др.);
· целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат спортсмена на всероссийских и международных соревнованиях определяют содержание и характер процесса подготовки, при этом разрабатывается индивидуальная целевая перспективная модель различных сторон подготовленности спортсмена;
· базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной и психологической подготовленности, на основе которых формируется новый уровень реализационной готовности психофизического потенциала и технико-тактического мастерства спортсмена в соревновательной деятельности;
· целенаправленное применение в учебно-тренировочном процессе инновационных технологий повышения работоспособности;
· углубленная индивидуализация учебно-тренировочного и соревновательного процесса;
· стабилизация объемов учебно-тренировочных нагрузок при одновременном увеличении доли специализированных упражнений, с включением в учебно-тренировочный процесс блоков нагрузок соревновательной и сверх соревновательной напряженности;
· единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления;
· динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная коррекция учебно-тренировочного процесса в микро- и макроструктуре в соответствии с текущим состоянием спортсмена.
Техническая подготовка
На этапе высшего спортивного мастерства целью технической подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация.
Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов.
Задачи технической подготовки на этапе высшего спортивного мастерства:
· совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности лыжника;
· обеспечение максимальной согласованности двигательной вегетативной функции, совершенствование способности к максимальной реализации функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.);
· эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе соревнований.
На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки.
В подготовительном периоде широко используются различные специальные подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с приспособлениями.
С выходом на снег совершенствование техники осуществляется с интенсивностью, не превышающий 75-80% от соревновательной скорости для данного этапа подготовки.
По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится на повышенных, соревновательных скоростях трассы с различным профилем. Особое внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления.
У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата.
Инструкторская и судейская практика
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в группах высшего спортивного мастерства согласно типичному учебному плану в форме семинаров, практических занятий, самостоятельного проведения учебно-тренировочных занятий и обслуживания соревнований.
Основные навыки инструкторской и судейской практики включают:
-составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки, документации для работы спортивного отдела;
-проведение учебно-тренировочных занятий по физической и технической подготовке в учебно-тренировочных группах 3-5-го годов обучения и группах совершенствования спортивного мастерства;
-составление положения о соревнованиях, практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях разного уровня;
-организация и судейство соревнований по лыжным гонкам.





Учебно-тематический план
Таблица 16
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	История возникновения вида спорта и его развитие
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры международных спортивных соревнований.

	
	Физическая культура как важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	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
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на объектах спорта.

	
	Закаливание организма
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культурой и спортом.

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	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
	август
	Расписание учебно-тренировочных занятий. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	ноябрь - май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	
	
	
	

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт как явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный олимпийский комитет.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочных занятий. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	январь
	Структура и содержание дневника обучающегося. Классификация спортивных соревнований.

	
	Теоретические основы технической и тактической подготовки
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.

	
	Психологическая подготовка
	сентябрь - апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности.

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	декабрь - май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение.

	
	Правила вида спорта
	декабрь - май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	
	
	
	

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	сентябрь
	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. Перетренированность (недотренированность)
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром перетренированности. Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение дневника обучающегося. Классификация спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы учебно-тренировочного процесса. Спортивные результаты как специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Основные направления учебно-тренировочного процесса. Система спортивных соревнований.

	
	Спортивные соревнования как важнейший системообразующий и интегрирующий компонент системы спортивной подготовки
	февраль - май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в течение переходного периода спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	
	
	
	

	Этап высшего спортивного мастерства
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	октябрь
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение дневника обучающегося. Классификация спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	декабрь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты как специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований.

	
	Спортивные соревнования как важнейший системообразующий и интегрирующий компонент системы спортивной подготовки
	май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в течение переходного периода спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий.

