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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Данная программа имеет физкультурно-спортивную  

направленность. 
 

Уровень программы – базовый. 

Одним из спортивных видов физических упражнений, 

характеризующихся естественностью и доступностью двигательной 

деятельности для детей, является ходьба на лыжах. Ходьба на лыжах 

оказывает положительное влияние на физическое развитие и закалку 

организма ребенка. Она способствует энергичному обмену веществ в 

организме, усиливает функциональную деятельность внутренних 

органов, развивает мышечную чувствительность, способствует 

развитию пространственных ориентировок и координации движений. 

На занятиях лыжами дети освобождаются от ряда лишних 

движений, тело становится более ловким, сами движения становятся 

более экономичными, улучшается координации, совершенствуется 

функция равновесия и т.д. Обучение детей ходьбе на лыжах оказывает 

положительные эффекты на формирование свода стопы, на 

формирование осанки, гибкости. При систематических занятиях 

двигательные возможности ребенка значительно развиваются. 

Настоящая программа предназначена для подготовки лыжников 

в спортивно-оздоровительных группах.  

Программа направлена на формирование осознанной 

потребности к занятиям физкультурой и спортом у детей и 

подростков, привлечение их к систематическим занятиям лыжным 

спортом, подготовку к участию в соревнованиях по лыжным гонкам, 

духовно-нравственное воспитание, умственное и физическое развитие. 

Актуальность и педагогическая целесообразность 
программы в том, что она позволяет удовлетворить запросы 

родителей и детей в организации занятий лыжным спортом начального 

школьного возраста, а так же учащихся, не прошедших конкурсный 

отбор на обучение по дополнительной предпрофессиональным 

программам по видам спорта лыжные гонки. 

 А так же  обусловлена положительным оздоровительным 

эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности 

современных детей и подростков, формированием и 

совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с 

оптимизацией развития физических качеств, совершенствованием 

функциональных возможностей организма и повышением 

работоспособности. Совокупность перечисленных эффектов будет 

определять физическую дееспособность воспитанников в будущем.  

Цель программы: возможность приобрести базовый минимум 

знаний, умений и навыков по физкультурно-спортивной деятельности, 

развитие индивидуальности, личной культуры, коммуникативных 
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способностей, развитию детской одаренности в спортивной 

деятельности средствами лыжных гонок. 

Задачи программы:  
Обучающие:  

- сформировать базовые знания по истории развития лыжных 

гонок в Мире, России, регионе; 

- дать представление о методике формирования навыков 

технической подготовленности по дисциплине лыжные гонки;  
- раскрыть понятия, термины и определения лыжных гонок;  
- обучить техническим элементам передвижения на лыжах;    
- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях  
развивающие:   
-развивать устойчивую позицию к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом;  
- развивать средствами лыжных гонок индивидуальные 

способности обучающихся;  
- развивать уровень познавательных интересов, памяти, 

мышления, внимания, воображения;  
- способствовать раскрытию средствами лыжных гонок 

спортивной одаренность и таланта обучающихся;  
- расширить функциональные возможности организма, через 

систему физкультурно-оздоровительных упражнений;  
воспитательные:  
- формировать организаторские навыки и умения действовать в 

коллективе;  
-         воспитать чувство ответственности, дисциплинированности, 

исполнительности;  
-         воспитывать волевые качества, формирующие спортивный дух и 

характер;  
-         воспитать привычку к самостоятельным занятиям избранным 

видом спорта в свободное время;  
- формировать потребность к ведению здорового образа жизни;  
- способствовать воспитанию социальных и гражданских качеств 

личности ребенка. 
 

Адресат программы.  
Программа актуальна для всех интересующихся лыжными 

гонками, в возрасте с 9 до 13 лет, не имеющих медицинских 

противопоказаний к занятиям лыжными гонками.  



5 

 

В учебные группы зачисляются все желающие по заявлению 

законного представителя (родителя, опекуна), обучающегося, при 

этом сдача контрольно-тестовых упражнений по ОФП и/или СФП не 

предусмотрена  
При зачислении в группу, необходимо представить справку о 

состоянии здоровья с допуском (разрешение) к занятиям по лыжным 

гонкам. Справка оформляется у участкового педиатра в детской/или 

подростковой поликлинике, с указанием прохождения 

консультативного обследования у кардиолога.  
Группы формируются составом не менее 10 и не более 25 человек. 

  

Основными формами учебно-тренировочного процесса 
являются:  
- групповые учебно-тренировочные занятия;  
- теоретические занятия;  
- контрольные испытания. 
  
Формы промежуточной аттестации обучающихся: 
- зачёт по теоретической подготовке; 

- прохождение практических контрольных испытаний по ОФП и 

СФП; 

- участие в соревнованиях по избранному виду спорта. 

Прогнозируемые результаты: 
- владение спортивной терминологией (в рамках программы); 

- умение четко формулировать, излагать свои мысли, передавать 

личностную информацию; 

- представления о безопасности жизнедеятельности; 

- мотивация на здоровый образ жизни; 

- умения обратиться за помощью к педагогам, старшим, ровесникам; 

- знание правил поведения на площадке, в общественных местах; 

-  мотивация на успех личности и команды, конкурентоспособность, 

целеустремленность; 

- умение аргументировать, отстаивать свою точку зрения; 

- повышение сопротивляемости организма к простудным и сезонным 

заболеваниям; 

- повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности;  

-  совершенствование технических и тактических приемов и 

умение применять их в соревновательной деятельности; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- умения анализировать качество выполнения учебных заданий; 

- воспитает культуру поведения болельщика во время просмотра 

соревнований по лыжным гонкам различного ранга и уровня, а также 
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сформирует межчеловеческие отношения и нормы поведения, ему 

присущие; 

- расширение спортивного кругозора. 

Формы промежуточной аттестации обучающихся: 
− зачёт по теоретической подготовке , 

− прохождение практических контрольных испытаний по ОФП и 

СФП;  

− участие в соревнованиях в избранном виде спорта. 

Прогнозируемые результаты. 
- владение спортивной терминологией (в рамках программы); 

- умение четко формулировать, излагать свои мысли, передавать 

личностную информацию; 

- представления о безопасности жизнедеятельности; 

- мотивация на здоровый образ жизни; 

- умения обратиться за помощью к педагогам, старшим, ровесникам; 

- правила поведения на площадке, в общественных местах; 

- мотивация на успех личности и команды, конкурентоспособность, 

целеустремленность; 

- умение аргументировать, отстаивать свою точку зрения. 

-     повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности;  

- совершенствование технических и тактических приемов и умение 

применять их в соревновательной деятельности; 

-приобретение соревновательного опыта; 

-укрепление здоровья; 

-умения анализировать качество выполнения учебных заданий; 

-повышение спортивного кругозора. 
 

 

 
1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна 

рациональная система применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих 

методических положений: 

• ориентация уровней нагрузок юных 

спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые 

сильнейшими спортсменами; 

• увеличение темпов роста нагрузок от этапа 

начальной спортивной специализации на последующих 

этапах; 

• соответствие уровня тренировочных и 

соревновательных нагрузок возрастным особенностям и 

уровню подготовленности юных спортсменов; 
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• учет закономерностей развития и взаимосвязи 

различных систем растущего организма спортсмена. 

 
1.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ  

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
С учетом изложенных выше задач в таблице  ниже представлен 

примерный учебный план с расчетом на 36 недель. 

