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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «прыжки на лыжах с трамплина» 

 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «прыжки на лыжах с трамплина» (далее Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

виду спорта «прыжки на лыжах с трамплина» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на 

лыжах с трамплина», утвержденным приказом Минспорта России от 02 ноября 

2022 г. № 907 (далее - ФССП). 

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 по виду спорта «прыжки на лыжах 

с трамплина». 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

группы 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 9 10-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 11 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
не ограничивается 14 1-5 

Этап высшего спортивного 

мастерства  
не ограничивается 15 1-2 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=435510&date=18.01.2023&dst=100014&field=134
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Российской Федерации по виду спорта «прыжки на лыжах с трамплина» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «прыжки на 

лыжах с трамплина»  не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В целях обеспечения эффективного расходования бюджетных средств в 

соответствии с приказом министерства спорта Российской Федерации от 

03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» допускается наполняемость учебно-

тренировочных групп на всех этапах спортивной подготовки, не превышающая 

двукратного количества обучающихся, определенного федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «прыжки на лыжах с 

трамплина», при условии соблюдения мер безопасности. 

 

4. Объем Программы. 

 

Этапный норматив 

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 трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 10 14 20 24 

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 728 1040 1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий; 

учебно-тренировочные мероприятия (приложение № 1); 

спортивные соревнования (приложение № 2); 

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

контрольные мероприятия; 

инструкторская и судейская практики; 

медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

N 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

Учебно-

тренировочный 

Этап 

совершенствов

Этап 

высшего 
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подготовки этап (этап 

спортивной 

специализации) 

ания 

спортивного 

мастерства 

спортивног

о 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 15 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 1-5 1-2 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
160 208 216 246 284 292 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 
32 44 96 212 370 416 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 20 36 60 110 176 

4. 
Техническая 

подготовка 
96 120 130 150 160 200 

5. 
Тактическая 

подготовка 
- - 2 2 4 6 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
6 6 8 12 12 12 

7. 
Психологическая 

подготовка 
4 4 4 6 8 8 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

8 8 8 8 8 8 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - 4 4 6 6 

10. Судейская практика - - 8 12 18 24 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

6 6 8 8 16 16 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - - 8 44 84 
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Общее количество часов в 

год 
312 416 520 728 1040 1248 

 

6.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

6.2. 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 и 

участия в спортивных соревнованиях. 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

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 

В течение 

года 
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учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

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 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

В течение 

года 

2.3 Профилактика приема 

допинга 

Допинг: 

- основные моменты; 

- последствия применения допинга для здоровья; 

- последствия нарушения антидопинговых 

правил, санкции 

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 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 
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Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

- экскурсиях, походах 

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; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Базовые понятия о допинге, 

викторины, игры 

В течение 

года 

Проблемный метод, 

игровая форма 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Базовые знания 

антидопинговых правил 

Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил 

тестирование 

В течение 

года 

Формирование 

заинтересованности 

Активный метод 

Контроль с 

последующим 

разбором ошибок 
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Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Список запрещенных 

препаратов, тестирование 

Антидопинговый контроль 

Заполнение профиля 

ADAMS 

В течение 

года 
Активный метод 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной подготовки 

Базовые понятия о 

правилах 

соревнований, 

викторина, игры 

В течение 

года 

Проблемный метод, 

игровая форма 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Соревновательные 

дисциплины 

Права и обязанности 

спортсменов 

тестирование 

В течение 

года 

Формирование 

заинтересованности 

Активный метод 

Контроль с последующим 

разбором ошибок 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Состав судейской 

коллегии 

соревнований 

Обязанности судей 

Судейство 

соревнований 

В течение 

года 
Активный метод 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной подготовки 
Прохождение медицинского 

осмотра 

Сентябрь, 

март 

Проходят 

самостоятельно 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Прохождение углубленного 

медицинского осмотра 

 

Основные формы 

восстановительных 

мероприятий 

Аутогенная тренировка 

Ноябрь.май 

 

 

 