	
	
	
	










V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных спортивных дисциплинах вида спорта учитываются при:
· составлении планов подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);
· составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
2. Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
3. Работа по индивидуальны планам спортивной подготовки может осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
4. Для проведения тренировочных занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного тренера может привлекается дополнительно второй тренер по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
5. В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного процесса. Тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса, периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям.
6. Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «лыжные гонки» и его спортивных дисциплин определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.
7. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти [image: ]спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
8. 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 всероссийского уровня.
9. Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:
· на тренировочном этапе  (этапе спортивной  специализации) - спортивного разряда "третий юношеский спортивный разряд";
· на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда "кандидат в мастера спорта";
· на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "мастер спорта России".
10. Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки;
· объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;
· объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия:
· не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
· не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе).
11. 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».


VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

6.1. Материально-технические условия реализации программы спортивной подготовки по «лыжные гонки».

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации):
наличие лыжной трассы и (или) лыже-роллерной трассы, оборудованной для проведения учебно-тренировочных занятий по виду спорта "лыжные гонки";
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала или специализированных мест для размещения тренажеров;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 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 N 61238). С изменениями, внесенными приказами Минздрава России от 22.02.2022 N 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный N 67554), от 26.09.2023 N 497н (зарегистрирован Минюстом России 29.09.2023, регистрационный N 75373), действует до 01.01.2027;
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП), а также иным оборудованием, спортивным инвентарем, необходимыми для реализации спортивной подготовки, приобретаемыми по решению организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем;
обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП), а также иной спортивной экипировкой, необходимой для реализации спортивной подготовки, приобретаемой по решению организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем;
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.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

	N
п/п
	Наименование
	Единица
измерения
	Расчетная единица
	Количество
изделий

	1.
	Дрель (шуруповерт) (для роторной
щетки для обработки лыж)
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	2.
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных
занятий
	1

	3.
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	комплект
	на место проведения учебно
тренировочных занятий
	1

	4.
	Крепления лыжные
	пар
	на тренера-преподавателя
	12




	5.
	Лыжероллеры
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	6.
	Лыжи гоночные
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	7.
	Лыжные мази (на каждую температуру)
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	8.
	Лыжные парафина (на каждую
температуру)
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	9.
	Мат гимнастический
	штук
	на место проведения учебно
тренировочных занятий
	4

	10.
	Набивные мячи от 1 до 12 кг
	комплект
	на место проведения учебно
тренировочных занятий
	1

	11.
	Накаточный инструмент с 3 роликами
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	12.
	Палки для лыжных гонок
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	13.
	Пробка для подготовки лыж
(натуральная и синтетическая)
	штук
	на тренера-преподавателя
	2

	14.
	Роторные щетки для подготовки лыж
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	15.
	Секундомер
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	16.
	Скребок для обработки лыж (3-5 мм)
	штук
	на тренера-преподавателя
	2

	17.
	Снегоход, укомплектованный приспособлением для прокладки лыжных трасс, либо ратрак
(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных трасс)
	штук
	на организацию
	1

	18.
	Спортивное ограждение «Виборд»
	комплект
	на лыжную трассу
	1

	19.
	Стальной скребок
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	20.
	Стол для подготовки лыж
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	21.
	Стол опорный для подготовки лыж
	штук
	на организацию
	2

	22.
	Термометр для измерения температуры
снега
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	23.
	Термометр наружный
	штук
	на организацию
	2

	24.
	Тренажер инерционный для специальной подготовки лыжников
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных
занятий
	4

	25.
	Утюг для смазки
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	26.
	Фен строительный (для разогревания
мази)
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	27.
	Нетканный материал «Фибертекс»
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	28.
	Щетки для обработки лыж (различной
мягкости)
	штук
	на тренера-преподавателя
	4

	29.
	Эспандер лыжника
	штук
	на тренера-преподавателя
	12

	Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов совершенствования
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

	30.
	Лыжные укорители, порошки и
эмульсии (на каждую температуру)
	комплект
	на тренера-преподавателя
	1

	31.
	Часы-пульсометр
	штук
	на тренера-преподавателя
	10

	32.
	Электронный откатчик для установления
скоростных характеристик лыж
	комплект
	на организацию
	1

	33.
	Электронный откатчик для лыж с
плашками, 50 штук (для определения скорости мазей)
	комплект
	на организацию
	1




	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	N
п/п
	Наименование
	Единиц а
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
эксплуа тации (лет)
	количес тво
	срок
эксплуат ации
(лет)
	количес тво
	срок
эксплуат ации
(лет)
	количес тво
	срок
эксплуа тации