В данном плане часы распределены на основные предметные 

области: теория и методика физической культуры и спорта, 

физическая подготовка (общая и специальная), избранный вид спорта 

(технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, 

участие в соревнованиях, восстановительные мероприятия и 

медицинское обследование,  итоговая и промежуточная аттестация), 

другие виды спорта и подвижные игры. 

В каникулярное время обучающиеся МАУ ДО «Слободо-

Туринская ДЮСШ» продолжают учебно-тренировочные занятия 

согласно расписанию.  

Тренировочные занятия проводятся с 12.30 ч до 20.00 ч, согласно 

расписанию, утвержденному руководителем. 

Суббота, воскресенье, кроме основных занятий по расписанию, 

проводятся соревнования, организуются выездные соревнования, 

воспитательно-образовательные мероприятия. 

Академический час  учебно-тренировочного занятия – 40 мин. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия   не 

может превышать: 

на спортивно-оздоровительном этапе – 2-х академических часов; 

Максимальная недельная учебно-тренировочная нагрузка  в 

неделю составляет: 

на спортивно-оздоровительном этапе до 1 года обучения – 4 

академических часа, начиная со 2-го года обучения – в объеме 6 часов. 

В данном плане часы распределены не только по годам и этапам 

обучения, но и по времени на основные предметные области:  

-  теория и методика физической культуры и спорта; 

-  общая физическая подготовка; 

-  специальная физическая подготовка 

-  избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, 

воспитательная работа и психологическая подготовка, 

соревновательная практика, восстановительные мероприятия и 

врачебный контроль,  итоговая и промежуточная аттестация).; 

другие виды спорта и подвижные игры 
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Примерный учебный план тренировочных занятий на 36 
учебных недель 

 

 

 

 

 

 

 

Предметные области Этапы подготовки Форма 
промежуточ
ной и 
итоговой 
аттестации 

Спортивно-
оздоровительный этап 

СОГ-1 
 

СОГ-
2,3,4 

 

 

Теория и методика 
физической культуры и спорта 

4 6 Тест, 

беседа 

Физическая подготовка, час: 96 145 КН 

Общая физическая подготовка, 

час 

72 85  

Специальная физическая 

подготовка, час 

24 60  

Избранный вид спорта: 31 54 Соревнован
ия  

-техническая подготовка 17 25  

-тактическая подготовка 7 20  

-воспитательная работа и 

психологическая подготовка 

3 3  

-соревновательная практика 2 2  

-восстановительные 

мероприятия и врачебный контроль 

вне сетки  

-итоговая и промежуточная 

аттестация 

2 4  

Другие виды спорта и 
подвижные игры 

13 11 Участие в 

соревновани

ях по другим 

видам 

спорта 

Количество часов в неделю 4 6  

Всего часов на 36 недель 144 216  
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Соотношение объемов тренировочного процесса по 
предметным областям по отношению к общему объему учебного 
плана в % 

 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее 

соотношение объемов обучения по предметным областям по 

отношению к общему объему учебного плана: 

теоретическая подготовка в объеме от 2.5% от общего объема 

учебного плана; 

общая и специальная физическая подготовка в объеме от 67-97 

% от общего объема учебного плана; 

избранный вид спорта в объеме не менее 20 % от общего объема 

учебного плана; 

другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5 до 15 % от 

общего объема учебного плана; 

Соотношение объемов тренировочного процесса по 
предметным областям по отношению к общему объему учебного 
плана в % 

Предметные области Этапы подготовки 

Спортивно 

оздоровительный этап 

СОГ-1 СОГ-

2,3,4 

Теория и методика физической культуры 
и спорта 

2,5% 3% 

Физическая подготовка 67% 67% 

Избранный вид спорта 21,5% 25% 

Другие виды спорта и подвижные игры 9% 5% 

 

 

1.3 НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА  
 
Для подготовки обучающихся в лыжных гонках, используя 

навыки из других видов спорта, развиваются следующие виды качеств: 

силовые способности (преодоление собственного веса); 

скоростно-силовые способности; 

скоростные качества (быстрота реакции, частота шагов, 

быстрота начала движения и быстрота набора скорости); 

координационные способности; 

гибкость; 

выносливость. 

Большое значение для лыжников имеют навыки в других 

циклических видах спорта, таких как велоспорт, легкая атлетика, 

плавание. В подготовке лыжников присутствуют элементы различных 
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спортивных и подвижных игр, таких как футбол, баскетбол, ручной 

мяч и т.д. 

              

 

 

2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
Методическая часть учебной программы включает учебный 

материал по основным предметным областям; содержит практические 

материалы и методические рекомендации по проведению 

тренировочных занятий 
2.1.ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 

СПОРТА 
Очень важной формой воспитания гармонически развитой, 

самостоятельно мыслящей и эрудированной личности, осознанно 

идущей к достижению спортивных результатов, является правильная и 

полная реализация одного из основных разделов учебной программы – 

«Теоретическая подготовка».  

Занятия по теоретической подготовке в группах следует 

проводить в виде коротких бесед, пояснений, рассказов до начала 

тренировки или в конце её, а также во время отдыха, поездки на 

соревнования, в походах, в лагере и т.д. Очень большую роль играют 

встречи с известными спортсменами и просмотр и обсуждение 

крупных соревнований с участием знаменитых спортсменов страны и 

Мира, также с участием ведущих спортсменов района, области и 

спортивной школы. 

 
ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ 

Тема 1. Физическая культура как средство всестороннего 

развития личности. 

Понятие «физическая культура», ее связь с культурой общества. 

Спорт и его роль в обществе, развитие современного спорта. Органы 

управления физкультурным движением, организация работы 

федерации по лыжным гонкам (международной, российской, 

региональной) 

Тема 2. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ 

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты 

мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений 

российских лыжников на международной арене. Всероссийские, 

региональные, областные, городские соревнования юных лыжников. 

История спортивной школы, традиции и достижения. 

Тема 3. Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена. 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной 

деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая 

подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в 
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процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 

Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и 

специальная психологическая подготовка. Инициативность, 

самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция 

уровня эмоционального возбуждения.  

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль 

Временное ограничение спортивных нагрузок после 

перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. 

Физические упражнения как средство профилактики нарушения 

осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за физической 

нагрузкой. Правила поведения и безопасности во время тренировок и 

соревнований. 

Тема 5 . Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена. 

        Понятия об утомлении и переутомлении. Причины 

утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. 

Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в 

спорте. Проведение восстановительных мероприятий после 

напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к 

повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Тема 6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

          Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об 

основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость 

легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. 

Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о 

рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические 

требования к питанию спортсменов. Значение витаминов и 

минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса 

спортсмена. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней 

гимнастики в режиме юного спортсмена. Профилактика вредных 

привычек. 

Тема 7. Профилактика заболеваемости и травматизма в 

спорте. 

         Простудные заболевания у спортсменов. Причины и 

профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. 

Травматизм в процессе занятий лыжными гонками, оказание первой 

помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь 

пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. Самоконтроль и профилактика спортивного 

травматизма. Временные ограничения и противопоказания к 

тренировочным занятиям и соревнованиям. Восстановительные 

мероприятия при занятиях лыжными гонками. 
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Тема 8. Лыжный инвентарь, мази, парафины 

Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, 

подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей 

и парафинов. Особенности их применения и хранения. 

Тема 9. Основы техники лыжных ходов 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и 

одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении 

классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных 

ходов. Фазовый состав и структура движений. Тактическая 

подготовка, её содержание, приёмы. Тактика лыжника-гонщика - его 

поведение в процессе соревнований для достижения поставленной 

цели (задачи). Тактическая подготовка в процессе спортивней 

тренировки. Взаимосвязь техники и тактики при обучении, тренировке 

и соревнованиях. Проявление тактического мастерства на примере 

ведущих лыжников школы, страны, Мира. 