В течении 

года 

Организует 

учреждение 

Активный метод 

Тренер-

преподаватель 

осуществляет 

контроль 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Прохождение углубленного 

медицинского осмотра 

Педагогические, 

психологические и медико-

Ноябрь.май 

 

 

В течении 

Организует 

учреждение 
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биологические средства 

восстановления 

Рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

Активный отдых 

Особенности применения 

восстановительных средств 

года 

 

В течении 

года 

 

В течении 

года 

Активный метод 

Тренер-

преподаватель 

осуществляет 

контроль 

 

 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «прыжки на лыжах с трамплина»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «прыжки на 

лыжах с трамплина» 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 

«прыжки на лыжах с трамплина»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
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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 «прыжки на 

лыжах с трамплина»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. 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, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой учреждением на основе разработанных  

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 
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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. 

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

видам спортивной подготовки (таблицы № 1, 2, 3, 4) 
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Таблица № 1 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «прыжки на лыжах с трамплина» 

 

N п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более   

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - лежа 

на спине, ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сцеплены в 

замок за головой. 

Поднимание туловища до 

касания бедер и опускание в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее не менее 

20 17 20 17 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее не менее 

25 20 25 20 
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Таблица № 2 

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 «прыжки на лыжах с трамплина» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

10.20 12.10 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,7 9,1 

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

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 35 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 
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Таблица № 3 

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 «прыжки на лыжах с трамплина» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5.0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

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

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

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

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

60 55 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

  



 15 

Таблица № 4 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «прыжки на лыжах с трамплина» 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5.0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

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

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

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

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

70 63 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

  



 16 

IV. Рабочая программа по виду спорта «прыжки на лыжах с трамплина» 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам 

спортивной подготовки 

Построение процесса спортивной подготовки в учреждении 

осуществляется с учетом соотношения средств и методов применения видов 

спортивной подготовки, количества занятий, индивидуальных особенностей 

спортсмена, периода подготовки, решаемых задач. 

Основной формой организации учебно-тренировочного процесса 

является учебно-тренировочное занятие. Оно строится в соответствии с 

дидактическими принципами и методическими закономерностями 

тренировочного процесса. К занятиям предъявляются следующие основные 

требования: 

При проведении любого учебно-тренировочного занятия необходимо 

соблюдать общий принцип его построения – разминочная, основная и 

заключительная части. 

Воздействие учебно-тренировочного занятия должно быть 

разносторонним – воспитательным, оздоровительным и специально-

подготовительным, преследовать решение не только развивающих задач, но и 

образовательных. 

Содержание отдельного учебно-тренировочного занятия должно отвечать 

конкретным задачам с учетом возрастных и индивидуальных особенностей, 

уровня подготовленности и быть направлено на расширение круга знаний, 

умений и навыков. 

В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо методически 

целесообразно чередовать разные средства и методы обучения и 

совершенствования, с постепенным усложнением тренировочных задач, с 

соблюдением адаптационных процессов организма, что должно 

сопровождаться положительной динамикой разных сторон подготовленности. 

Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие должно быть 

гармонично и неразрывно связано с предшествующими и последующими 

занятиями. 

Большая часть учебно-тренировочных занятий должна иметь 

комплексный характер, направленный на совершенствование специальных 

умений и навыков обучающегося. 

Структура тренировочного занятия предусматривает три части: 

подготовительную, основную и заключительную. 

Главная цель подготовительной части – организация и функциональная 

подготовка организма к предстоящей основной деятельности – выполнению 

основной задачи тренировочного занятия. 

Перед началом занятия необходимо сообщить занимающимся задачи 

тренировочного занятия. 

Норма нагрузки по энергозатратам подготовительной части составляет 

15%. 

Задачи подготовительной части: 

 педагогическая подготовка (концентрация внимания); 
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 психологическая настройка (расклад, объяснение задач); 

 функциональная настройка (повышение температуры тела, скорость 

сокращения мышц увеличивается до 20%). 

При построении основной части руководствуются следующими 

положениями: 

1. Задачи обучения, развития быстроты, ловкости, скоростно-силовых 

качеств решают в первой половине основной части. 