	1.
	Лыжи гоночные
	пар
	на
обучающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	2.
	Крепления лыжные
	пар
	на
обучающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	3.
	Палки для лыжных
гонок
	пар
	на
обучающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	4.
	Лыжероллеры
	пар
	на
обучающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	5.
	Крепления лыжные
для лыжероллеров
	пар
	на
обучающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1



Обеспечение спортивной экипировкой

	N
п/п
	Наименование
	Единица
измерения
	Расчетная единица
	Количество
изделий

	1.
	Ботинки лыжные для спортивной
дисциплины "классический стиль" (классический ход)
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	2.
	Ботинки лыжные для спортивной
дисциплины "свободный стиль" (коньковый ход)
	пар
	на тренера-преподавателя
	12

	3.
	Нагрудные номера
	штук
	на организацию
	200

	4.
	Чехол для лыж
	штук
	на тренера-преподавателя
	12

	5.
	Шлем защитный
	штук
	на тренера-преподавателя
	12







Таблица N 2

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N
п/п
	Наименование
	Единица измерен ия
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной
специализации)
	Этап
совершенствовани я спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количес тво
	срок
эксплуатации
(лет)
	количество
	срок
эксплуат ации
(лет)
	количество
	срок
эксплуа тации
	количест во
	срок
эксплуа тации (лет)

	1.
	Ботинки лыжные
	пар
	на
обучающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	2.
	Комбинезон для
лыжных гонок
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	3.
	Костюм
ветрозащитный
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	4.
	Костюм
тренировочный
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Костюм утепленный
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Перчатки лыжные
	пар
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	7.
	Чехол для лыж
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	2
	2

	8.
	Шлем защитный
	штук
	на
обучающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	1
	2





6.2. Кадровые условия реализации Программы.

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
12.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203),
 профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 27.04.2023 N 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный N 73442), действует до 01.09.2029, 
профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), действует до 01.09.2028, 
профессиональным стандартом "Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования", утвержденным приказом Минтруда России от 25.09.2024 N 506н (зарегистрирован Минюстом России 25.10.2024, регистрационный N 79922), действует до 01.03.2031, 
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 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).

12.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 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).
Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов.



6.3. Перечень информационного обеспечения Программы.
Список литературы:
1. Верхошанский	Ю.В.	Программирование	и	организация	тренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985.
2. Верхошанский	Ю.В.	Основы	специальной	физической	подготовки спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1988.
3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: Физкультура и спорт, 1977.
4. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации). М.: ВНИИФК, 2001.
5. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. Смоленск: СГИФК, 1989.
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9. Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации системы многолетней подготовки лыжников-гонщиков. Дисс. ... докт. пед. наук. - Харьков, 2000.
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                                                                                                 Приложение № 1
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки             по 
виду спорта «лыжные гонки»

Примерное содержание тестов по теоретической, тактической 
и психологической подготовке

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Впервые  советские лыжники приняли участие в 7 зимних Олимпийских играх в…году.
а)1956г. (Кортина д , Ампеццо - Италия);
б) 1960г. (Скво-Вэлли-США);
в) Инсбрук- Австрия).
Название лыжных ходов (попеременные или одновременные) дают по работе…
а) ног;
б) туловища;
в) рук
г) произвольно.
При занятиях лыжными гонками развиваются следующие физические качества:
а) только выносливость 
б) только быстрота и сила 
в) только гибкость
г) быстрота, сила, ловкость, выносливость, гибкость 
д) только гибкость, сила и ловкость
В процессе проведения занятий лыжники:
а) овладевают спортивной техникой и совершенствуют её
б) знакомятся только с теоретическим материалом
в) совершают экскурсии, воспитывая нравственные качества
г) учатся работать в парах
Основным способом передвижением на лыжах является:
а) коньковый ход 
б) двухшажный попеременный ход
в) одновременные ходы 
г) попеременный четырехшажный ход
д) полуконьковый ход
Основой всех лыжных ходов (кроме бесшажного) является:
а) подседание 
б) умение работать на подъемах
в) отталкивание палочками 
г) скользящий шаг
Существуют попеременный  и одновременный двухшажный ход. В чем существенная разница между этими ходами?
а) В длине скользящего шага.
б) В маховом выносе ноги.
в) В подседании перед толчком ногой.
г) В работе рук.
Участник снимается с соревнований если:
а) прошел дистанцию в неположенном месте
б) завершил дистанцию последним
в) неспортивное поведение на дистанции 
г ) сломал лыжи