Тема 10. Правила соревнований по лыжным гонкам 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила 

прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени 

и результатов индивидуальных гонок. 

 
2.2. ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА 
 

Практика в учебных группах этапов подготовки осуществляется 

средствами круглогодичной спортивной тренировки, основной формой 

которой является урок с решением задач: общей физической, 

специальной физической, технической, тактической, психологической 

и морально-волевой подготовки, в объёме часов предусмотренных 

учебно-тематическим планом. 

Одной из главнейших частей в учебном процессе подготовки 

лыжников является физическая подготовка, направленная  на развитие 

основных двигательных качеств  - силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости и других, а также на укрепление здоровья, 

важнейших органов и систем организма, совершенствование их 

функций. Физическая  подготовка  лыжников  подразделяется на 
общую и специальную. 

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
ОФП - необходимый фундамент совершенствования 

спортивного мастерства юных лыжников. Это процесс развития 

физических качеств, неспецифических для избранного вида сорта, но 
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влияющих под воздействием мышечной деятельности на состояние 

органов и систем организма. 

Учитывая природное развитие детей в разные возрастные 

периоды и сенситивные периоды в развитии физических качеств, 

главными задачами ОФП на спортивно-оздоровительном этапе 

подготовки становятся развитие общей выносливости, быстроты, 

координационных способностей, силы и гибкости мышечных групп и 

подвижности суставов. В последующие годы объёмы общефизической 

подготовки по отношению к другим параметрам учебного материала 

уменьшаются. 

Строевые упражнения применяются в целях организации 

занимающихся, воспитания дисциплины, хорошей осанки, 

целесообразного размещения занимающихся во время разминки и в 

подготовительной части урока. 

Общеразвивающие упражнения. Они должны быть 

направлены на всестороннее физическое развитие занимающихся: 

равномерное развитие мышечной системы, укрепление костно-

связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, 

координации движений и умения сохранять равновесие, а также 

улучшение функции сердечно-сосудистой системы и органов дыхания. 

Упражнения без предметов и с предметами 

- Для рук. Движения руками в различных плоскостях и 

направлениях в различном темпе. В различных положениях (стоя, 

сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные 

движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и 

разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). 

В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. 

Упражнения с эспандером и эластичной резиной. 

- Для туловища. Упражнения на формирование правильной 

осанки. В различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад. 

Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз — 

прогибание с различными положениями и движениями руками и 

ногами. Из положения лежа на спине —поднимание рук и ног 

поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание 

прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола. 

В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с 

различными положениями и движениями руками, с использованием 

отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. В 

положении лежа лицом вниз прогибание с использованием 

отягощений. Из положения лежа на спине, ноги закреплены, 

поднимание туловища. 

- Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, 

выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями, 
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поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в 

движении на одной и двух ногах. 

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с 

продвижением вперед в равномерном и переменном темпе 

Упражнения для развитие силы мышц рук, ног,

 туловища и шеи: выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в 

движении индивидуально или с партнером, без предмета и с 

различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, 

скакалками) К ним также относятся упражнения в прыжках в длину с 

места тройные, пятерные, десятерные, прыжки в высоту. 

Упражнения для развития быстроты: подвижные и 

спортивные игры, эстафеты, акробатические и гимнастические 

прыжки, легкоатлетические виды: бег на короткие дистанции (старты, 

ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные 

метания. 

Упражнения для развития выносливости: наиболее 

распространенными средствами, используемыми для развития 

выносливости, служат разнообразные движения циклического 

характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, лыжи, 

гребля, туризм, спортивные игры. 

Упражнения для развития ловкости: одновременные 

разнохарактерные движения конечностями и туловищем; упражнения 

с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные эстафеты; тройной 

прыжок, прыжок в высоту, метания. 

Упражнения на гибкость и на растягивание: одновременные 

и поочередные маховые движения руками вверх, вниз - назад, 

вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; 

одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и 

стоя — вперед, назад и в стороны. 

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. 

Большие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в 

стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с 

маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад. 

Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, 
приподнимать и опускать плечи, полностью расслабляя руки, свободно 

ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем 

свободно их опустить и покачать расслабленными руками. 

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно 

поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы 

ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые 

движения другой ногой, полностью расслабив ее. 
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СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

СФП - это тоже процесс развития физических качеств, но 

отвечающих специфическим требованиям деятельности в данном виде 

спорта и соревновательной деятельности. 

Особое значение имеет углубленное изучение и 

совершенствование элементов классического хода (обучение 

подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной 

постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги 

и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и 

отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке 

палок и финальному усилию при отталкивании руками) и 

формирование целесообразного ритма двигательных действий при 

передвижении классическими и коньковыми ходами. 

Кроссовая подготовка, имитационные упражнения. Ходьба, 
преимущественно направленная на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, 

специфических для лыжников-гонщиков. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересеченной местности. 

Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития 

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого 

развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости 

основное внимание уделяется развитию общей и специальной 

(скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. 

Специальные упражнения широко применяются в подготовке 

спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках 

для совершенствования элементов техники способов передвижения на 

лыжах используются имитационные упражнения и передвижение на 

лыжероллерах. 

     Для развития физических качеств и повышения 

работоспособности спортсмены всех специальностей частично 

используют упражнения и смежных видов лыжного спорта: гонщики - 

упражнения слаломистов и прыгунов с трамплина, и наоборот. 

         В подготовке юных лыжников-гонщиков для обучения и 

совершенствования техники способов передвижения и при развитии 

физических качеств в основном применяются те же средства 

(упражнения), что и в подготовке взрослых лыжников. Основное 

различие заключается в объеме применения тех или иных упражнений. 

Например, у новичков-подростков применяется широкий круг обще-

развивающих упражнений и меньше упражнений на развитие 

специальных качеств; постепенно (с возрастом и ростом уровня 

подготовленности) это соотношение меняется. Дозировка 

применяемых упражнений зависит от возраста, уровня развития тех 

или иных качеств общей подготовленности и этапа многолетней 
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подготовки (задач). При планировании применения упражнений в 

юношеском возрасте должны учитываться принципы доступности, 

систематичности, постепенности и др. 

 

2.3. ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА 
2.3.1. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Как известно, ведущими  факторами, определяющими  

спортивные результаты лыжников, являются физическая и 

функциональная подготовленность, однако большое значение в 

спортивных достижениях имеет технико-тактическая 

подготовленность. Очень  важно заложить основы правильной техники 

исполнения движений в разных видах лыжных гонок. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными 

ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, 

направленным на овладение рациональной техникой скользящего 

шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным 

двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники 

классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение 

технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. 

Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», 

ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению 

«плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 

Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными 

элементами конькового хода. 

Попеременный двухшажный классический ход 
Применяется в различных условиях скольжения на равнинных 

участках и на подъёмах. При выполнении этого хода лыжник скользит 

поочерёдно то на одной, то на другой лыже и так же поочерёдно на 

каждый шаг отталкивается рукой, всегда разноимённой по отношению 

к толчковой ноге, т.е. общая схема движений рук и ног максимально 

приближена к обычной ходьбе. 

Попеременный четырёхшажный классический ход 
Применяется при передвижении по глубокому снегу, на 

неровной лыжне, проходящей между деревьями или кустами, т.е. во 

всех тех случаях, когда нет хорошей опоры для палок. В цикле хода на 

два отталкивания палками выполняется четыре скользящих шага. На 

первые два более коротких шага лыжник поочерёдно выносит палки 

вперёд, на третий и четвёртый, более длинные шаги, делает два 

попеременных отталкивания руками. 