2. Задачи, связанные с совершенствованием и развитием выносливости, 

решают преимущественно во второй половине основной части. 

3. Динамика нагрузки в тренировочном занятии носит волнообразный 

характер, с наивысшим уровнем в середине основной части. 

Продолжительность основной части зависит от общего объема 

тренировочной нагрузки и обычно составляет 70-80% общего времени, норма 

нагрузки по энергозатратам – 70-75%. 

Заключительная часть занятия (5-10% времени) имеет своей целью 

постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в 

относительно спокойное состояние, подготовку к последующей деятельности. 

В соответствии с основной направленностью каждого этапа спортивной 

подготовки определяются задачи, цели и методы тренировочных воздействий и 

соревновательных режимов. 

 

14.1. Программный материал для проведения практической части 

тренировочных занятий на этапе начальной подготовки 

Общая физическая подготовка. Комплексы общеразвивающих и 

гимнастических упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 

подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, 

выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие 

скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, 

направленные на развитие выносливости. 

Специальная физическая подготовка. Горнолыжная подготовка, 

имитационные прыжковые упражнения. Различные прыжковые упражнения и 

многоскоки направленные на укрепление суставно-связочного аппарата мышц 

ног, развитие скоростно-силовых качеств. 

Имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, 

преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности 

организма и развитие волевых качеств. Комплексы специальных упражнений 

для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. Обучение основам техники прыжка на лыжах с 

трамплина. Обучение специальным упражнениям, направленным на прочное 

усвоение техники спуска в стойке с горы приземления, скатывание с небольших 

учебных трамплинов с постепенным усилением отталкивания, закрепление 

техники отдельных фаз прыжка в последовательности: разгон, приземление, 

отталкивание, полет, освоение наклона при выполнении отталкивания и полета, 

совершенствование отдельных фаз прыжка на трамплинах к – 20. 
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Контрольные упражнения и соревнования. Упражнения для оценки 

разносторонней физической подготовленности (скоростно-силовых 

способностей, общей выносливости, быстроты, координации); участие в 3-5 

соревнованиях в годичном цикле тренировки. 

 

14.2. Программный материал для проведения практической части 

тренировочных занятий на тренировочном этапе 

Общая физическая подготовка. Увеличивается объем тренировочных 

средств, направленных на развитие скоростно-силовых качеств и ловкости. 

Широко применяются прыжковые упражнения (многоскоки, прыжки через 

барьеры, ускорения на коротких отрезках, прыжки в глубину, акробатические 

упражнения, прыжки на батуте и др.). Для развития силы применяются 

упражнения с отягощениями. 

Для развития общей выносливости применяются циклические 

упражнения аэробной направленности: бег, ходьба, плавание, гребля. По 

прежнему большое внимание в тренировочном процессе необходимо уделять 

спортивным играм волейболу, баскетболу, гандболу, футболу и др. 

Специальная физическая подготовка. Возрастает объем специальных 

тренировочных средств (на летне-осеннем этапе годичного цикла юные 

двоеборцы начинают прыгать с трамплинов с искусственным покрытием), в 

тренировке широко используются лыжероллеры и роликовые коньки. 

Прыжковая подготовка осуществляется на трамплинах К-20, К-40, К-60, 

К-90. 

Возрастает объем упражнений, выполняемых повторным и интервальным 

методами тренировки. 

Техническая подготовка. Основной является формирование 

рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений. 

Углубленное изучение и совершенствование элементов техники прыжка с 

трамплина (аэродинамические качества полета, скорость отталкивания, угол 

вылета). 

Основными тренировочными средствами являются прыжки с трамплина 

(в усложненных и облегченных условиях) и имитационные упражнения 

(отработка аэродинамической стойки разгона, приобретение навыка 

скольжения на искусственном покрытии на прыжковых лыжах; отработка 

отталкивания с укороченного разгона на маленьких трамплинах; имитация 

фазы полета в зале с применением лонжи, с помощью разного рода статических 

упражнений; отработка приземления с помощью упражнений на местности и на 

снегу, трамплине с искусственным и снежным покрытием; имитационные 

упражнения, направленные на совершенствование техники прыжка при 

спрыгивании с уступов различной высоты и т.д.). 