На соревнованиях по лыжным гонкам для обгона лыжник подает сигнал…
а) касанием рукой лыжника;
б) касанием палкой лыж соперника;
в) наезжание на пятки лыж;
г) голосом.
Если догнавший вас гонщик просит уступить лыжню, то вы обязаны…
а) сойти с лыжни одной лыжей;
б) сойти с лыжни обеими лыжами;
в) остановиться и дать сопернику обойти вас стороной.
При поверхностном обморожении нужно растереть поврежденное место:
а) снегом 
б) рукой,  шарфом 
в) горячей водой
Перечислите лыжное оборудование:
а) станок
б) мазь 
в) парафин 
г) утюг 
д) лезвие
е) очки 
ж) шиповки 
з) скребок
После занятий лыжи следует:
а) очистить и протереть от снега 
б) наложить лыжную мазь
в) прогладить утюгом
г) просушить горячим воздухом
 Причиной травмы может быть:
а) отсутствие разминки
б) ходьбе на пластиковых лыжах
 в) при низкой температуре
 Одежда должна отвечать следующим основным требованиям:
а) легко продуваемой 
б) быть легкой и достаточно теплой
в) не мешать движениям лыжника 
г) легко впитывать потоотделение
В процессе занятий на лыжах воспитываются:
а) физические и морально-волевые качества
б) только физические качества
в) только морально-волевые качества

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

Розыгрыш Кубка России в лыжном спорте проводится:
а) одни раз в 2 года
б) ежегодно 
в) одни раз в 4 года
Разновидностью отдыха в тренировочном процессе является:
а) положительный и отрицательный отдых
б) стимулирующий и угнетающий отдых
в) активный и пассивный отдых 
 Процесс многолетней спортивной тренировки состоит из:
а) различных взаимосвязанных видов подготовки 
б) подготовки к соревнованиям и участия в них
в) отдельных взаимосвязанных макроциклов
Тактическая подготовка помогает лыжнику:
а) уверенно выступить на соревнованиях
б) поддерживать скорость передвижения на дистанции
в) грамотно построить ход борьбы на дистанции 
Основой техники попеременного двухшажного хода является…
а) широкий скользящий шаг;
б) попеременная работа палками;
в) сильное отталкивание ногой.
Какого поворота на лыжах нет:
а) поворота «полуплугом» 
б) поворота на месте махом
в) поворота переступанием
 Где ошибка в технике подъёма « ёлочкой» на лыжах:
а) задние части лыж не перекрещиваются
б) лыжи разведены и поставлены на внутренние ребра
в) руки работают энергично и распрямляются в начале толчка 
 Какой лыжный ход самый скоростной:
а) одновременный одношажный 
б) попеременный двухшажный
в) одновременный двухшажный
Способ перехода от одновременных ходов к попеременным в лыжных гонках называется:
а) переход с одновременным выносом рук 
б) переход с одновременным толчком рук
в) переход с выносом правой ноги
 Какое торможение на лыжах часто применяется на крутых склонах:
а) торможение боковым соскальзыванием 
б) торможение «упором»
в) торможение «полуплугом»