Одновременный бесшажный ход 
При выполнении этого хода происходит непрерывное 

скольжение на двух лыжах с отталкиванием только руками. При 

достижении высокой скорости после окончания толчка палками лучше 
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не торопиться с выпрямлением туловища и немного задержать его в 

согнутом положении, а затем плавно выпрямить. 

Одновременный одношажный ход 
При выполнении этого хода в течение каждого скользящего шага 

выполняют одно отталкивание руками и один толчок ногой (правой 

или левой). Лучше всего поочерёдно толкаться и правой, и левой 

ногой. Имеет два варианта: скоростной и затяжной. 

При скоростном варианте отталкивание ногой происходит при 

выносе рук вперёд, в затяжном варианте отталкивание ногой начинают 

после окончания выноса рук вперёд. 

Одновременный двухшажный ход 
При выполнении этого хода на каждые два шага выполняют 

одно отталкивание руками. Во время первого шага, согнутые в 

локтевых суставах руки делают мах вперёд, чтобы выпустить кольца 

палок вперёд, от себя. При завершении второго шага начинают 

одновременный толчок руками. Во время отталкивания руками 

маховая нога приставляется к опорной и начинается скольжение на 

двух лыжах. 

Переход с одного лыжного хода на другой 
Обусловлен изменением рельефа местности, условий 

скольжения, зачастую необходим при обгоне. Чем разнообразнее 

внешние условия, тем чаще происходит смена ходов. 

Можно выделить три наиболее распространённые на практике 

переходов: 

Без промежуточного скользящего шага. 

Через один промежуточный скользящий шаг. 

Через два промежуточных скользящих шага. 

Чем меньше шагов требует переход, тем быстрее он 

выполняется. 

Переход с одновременного классического хода на 
попеременный через один промежуточный скользящий шаг 

Это самый быстрый переход. После окончания одновременного 

отталкивания палками лыжник постепенно выпрямляя туловище, 

делает один скользящий шаг, выполняет при этом мах одной рукой 

вперёд и ставит палку на опору. Вторая палка задерживается сзади. 

Таким образом, уже после первого промежуточного скользящего шага 

создаются условия для дальнейшего передвижения попеременным 

ходом. 

Техника преодоления подъёмов Преодоление подъёмов в 
классическом стиле 

Основным способом преодоления подъёмов в классическом 

стиле является попеременный двухшажный ход. С увеличением 

крутизны подъёмов сокращается скольжение на лыжах, вплоть до 

полного исключения; повышается важность сцепления лыж со снегом; 

усиливается опора на палки. Начинающие лыжники при подъёме 
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переходят на ступающий шаг, при котором скольжение вообще 

отсутствует, на лыжах выполняются характерные для ходьбы 

движения. 

Подъёмы коньковыми ходами 
Для их применения подъёмы должны иметь ширину не менее 3 м 

и хорошо укатанное снежное полотно. На подъёмах разной крутизны 

используют полуконьковый, одновременные одношажный и 

двухшажный коньковые ходы. Применение того или иного конькового 

хода зависит от физической подготовленности лыжника, длины 

дистанции, последовательности расположения подъёмов на трассе, 

качества подготовки снежного полотна. На соревнованиях, 

проводимых классическим стилем, подъёмы коньковыми ходами 

запрещены. На подъёмах при обязательном сохранении периода 

скольжения заметно уменьшается длина каждого конькового шага; 

возрастает угол разведения носков лыж в стороны; затрудняется 

полноценное завершение толчка руками из-за использования в 

свободном стиле более длинных палок по сравнению с классическим. 

Подъём «полуёлочкой» 
Выполняют ступающим шагом. Лыжи располагаются как 

вполуконьковом ходе: одна - по направлению движения, другая - под 

углом, величина которого зависит от крутизны подъёма. 

«Полуёлочкой» лыжник преодолевает подъём чаще всего в условиях, 

когда сцепление лыж со снегом не позволяет идти на параллельных 

лыжах. 

Подъём «лесенкой» 
Это единственно возможный способ преодоления очень крутых 

подъёмов (более 30 %), которые не характерны для соревновательных 

трасс. «Лесенка» - наиболее доступный способ преодоления коротких 

невысоких подъёмов для детей. При подъёме «лесенкой» встают к 

склону боком. Чтобы исключить соскальзывание, нужно упираться в 

склон верхними кантами лыж. Из такого исходного положения 

передвигаются вверх по склону приставными шагами. 

Подъём «ёлочкой» 
Обеспечивает надёжное сцепление лыж со снегом и полноценное 

отталкивание и ногами, и руками. Его используют на подъёмах более 

15%. В подъёме «ёлочкой» полностью отсутствует скольжение лыж. 

Носки лыж разводят в стороны под углом от 30 до 70 градусов, в 

зависимости от крутизны склона. Для более надёжного сцепления со 

снегом лыжи закантовывают на внутренние рёбра. Палки на опору 

обязательно ставят сзади лыж. В каждом шаге используется 

разноимённая работа рук. Подъёмы «ёлочкой» имеют две 

разновидности: шаговая и прыжковая. Шаговая «ёлочка» 

(замедленная) выполняется ступающим шагом. Прыжковая «ёлочка» 

(ускоренная) проявляется после окончания отталкивания ногой, когда 

лыжник, опираясь только на палку, теряет контакт с лыжнёй и 
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переходит в непродолжительную безопорную фазу полёта. Включение 

фазы полёта в структуру движений позволяет увеличить скорость за 

счёт повышения частоты шагов. 

Техника прохождения спусков и неровностей 
Применение той или иной стойки спуска при равномерном 

распределении массы тела на обе лыжи через центр площади опоры 

позволяет сохранить равновесие, исключает опрокидывание тела, 

обеспечивает управление лыжами, уменьшает силу сопротивления 

встречного потока воздуха. 

Высокая стойка 
Характеризуется небольшим сгибанием ног в коленных суставах 

(около 150 градусов) и почти одинаковым углом наклона туловища и 

голеней. При этом руки опущены и полусогнуты в локтевых суставах, 

кисти располагаются чуть впереди коленей, палки обязательно держат 

кольцами сзади туловища. 

Средняя (основная) стойка 
Обеспечивает наименьшую силу сопротивления встречного 

потока воздуха за счёт несколько большего сгибания ног в коленных 

суставах (около 130 градусов) и наклона туловища почти параллельно 

склону. Стойка создаёт условия для наиболее полноценного отдыха на 

спуске по сравнению с другими разновидностями стоек. Вариантом 

средней стойки является стойка отдыха, при которой лыжник 

несколько выпрямляет ноги в коленях, увеличивает наклон туловища, 

опирается предплечьями на бёдра и почти соединяет кисти рук. Такое 

положение создаёт благоприятные условия для снижения степени 

напряжения мышц туловища, ног и рук. Благодаря этим достоинствам 

средняя стойка получила на практике самое широкое распространение, 

что и позволяет считать её основной. 

Низкая стойка 
Предполагает прохождение спуска с наибольшим сгибанием ног 

в коленных суставах и сохранением наклона туловища параллельно 

склону. Палки прижимают к туловищу и направляют назад кольцами 

сзади туловища. Такое положение лыжника на склоне сильно утомляет 

мышцы ног и является неустойчивым. Техника прохождения 

неровностей. 