В тренировке широко используется многократное повторение 

технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения 

необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим 

характеристикам. Совершенствование техники при различных состояниях, в 

том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. 
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14.3. Программный материал для проведения практической части 

тренировочных занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка. Основными средствами ОФП являются: 

упражнения скоростно-силовой направленности, выполняемые в различных 

условиях (прыжки через препятствия, многоскоки, упражнения на тренажерах, 

упражнения с отягощениями); упражнения направленные на развитие силы и 

силовой выносливости (упражнения на тренажерах, динамические упражнения 

с отягощениями 30-40%, 50-60%, 80-90% от максимального усилия, 

статические упражнения и тд); упражнения направленные на развитие 

координационных способностей (гимнастические и акробатические 

упражнения), упражнения направленные на развитие аэробной 

производительности, в первую очередь экономичности аэробного механизма 

энергообеспечения (бег в сочетании с имитацией и ходьбой по пересеченной 

местности, велокросс, плавание, гребля и т.д.). 

Специальная физическая подготовка. В подготовке лыжников-прыгунов 

преобладают специальные тренировочные средства. 

На летне-осеннем этапе годичного цикла прыжковая подготовка 

осуществляется на трамплинах различной мощности с искусственным 

покрытием, в тренировке широко используются бег по пересеченной 

местности, значительный объем работы выполняется с интенсивностью 

близкой к соревновательной. 

На осенне-зимнем этапе годичного цикла и в соревновательном периоде 

прыжковая подготовка осуществляется на трамплинах К-60, К-90, К-120.  

Существенно увеличивается объем соревновательных нагрузок. 

Значительное время уделяется развитию силовой выносливости мышц. 

Техническая подготовка. Целью технической подготовки данных этапов 

является достижение вариативного навыка и его реализация. 

Педагогические задачи технической подготовки на этапе спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства сводятся к следующим: 

- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности лыжника-прыгуна; 

- обеспечение максимальной согласованности двигательной и 

вегетативных функций, совершенствование способности к максимальной 

реализации функционального потенциала (силового, скоростного, 

энергетического и др.) в процессе выполнения прыжков; 

- эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена в процессе соревнований. 

Совершенствование технического мастерства в прыжках с трамплина 

осуществляется непосредственно при выполнении основного объема 

прыжковой работы на трамплинах (К-90, К-120). 

Учебно-тренировочный процесс ориентирован на достижение 

индивидуально-оптимального комплекса последовательных движений 

включаемых в прыжок с трамплина (фаза отрыва, взлет, положение полета). 

Оптимальная комбинация высокой скорости вертикального отрыва, большой 
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вращательной скорости, большого вращательного импульса при отрыве и 

маленького угла между спортсменом и лыжами на высоте 17-20 метров после 

отрыва создают условия для далекого прыжка. Так же необходимо 

ориентировать спортсмена на лучший уровень управления движением в 

среднем отрезке полета, более широкое ведение лыж в воздухе. Применять 

целевые имитирующие упражнения для напряженного положения ног и для 

удержания лыж. 

Совершенствование 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. 
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15. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения: 

 120/180  

 

История возникновения вида спорта 

и его развитие 
 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Российские спортсмены - чемпионы мира 

Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма  13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

 
Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 
 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 














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тактики вида спорта 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся  14/20 август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
 14/20 

ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/свыше 

трех лет обучения: 
 600/960  

 

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 
 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся  70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
















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 Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая подготовка  60/106 
сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 
 60/106 

декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта  60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
 1200  

 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 

спорта 

 200 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/недотрениров

анность 
 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 


















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обучающегося Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка  200 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 
 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

 
Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
 200 

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 переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

 120 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. 