Какая стойка лыжника при спуске является более скоростной:
а) средняя стойка
б) низкая стойка 
в) высокая стойка
Каким нужно идти лыжным ходом, если впереди средний подъем:
а) одновременным двухшажным
б) одновременным одношажным
в) попеременным двухшажным 
Главная сила, действующая на лыжника при спуске:
а) сила сопротивления воздуха
б) сила тяжести 
в) движущая сила
Чем отличается «полуконьковый» лыжный ход от «конькового»:
а) отталкивание палками
б) постановкой палок
в) постановкой одной из лыж 
Главный элемент тактики лыжника:
а) лидирование
б) распределение сил 
в) обгон
Предварительное сгибание ноги в коленном, тазобедренном и голеностопном суставах:
а) подседание 
б) скольжение
в) спуск
Главное условие в период первоначального обучения передвижению на лыжах состоит в:
а) развитии специальных физических качеств
б) создании правильного образа действия 
в) выборе качественного лыжного инвентаря
Одной из главных задач в методике воспитания волевых качеств является:
а) систематичность и последовательность тренировочного процесса
б) постоянное участие в различных соревнованиях
в) высокая дисциплинированность в обязательном выполнении плана тренировок 
Обучение любому двигательному действию осуществляется в соответствии с:
а) правилами соревнований
б) методикой обучения 
в) биологическими ритмами человека
Двигательный навык характеризуется:
а) постоянным осмыслением выполняемых действий
б) оптимальными действиями лыжника
в) минимальным контролем со стороны сознания 
Соревнования по лыжному спорту планируются в соответствии с:
а) выделенными материальными средствами
б) календарным планом, положением, а также программой 
в) наличием квалифицированных спортсменов

Прочность закрепления навыка в изучаемом движении определяется по качеству его выполнения:
а) в усложненных условиях 
б) перед началом тренировки
в) в облегченных условиях
Место для проведения занятий с лыжниками, как правило, выбирается с учетом:
а) физической подготовленности занимающихся
б) климатических условий
в) поставленных задач 
Специальные упражнения для тренировки лыжника-гонщика включают:
а) имитационные и подводящие упражнения 
б) специальные и общеразвивающие упражнения
в) подготовительные и подводящие упражнения
Основным методом тренировки в лыжных гонках является:
а) соревновательный метод
б) сочетание нагрузки и отдыха 
в) переменный метод
Что считается грубой ошибкой в технике попеременного двухшажного хода?
а) Незаконченный толчок ногой;
б) Двухопорное скольжение;
в) Незаконченный толчок рукой.
К попеременным ходам относится…
а) бесшажный ход.
б) одношажный ход.
в) двухшажный ход.
Выбор способа подъема в гору зависит от…
а) крутизны склона;
б) длины палок;
в) длины лыж.
При спуске с горы наиболее частой причиной падения лыжника является…
а) сгибание ног в коленях;
б) чрезмерный наклон туловища вперед;
в) выставление вперед одной лыжи;
г) неровная лыжня.
В экстренных случаях при спуске с горы лыжнику приходится выполнять «торможение падением». Как оно выполняется?
а) Присесть и упасть вперед по ходу спуска.
б) Присесть и упасть на спину, палки держать лапками назад.
в) Глубоко присесть и упасть назад в сторону, лыжи развернуть поперек склона.
Одеваясь на занятия лыжной подготовкой, прежде всего, следует учитывать…
а) время поведения занятий;
б) температуру воздуха и наличие ветра;
в) рельеф местности.

К какой ошибке при передвижении попеременным двухшажным ходом приводит чрезмерный наклон туловища вперед?
а) Потере равновесия при скольжении;
б) Укорочению скользящего шага;
в) Снижению силы отталкивания ногой;
г) Снижению отталкивания рукой.
Какой из перечисленных элементов техники не является ошибкой в технике одновременных одно - и двухшажного ходов?
а) Широкий скользящий шаг;
б) Недостаточный наклон туловища вперед при отталкивании палками.
в) Незаконченный толчок палками.
Участник не допускается к соревнованиям при:
а) наличии не своих лыж 
б) отсутствии медицинского осмотра
в) отсутствия номера 
г) отсутствия заявки участников
д) отсутствия палок
Частичное или полное нарушение кости целостности кости в результате удара, сжатие, сдавливания и перегиба называется ...
а) ушибом 
б) переломом 
в) растяжением 
г) вывих
При солнечном и тепловом ударе пострадавшего нужно:
а) уложить в тени 
б) поднять ноги выше головы 
в) обрызнуть лицо холодной водой
г) согреть, укрыть одеялом 
д) внести в теплое помещение
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