К неровностям на склоне относят наиболее часто встречающиеся 

бугры, впадины, выкаты, встречные склоны. На этих участках склона 

главная задача - избежать падения из-за потери равновесия. 

Достигается это выпрямлением траектории движения центра тяжести 

массы тела лыжника. Когда неровность поднимает лыжника, он 

должен присесть и принять низкую стойку. Если неровность опускает 

его, лыжнику надо встать в более высокую стойку. На разных участках 

спуска лыжник нередко встречается с резким изменением состояния 

снежного покрова. В этих условиях происходит резкое снижение 
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скорости и, чтобы не упасть вперёд, лыжнику надо отклонить 

туловище назад и выдвинуть одну ногу вперёд. 

Техника торможения 
Способы торможений применяют на спусках, тормозят с целью 

снижения развиваемой на спуске высокой скорости. Торможение 

упором («полуплугом») Выполняют одной лыжей для небольшого 

снижения скорости. Вначале лыжник переносит массу тела на идущую 

по направлению движения лыжу. Пятку второй лыжи отводит в 

сторону, ставит лыжу под углом и закантовывает её на внутреннее 

ребро, что тормозит продвижение. Степень снижения скорости зависит 

от угла отведения тормозящей лыжи в сторону, величины закантовки и 

загрузки её массой тела. Во избежание поворота носки лыж должны 

находиться на одном уровне. Торможение прекращается постановкой 

тормозящей лыжи параллельно прямоидущей. 

Торможение «плугом» 
Выполняют обеими лыжами на прямых спусках с достаточно 

плотным снежным покровом. Для этого лыжник из скольжения на 

параллельных лыжах плавно и симметрично разводит пятки обеих 

лыж в стороны, ставит лыжи на внутренние рёбра, равномерно 

распределяет массу тела на обе ноги, не допуская скрещивания носков 

лыж. Степень торможения, вплоть до остановки, находится в прямой 

зависимости от угла разведения лыж. Торможение заканчивается 

возвращением в скольжение на параллельных лыжах. 

Торможение боковым соскальзыванием 
Применяют на очень крутых склонах. Лыжи ставят поперёк 

склона, упираясь в него верхними кантами, как в подъёме «лесенкой». 

Постепенно уменьшая угол закантовки (угол между плоскостью лыжи 

и склоном), выполняют соскальзывание. 

Торможение палками 
Используют в тех случаях, когда нет возможности или 

нерационально тормозить лыжами. Этот способ позволяет лишь слегка 

сбавить скорость, например, чтобы избежать наезда на впереди 

идущего со спуска лыжника. Для торможения палки энергично 

прижимают к снегу, обязательно удерживая их кольцами (лапками, 

сегментами) назад и ближе к туловищу. Эффект торможения зависит 

от величины и продолжительности давления на палки. С отрывом их 

от снега тормозящее действие заканчивается. 

Торможение изменением стойки спуска 
Возможно за счёт использования тормозящего эффекта, силы 

сопротивления встречного потока воздуха. Чтобы преднамеренно 

сбавить скорость на спуске, например перед поворотом или избежать 

наезда на впереди идущего лыжника, принимают высокую стойку 

спуска, иногда даже с разведением рук в стороны. 

Торможение управляемым падением 
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Оправданна только как крайняя мера экстренной остановки на 

спуске при внезапно возникшем перед лыжником препятствии, когда 

возникает необходимость резко затормозить или даже остановиться. 

Падение должно быть управляемым. 

Чтобы избежать разворота или переворота лыжника, необходимо 

присесть, как можно быстрее поставить лыжи поперёк склона, палки 

крепко зажать в руках и обязательно держать штырями назад, чтобы не 

наткнуться на них. Самое безопасное - падение набок. Вставать надо 

только после остановки. 

Название «коньковый ход» определилось сходством движений 

ног лыжника и конькобежца. 

Отличия коньковых способов от классических ходов: 
Отталкивание в классических ходах происходит в момент 

кратковременной остановки лыжи, т.е. от неподвижной опоры, тогда 

как в коньковых ходах отталкивание выполняется от подвижной 

опоры (лыжи), т.е. скользящим упором. 

Направление отталкивания в коньковых ходах - под углом к 

направлению движения лыжника. 

Время отталкивания в коньковых ходах больше, чем в 

классических. 

Отсутствует необходимость в сцеплении лыж со снегом, 

требуется только хорошее скольжение. 

Одновременный полуконьковый ход 
Применяют на равнинных участках, пологих подъёмах и 

спусках. При выполнении этого хода одна лыжа скользит по лыжне, а 

вторая разворачивается под углом 15-30 градусов в зависимости от 

скорости: чем она выше, тем угол меньше. В каждом скользящем шаге 

выполняют один толчок правой или левой ногой (в зависимости от 

места расположения лыжни на снежном полотне) и одно 

одновременное отталкивание палками. Следует избегать 

продолжительного передвижения с отталкиванием, например, только 

левой ногой. Это значительно утомляет другую ногу. Поэтому 

рациональное применение полуконькового хода предусматривает 

равноценное использование правостороннего и левостороннего 

вариантов с отталкиванием соответственно то правой, то левой ногой. 

Одновременный двухшажный коньковый ход 
Применяют на различных по профилю участках трассы. 

Особенно эффективен на подъёмах. При выполнении этого хода обе 

лыжи ставят под углом около 40 градусов к направлению движения, 

выполняют два скользящих коньковых шага и одно отталкивание 

палками. Затем эти движения повторяются. На первый толчковый шаг 

обе палки маховым движением выносят вперёд, затем ставят на опору 

и начинают отталкивание, на второй - завершают отталкивание 

палками. При постановке палок на опору впереди может быть или 

правая, или левая нога. По этому признаку различают правосторонний 
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и левосторонний варианты одновременного двухшажного конькового 

хода. Необходимо одинаково хорошо владеть обоими вариантами. На 

равнинных участках и пологих спусках при хорошем скольжении угол 

разведения лыж уменьшают и используют так называемый равнинный 

вариант одновременного двухшажного конькового хода, при котором 

из-за более высокой скорости отталкивание палками начинается чуть 

позже, его выполняют в течение второго шага. 

Одновременный одношажный коньковый ход 
Состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и 

двух одновременных отталкиваний руками. Одновременный мах и 

толчок руками выполняют на каждый шаг. Лыжи постоянно скользят 

под углом 15-20 градусов к направлению движения. Является наиболее 

скоростным из лыжных ходов. При техничном исполнении позволяет 

развивать высокую скорость на равнинных участках, пологих 

подъёмах и спусках, а также при стартовом разгоне, обгоне 

соперников, при финишном ускорении. 

Попеременный двухшажный коньковый ход 
Состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и 

двух попеременных отталкиваний руками. Движения рук и ног 

приближены к естественным двигательным действиям при ходьбе и 

беге, а также к передвижению попеременным двухшажным 

классическим ходом. Структура движений позволяет развивать 

наибольшую среди коньковых ходов частоту движений, а менее 

мощные отталкивания руками и ногами повышают экономичность 

хода. Поэтому этот ход предпочитают лыжники с низкой 

квалификацией, лыжники-спортсмены отдают предпочтение другим, 

более скоростным коньковым ходам. Попеременный коньковый они 

применяют в основном на крутых подъёмах, преодолевая их 

«скользящей ёлочкой». 

Коньковый ход без отталкивания руками 
Применяется для дальнейшего увеличения уже достигнутой 

высокой скорости на равнинных участках, пологих спусках, при 

разгоне в отличных условиях скольжения, когда любые толчковые 

движения руками дают тормозящий эффект. Активные движения 

только ногами при поочерёдном отталкивании ими обеспечивают рост 

скорости. Туловище лыжника постоянно наклонено под углом 35-45 

градусов, что позволяет при высокой скорости сохранить большую 

устойчивость и уменьшить сопротивление встречного потока воздуха. 