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деятельности 

Социальные функции спорта  120 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 
120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

  








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V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «прыжки на лыжах с трамплина» 

относится следующее: 

результат спортсмена зависит от дальности прыжка и техники его 

исполнения 

соревнования проводятся как зимой, так и летом на трамплинах с 

искусственным покрытием; 

соревнования проводятся в индивидуальных, командных и смешанных 

дисциплинах; 

вид спорта относится к технически сложным, требующим не только 

быстроты, но и отличной координации. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки «прыжки на лыжах с трамплина» 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

определены Федеральным стандартом спортивной подготовке по виду спорта 

«прыжки на лыжах с трамплина». 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие трамплина для прыжков на лыжах; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблицы № 5, 6); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 7, 8); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=18.01.2023
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медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ 

ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица № 5 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Баланс борд штук 3 

2. Барьер легкоатлетический регулируемый по высоте штук 20 

3. Батут спортивный со страховочными столами и матами штук 1 

4. Бревно гимнастическое штук 1 

5. Брусья гимнастические штук 1 

6. Весы медицинские (электронные) штук 3 

7. Видеокамера высокоскоростная штук 1 

8. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 2 

9. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) пар 5 

10. Доска информационная магнитно-маркерная штук 2 

11. Жгут резиновый спортивный штук 10 

12. Жилет с отягощением штук 5 

13. Измеритель скорости ветра штук 1 

14. Коврик гимнастический штук 10 

15. Конь гимнастический штук 1 

16. Коньки роликовые пар 10 

17. Координационная лестница штук 5 

18. Крепления лыжные для прыжков на лыжах с трамплина пар 10 

19. Лыжи для прыжков с трамплина пар 10 

20. Мази лыжные (для различной температуры) штук 50 

21. Мат гимнастический штук 5 

22. Мостик гимнастический штук 1 

23. Мяч баскетбольный штук 5 

24. Мяч волейбольный штук 5 
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25. Мяч футбольный штук 5 

26. Мячи набивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

27. Накаточный инструмент с 3 роликами комплект 2 

28. Перекладина гимнастическая штук 1 

29. Помост тяжелоатлетический тренировочный штук 1 

30. Пояс утяжелительный штук 5 

31. Рулетка металлическая (50 м) штук 5 

32. Секундомер электронный штук 5 

33. Скакалка гимнастическая штук 10 

34. Скамейка гимнастическая штук 4 

35. Скейтборд/лонгборд штук 5 

36. Слэклайн штук 2 

37. Стенка гимнастическая штук  

38. Степ платформа штук 10 

39. Стол опорный для подготовки лыж штук 2 

40. Струбцина для прыжковых лыж штук 6 

41. 
Термометр для измерения температуры воздуха 

(наружный) 
штук 4 

42. Тренажер для жима ногами штук 1 

43. Утюг для смазки лыж штук 2 

44. Утяжелители для ног штук 20 

45. Штанга тяжелоатлетическая (комплект 185 кг) штук 2 

46. Щетки для обработки лыж штук 10 

47. Электромегафон штук 3 
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Таблица № 6 
 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Вставки для прыжковых ботинок комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

2. 
Клипсы для прыжковых креплений 

(комплект) 
комплект на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

3. 
Крепления лыжные для прыжков на 

лыжах с трамплина 
пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

4. Лыжи для прыжков с трамплина пар на обучающегося - . - 2 1 3 1 4 1 

5. Парафин лыжный штук 
на группу 

обучающихся 
30 1 30 1 30 1 30 1 

6. 

Парафин без содержания фтора 

различной температуры (упаковка не 

менее 180 г) 

штук 
на группу 

обучающихся 
- - 15 1 15 1 20 1 

7. 

Парафин с низким содержанием 

фтора различной температуры 

(упаковка не менее 180 г) 

штук 
на группу 

обучающихся 
- - 15 1 15 1 20 1 
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8. 