Низкая посадка увеличивает продолжительность активного 

отталкивания ногой. Руки лыжника совершают либо размашистые 

движения вперёд и назад, увеличивая скорость и не допуская 

скручивания туловища, либо прижимаются к туловищу. По этому 

признаку различают два варианта хода: с махами и без махов руками. 

коньковом ходе с махами руками палки удерживают на весу в 

максимально возможном горизонтальном положении, обязательно 
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кольцами за туловищем. Активные махи руками вперёд и назад 

сочетаются с работой ног в каждом шаге, как в обычной ходьбе или 

беге. 

коньковом ходе без махов руками согнутые перед грудью руки 

прижимают палки к туловищу, удерживая их в горизонтальном 

положении кольцами за туловищем. Нередко их зажимают под 

мышками, чтобы уменьшить силу сопротивления воздуха. 

Оздоровительное значение лыжного спорта объясняется 

благоприятной гигиенической обстановкой занятий, вовлечением в 

активную двигательную деятельность всех основных мышц, 

интенсивной работой органов дыхания, кровообращения. Лыжные 

прогулки - прекрасное средство активного отдыха. Пребывание на 

свежем воздухе закаляет организм, повышает его устойчивость к 

простудным заболеваниям. Лыжные оздоровительные прогулки 

доступны людям всех возрастов. 

2.3.2. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с 

противником. В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не 

ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель - достигнуть 

максимально высокого результата (при данном уровне 

тренированности). Победа в соревнованиях или достижение 

максимально высокого результата при прочих равных условиях во 

многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. Овладев 

тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше использовать 

свои технические возможности, физическую подготовленность, 

волевые качества, все свои знания и опыт для победы над 

противником или для достижения максимального результата. В 

лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования проходят 

порой в необычайно переменных условиях скольжения и рельефа 

местности. Изучение условий позволяет широко применять самые 

различные тактические варианты. Тактическая подготовка лыжника 

состоит из двух взаимосвязанных частей - общей и специальной. 

Общая тактическая подготовка предполагает приобретение 

теоретических сведений по тактике в различных видах лыжного 

спорта, а также в смежных циклических дисциплинах. Знания по 

тактике лыжники получают во время специальных занятий, лекций и 

бесед, при наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших 

лыжников, просмотре кинограмм, кинокольцовок и кинофильмов, а 

также путем самостоятельного изучения литературы. Кроме этого, в 

процессе учебно-тренировочных занятий, в соревнованиях и при 

анализе накапливаются опыт и знания. 

Специальная тактическая подготовка - это практическое 

овладение тактикой в ложных гонках путем применения лыжных 

ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения 

сил по дистанции и составления графика ее прохождения, выбора 
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вариантов смазки в зависимости от внешних условий, индивидуальных 

особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая подготовка 

проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Одним из главных методов обучения тактике является повторное 

прохождение отрезков дистанции, специально подобранных в 

зависимости от задач тактической подготовки и различных по длине и 

рельефу. 

Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора 

стойки спуска. Низкая стойка обеспечивает наименьшее 

сопротивление воздуха и дает возможность несколько отдохнуть, но 

на сложном рельефе применять низкую стойку нецелесообразно, так 

как это не дает возможности быстро выполнить повороты и затрудняет 

преодоление неровностей. На длинных и очень пологих спусках, когда 

применение низкой стойки не увеличивает скорость, лучше 

передвигаться одновременным бесшажным ходом. 

Вторым важным моментом в тактической подготовке является 

умение правильно распределить силы по дистанции. 

В ходе тренировочных занятий необходимо проводить 

тактические учения, где лыжники овладевают приемами борьбы с 

соперником, находящимся в условиях прямой видимости (старт в 

одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, 

стартующими много раньше или позднее. В таких случаях они 

ориентируются на информацию тренера о времени прохождения 

отдельных отрезков дистанции. 

Умение распределять силы приобретается в процессе учебно-

тренировочных занятий, на которых контролируется время 

прохождения отрезков дистанций и частота сердечных сокращений на 

подъемах, спусках и равнине. Сопоставляя личные ощущения с этими 

объективными показателями, лыжник овладевает умениями 

контролировать свою работоспособность. 

2.3.3 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Спорт, представляет большие возможности, не только для 

физического и спортивного совершенствования, но и для 

нравственного, эстетического, интеллектуального и трудового 

воспитания. Притягательная сила спорта, высокие требования к 

проявлению физических и психических сил, представляют широкие 

возможности, для целенаправленного воспитания духовных черт и 

качеств человека. Существенно, однако, что конечный результат в 

достижении воспитательных целей зависит не только и не столько от 

самого спорта, сколько от социальной направленности всей системы 

воспитания. Таким образом, воспитательные возможности спорта 

реализуются не сами по себе, а благодаря деятельности тренера-

преподавателя. 
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Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. 

Однако спортивная деятельность сама по себе довольно 

противоречива по своему воздействию на личность. Жесткая 

соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и 

соревнованиях могут стимулировать одностороннее, прагматическое 

развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как 

чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к 

слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен 

серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, 

нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные 

качества, усиливать положительное воздействие спорта. 

Воспитательная работа начинается с момента набора учащихся в 

спортивную школу, осуществляется всем педагогическим коллективом 

повседневно, как на занятиях в учебных группах, соревнованиях, так и 

во внеурочное время. 

Необходимо отметить, что эффективность воспитательной 

работы зависит от соблюдения целого ряда условий: 
−
 рациональное планирование и четкая организация учебно-

воспитательного процесса;
 

−
 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи и товарищества;

 

−
 положительное влияние личного примера и 

педагогического мастерства тренера;
 

−
 постоянная связь с родителями учащихся и педагогами 

общеобразовательных школ;
 

−
 становление и сохранение традиций спортивной школы, 

наставничество и шефство опытных спортсменов над начинающими, 

старших над младшими.
 

Рекомендуемые средства и формы воспитательной работы: 
−
 регулярность занятий, их своевременное начало, 

систематический контроль, требовательное отношение к процессу 

занятий (как средство воспитания организованности и 

дисциплинированности);
 

−
 постоянное повышение тренировочных нагрузок, 

«объёмная» тренировка, систематическое выполнение 

самостоятельных заданий (как средство воспитания трудолюбия), 

участие в субботниках, ремонте спортинвентаря;
 

−
 помощь тренеру в проведении тренировок, судействе 

соревнований, подведение итогов тренировочной работы за год (как 

средство воспитания самостоятельности и сознательного отношения к 

деятельности);
 

−
 упражнения, требующие проявления смелости и 

решительности, тренировка в затрудненных условиях (дождь, ветер, 

жара, холод и т.п.), игры и соревнования с заведомо сильным 

соперником (как средство воспитания волевых качеств);
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−
 встречи со знаменитыми спортсменами, тренерами, 

изучение истории российского спорта, встречи выпускников, 

спортивные праздники, организация совместного досуга (как средство 

воспитания патриотизма, чувства причастности к коллективу, команде 

спортивной школы).
 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого 

ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия 

легкоатлет должен почувствовать, что сделал еще один шаг к 

достижению поставленной перед ним цели. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной 

тренировке происходит главным образом за счет осмысления 

взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными 

изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-

волевых) и приростом спортивных результатов. Знания основ теории и 

методики тренировки, ее медико-биологических и гигиенических 

аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а 

отношение к занятиям – активным и сознательным. 

Во многом решение этой задачи достигается изучением 

биографий сильнейших легкоатлетов мира, России и лучших 

выпускников спортивной школы, организацией встреч с ведущими 

спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением 

их результатов. 

Психологическая подготовка 
Задачи психологической подготовки во многом схожи с 

задачами воспитательной работы. Как правило, она выделяется в 

самостоятельный раздел подготовки лишь на этапе высшего 

спортивного мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие 

тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но и им также 

в некоторых случаях требуется помощь профессионала в этой области. 

Главная задача психологической подготовки – формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие 

свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и 

совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, 

доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. 

Формирование необходимых личностных качеств спортсмена 

происходит с помощью изменения и коррекции отношения его к 

выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим 

возможностям восстановления, к нервно-психическому 

перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к 

спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются 

беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной 

форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-

педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и 

поручений, моделирования соревновательных ситуаций. 
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2.3.4.СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПРАКТИКА 
Соревнования  - неотъемлемая часть всесторонней подготовки 

лыжников, которая является одной из важнейших форм 

тренировочного процесса.  

       Основные цели  и  задачи   соревнований по лыжным гонкам: 
-популяризация лыжных гонок; 

-вовлечение детей  в регулярные занятия лыжными гонками; 

-подведение итогов учебно-тренировочной работы за определённый 

период; 

-выполнение спортсменами разрядных нормативов и требований 

единой  всероссийской классификации, выполнение норм ОФП. 

     Соревнования  проводятся на открытом воздухе .  

     Участие в соревнованиях даёт возможность спортсмену испытать 

самоудовлетворение при победе, достигнутой в процессе длительной 

подготовки, сравнить свои способности со способностями других. 

Стремление спортсмена  быть первым мобилизует все его силы, что не 

только способствует проявлению функциональных возможностей, но и 

служит средством их формирования. 

      Во время соревнований решаются те же педагогические задачи, что 

и на занятиях, закладывается правильное отношение к состоянию 

своего здоровья, формируется положительная мотивация по 

соблюдению здорового образа жизни. Однако при этом все сдвиги, 

происходящие в организме, превосходят уровень, характерный для  

обычных учебно- тренировочных занятий. Календарный  план  

мероприятий  по  лыжным гонкам на  учебный год  в приложении. 
 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 
лыжные гонки 
 

Виды 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Спортивно-оздоровительный этап 

Контрольные 2 

Отборочные - 

Основные - 

соревнования: 2 

Участие в   соревнованиях разного уровня в избранном виде 

спорта и в других (различных)  видах спорта: в образовательной 

организации, районе, области. 
 
 

2.4. ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
 

Из других видов спорта необходимо применять следующие 

упражнения: 
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  Легкая атлетика: Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 

12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с 

низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с 

этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с 

горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, 

набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в 

длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность 

отскока; на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; 

толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 

5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с 

шага. 

Многоборье: спринтерские, прыжковые, метательные, 

смешанные – от 3 до 5 видов. 

Наибольший эффект дает интервальная тренировка в беге на 

отрезках от 300 до 1000 м, направленная на развитие общей 

выносливости. 

Кроссовый бег в большом объеме с учетом только времени 

пробежки, но не длины дистанции. Начинать бег можно с одной 

минуты и довести до 60 минут, а затем и до двух часов. 

Гимнастические упражнения: подразделяются на три группы: 

первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц 

туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами 

(набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые 

амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в 

высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

-Спортивные игры: обучение основных приемов техники игры в 

нападении, защите. Ознакомление с тактикой и правилами игр — 

баскетбол, волейбол, футбол, мини-футбол, настольный теннис, 

бадминтон и др. Участие в товарищеских встречах. 

 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), 

«Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», 

«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание 

через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета 

баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 

эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 

«Перетягивание», «Катающаяся мишень».  
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2.5. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

 

Техника безопасности для учащихся по  физической  
культуре и спорту 

1. Общие требования безопасности.  
Учащийся должен:  

- пройти медицинский осмотр и заниматься в той медицинской группе, 

к которой он относится по состоянию здоровья; 

- иметь опрятную спортивную форму (трусы, майку, футболку, 

спортивный костюм, трико, чистую обувь – кеды, кроссовки), 

соответствующую погодным условиям и теме проведения занятия; 

- выходить из раздевалки по первому требованию тренера; 

- после болезни предоставить учителю справку от врача; 

- присутствовать на уроке в случае освобождения врачом от занятий 

после болезни; 

- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и 

использовать его по назначению; 

- иметь коротко остриженные ногти; 

- знать и выполнять инструкцию по мерам безопасности. 

Учащимся нельзя:  
- резко открывать двери и виснуть на них, выключать свет, трогать 

плафоны в раздевалке, спортивном зале; 

- вставлять в розетки посторонние предметы; 

- пить холодную воду до и после занятия; 

- заниматься на непросохшей площадке, скользком и неровном грунте. 
2. Требования безопасности перед началом занятий.  

Учащийся должен:  
- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь; 

- снять с себя предметы, представляющие опасность для других 

занимающихся (серьги, часы, браслеты и т.д.); 

- убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие 

посторонние предметы; 

- под руководством тренера приготовить инвентарь и оборудование, 

необходимые для проведения занятия; 

- с разрешения тренера выходить на место проведения занятия; 

- по команде тренера встать в строй для общего построения. 

 3. Требования безопасности во время занятий.  
Учащийся должен:  
- внимательно слушать и чётко выполнять задания тренера; 

- брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения 

тренера; 

- во время передвижений смотреть вперёд, соблюдать достаточные 

интервал и дистанцию, избегать столкновений; 

- выполнять упражнения с исправным инвентарём и заниматься на 
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исправном оборудовании. 

Учащимся нельзя:  
- покидать место проведения занятия без разрешения тренера; 

- толкаться, ставить подножки в строю и движении; 

- залезать на баскетбольные фермы, виснуть на кольцах; 

- жевать жевательную резинку; 

- мешать и отвлекать при объяснении заданий и выполнении 

упражнений; 

- выполнять упражнения с влажными ладонями; 

- резко изменять направление своего движения. 

 

 4. Требования безопасности при несчастных случаях и 
экстремальных ситуациях.  
Учащийся должен:  
- при получении травмы или ухудшения самочувствия прекратить 

занятия и поставить в известность тренера; 

- с помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую 

помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать 

«скорую помощь»; 

- при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить 

занятие, организованно, под руководством тренера  покинуть место 

проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации; 

- по распоряжению учителя поставить в известность администрацию 

учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть. 

5. Требования безопасности по окончании занятий.  
Учащийся должен:  
- под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его 

хранения; 

- организованно покинуть место проведения занятия; 

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную 

обувь; 

- вымыть с мылом руки. 
 

При  проведении занятий по лыжным гонкам 
Общие требования безопасности 
1.1. К занятиям по лыжным гонкам допускаются дети 

прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не 

имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.  

1.2. При проведении занятий по лыжным гонкам необходимо 

соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха.  

1.3. При проведении занятий возможно воздействие на 

обучающихся следующих опасных факторов: 

 - обморожение при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 

м/с и при температуре воздуха ниже -20°С; 
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 - травмы при ненадежном креплении лыж к обуви; 

 - потертости ног при неправильной подгонке лыжных ботинок;  

- травмы при падении во время спуска с горы.  