Парафин с высоким содержанием 

фтора различной температуры 

(упаковка не менее 180 г) 

штук 
на группу 

обучающихся 
- - 15 1 15 1 20 1 

9. Пятка для прыжковых креплений комплект на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

10. Смазка для кантов лыж банка 
на группу 

обучающихся 
- - 5 1 5 1 10 1 

11. Столбики для прыжковых креплений комплект на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

12. 
Ускоритель лыжный (30 г) (для 

различной температуры) 
банка 

на группу 

обучающихся 
- - 10 1 10 1 20 1 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Таблица № 7 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. 
Ботинки лыжные для прыжков 

на лыжах с трамплина 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2. Комбинезон для прыжков на штук на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 
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лыжах с трамплина 

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

4. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

5. 
Очки защитные для прыжков 

на лыжах с трамплина 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Перчатки для прыжков на 

лыжах с трамплина 
пар на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 

7. Термобелье штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8. 

Фильтр для очков защитных 

для прыжков на лыжах с 

трамплина 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 4 1 

9. Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. 
Шлем для прыжков на лыжах с 

трамплина 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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Таблица № 8 

 

N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ботинки лыжные для прыжков на лыжах с трамплина пар 10 

2. Комбинезон для прыжков на лыжах с трамплина штук 20 

3. Номер нагрудный штук 100 

4. Шлем для прыжков на лыжах с трамплина штук 10 

 

18. Кадровые условия реализации Программы 

Для обеспечения учебно-тренировочного процесса Учреждение должно 

быть укомплектовано педагогическими, руководящими и иными работниками 

согласно штатного расписания. 

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 «прыжки на лыжах с трамплина», 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. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н, профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н, 

профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н, 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 № 916н. 

Учреждение не реже чем один раз в три года организует повышение 

квалификации тренеров-преподавателей по профилю их педагогической 

деятельности, обеспечивая их непрерывное профессиональное развитие. 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=18.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=18.01.2023&dst=100014&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323296&date=18.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=18.01.2023&dst=100010&field=134
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19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников: 

1. Жданкина, Е.Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка: Учеб. пособие 

для среднего проф. образования / Е.Ф. Жданкина, И.М. Добрынин; под 

научной редакцией С.В. Новаковского – М.: Издательство Юрайт, 2020 – 125 

с. 

2. Захаров Г.Г, Новикова Н.Б., Котелевская Н.Б. Современные тенденции в 

технике прыжков на лыжах с трамплина лыжников-двоеборцев: 

методическое пособие. – Санкт-Петербург: ФГБУ СПбНИИФК, 2019. - 64 с. 

3. Зубков, С.А., Методические разработки по технике и методике (на основании 

анализа опыта совместной работы в национальной сборной команде) / С.А ... 

А.Н. Арефьев, С.А. Зубков и др. - М.: Федерация прыжков на лыжах с 

трамплина и лыжного двоеборья России, 2012. – с. 59-80. 

4. Нэт Браун, Подготовка лыж. Полное руководство.: Пер. с англ. - Немцов А., 

Мурманск, 2004. - 168 с. 

5. Раменская Т.И. Лыжный спорт: Учебник / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов - М.: 

Физическая культура, 2005. - 320 с. 

6. Теория и методика обучения базовым видам спорта: Лыжный спорт : учебник 

для студ. учреждений высш. проф. образования / [Г. А. Сергеев, Е. В. 

Мурашко, Г. В. Сергеева и др.]; под ред. Г. А. Сергеева. — 2-е изд., стер. — 

М.: Издательский центр «Академия», 2013. — 176 с. 

7. Техника прыжков на лыжах с трамплина: учебное пособие / под ред. Б. Йост. 

– Любляна: Факультет спорта Университета Любляны, 2015. - 122 с. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1 Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

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

2 Официальный интернет-сайт Федерации прыжков на лыжах с трамплина и 

лыжного двоеборья России (http://www.skijumpingrus.ru/). 

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

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

 
  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
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Приложение № 1 
 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

 

N 

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 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

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. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 
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Приложение № 2 
 

ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

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 трех 

лет 

Свыше трех лет 

Контрольные - 3 6 9 10 9 

Отборочные - - 2 3 5 7 

Основные - 2 6 8 11 18 

 

 