1.4. При проведении занятий по лыжам должна быть 

медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и 

перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

 1.5. О несчастном случае пострадавший или очевидец 

несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-

преподавателю, который информирует об этом администрацию 

учреждения. При неисправности лыжного инвентаря прекратить 

занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.  

1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать 

установленный порядок проведения учебных занятий и правила 

личной гигиены.  

Требования безопасности перед началом занятий 
2.1. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, 

шерстяные носки и перчатки или варежки. При температуре воздуха 

ниже - 10°С надеть термические плавки. 

 2.2. Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать 

крепление лыж к обуви. Лыжные ботинки должны быть подобраны по 

размеру ноги.  

2.3. Проверить подготовленность лыжни или трассы, отсутствие 

в месте проведения занятий опасностей, которые могут привести к 

травме. 

3. Требования безопасности во время занятий 
3.1. Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 

3-4 м, при спусках с горы - не менее 30 м.  

3.2. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.  

3.3. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во 

избежание столкновений с другими лыжниками.  

3.4. Следить друг за другом и немедленно сообщить тренеру-

преподавателю о первых же признаках обморожения. 

3.5. Во избежание потертостей ног не ходить на лыжах в тесной 

или слишком свободной обуви.  

Требования безопасности в аварийных ситуациях 
4.1. При поломке или порче лыжного снаряжения и 

невозможности починить его в пути, сообщить об этом тренеру-

преподавателю и с его разрешения двигаться к месту расположения 

учреждения.  

4.2. При первых признаках обморожения, а также при плохом 

самочувствии сообщить об этом тренеру-преподавателю.  

4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее 

лечебное учреждение и сообщить об этом администрации учреждения. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 
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5.1. Проверить по списку наличие всех обучающихся. 

 5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный 

инвентарь. 

 5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом 

 

3.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

На этап спортивно-оздоровительный принимаются лица, желающие 

заниматься лыжным спортом и не имеющие медицинских 

противопоказаний. 

Текущий контроль – проводится на всех этапах изучения: 

выполнение заданий; опрос.  

Тематический контроль знаний проводится по итогам изучения 

отдельных тем, когда знания в основном сформированы и 

систематизированы. 

 Промежуточная аттестация  – подведение итогов за год:  

− беседа, тест по теории и методике физической культуры и спорта; 

− нормативы по ОФП; 

− нормативы по СФП; 

− соревнование по избранному виду спорта. 

Участие детей в соревнованиях и проведение контрольных 

испытаний, говорит об итогах проделанной работы. 

Основными критериями оценки занимающихся на спортивно 

оздоровительном этапе являются – регулярность посещения занятий, 

выполнение контрольных нормативов по общей и специальной 

физической подготовленности, освоение объёмов тренировочных 

нагрузок, освоение теоретического раздела программы. 

 
Результатом освоения программы является приобретение 
обучающимися следующих знаний, умений в предметных областях 

№ Предметная область Спортсмен должен знать/уметь 

1 Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

Историю развития избранного вида спорта; место и 

роль физической культуры и спорта в современном 

обществе; техника безопасности на занятиях; 

значение режима дня для спортсменов; влияние 

закаливания на организм человека; понятия: 

«Здоровье», «Здоровый образ жизни», «правильное 

питание»; влияние вредных привычек на организм 

человека;  основные понятия о технике; инвентарь, 

оборудование, необходимые для проведения 

тренировочных занятий и соревнований. 

2 Общая и специальная 

физическая подготовка 

Сдача нормативов и выполнение требований для 

каждого года обучения. Выполнение комплексов 

физических упражнений. Укрепление здоровья, 

развитие основных физических качеств (гибкость, 

быстрота, силы, координации, выносливости) и их 

гармоничное сочетание. 
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3 Избранный вид спорта Участие в соревнованиях, овладение основами 

техники и тактики 

4 Другие виды спорта и 

подвижные игры 

Уметь точно и своевременно выполнять задания, 

связанные с обязательными для всех подвижных игр 

правилами 

 
Шкала оценки уровня физической и технической 

подготовленности обучающихся 
по программе «Лыжные гонки» 

 

девочки 
Вид испытаний Уровень  9 лет 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 

Бег 30 м.,с 

 

Низкий 

Средний 

Высокий  

7,2 

6,9 

6,6 

6,9 

6,6 

6,2 

6,4 

6,2 

5,6 

6,2 

5,8 

5,3 

5,9 

5,5 

5,0 

Челночный бег 3х10 

Низкий 

Средний 

Высокий 

10,5 

9,9 

9,3 

10,0 

9,5 

8,7 

9,9 

9,3 

8,5 

9,4 

9,1 

8,2 

9,0 

8,8 

8,0 

Прыжок в длину с 

места,см 

Низкий 

Средний 

Высокий 

110 

120 

130 

120 

130 

140 

135 

145 

165 

145 

160 

180 

150 

165 

185 

Подъем туловища из 

положения лежа на 

спине (1 мин) 

Низкий 

Средний 

Высокий 

22 

25 

33 

25 

30 

36 

28 

30 

40 

30 

33 

44 

32 

35 

46 

Сгибание-разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

Низкий 

Средний 

Высокий 

 

4 

6 

11 

5 

9 

14 

7 

12 

16 

8 

14 

18 

Бег на лыжах на 1 км, 

(мин,с) 

Низкий 

Средний 

Высокий 

10,00 

8,20 

7,30 

9,50 

8,10 

7,20 

   

Бег на лыжах на 2 км, 

(мин,с) 

Низкий 

Средний 

Высокий 

  15,00 

14,40 

13,30 

14,45 

14,10 

13,00 

 

Бег на лыжах на 3 км, 

(мин,с) 

Низкий 

Средний 

Высокий 

    22,30 

21,30 

19,30 

Мальчики  

Вид испытаний Уровень  9 лет 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 

Бег 30 м.,с 

 

Низкий 

Средний 

Высокий  

6,9 

6,4 

6,2 

6,5 

6,2 

6,0 

6,3 

5,5 

5,3 

5,7 

5,5 

5,1 

5,5 

5,3 

4,9 

Челночный бег 3х10 

Низкий 

Средний 

Высокий 

9,7 

9,5 

9,0 

9,6 

9,3 

8,5 

9,4 

9,0 

8,2 

9,0 

8,7 

7,9 

8,4 

8,0 

7,5 

Прыжок в длину с 

места,см 

Низкий 

Средний 

Высокий 

120 

130 

145 

130 

140 

150 

150 

160 

180 

160 

170 

190 

170 

180 

200 
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Подъем туловища из 

положения лежа на 

спине (1 мин) 

Низкий 

Средний 

Высокий 

25 

30 

40 

28 

32 

42 

30 

34 

44 

32 

36 

46 

35 

39 

49 

Сгибание-разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

Низкий 

Средний 

Высокий 

 

7 

10 

17 

13 

18 

25 

15 

20 

30 

18 

22 

33 

Бег на лыжах на 1 км, 

(мин,с) 

Низкий 

Средний 

Высокий 

8,15 

7,45 

6,45 

8,05 

7,25 

6,25 

   

Бег на лыжах на 2 км, 

(мин,с) 

Низкий 

Средний 

Высокий 

  14,10 

13,50 

12,30 

13,50 

13,20 

12,00 

 

Бег на лыжах на 3 км, 

(мин,с) 

Низкий 

Средний 

Высокий 

    18,50 

17,40 

16,30 

Основные критерии для СОГ – повышение результата к концу 

учебного года по сравнению с результатами в начале года. 

 

Основные критерии для СОГ – повышение результата к концу 
учебного года по сравнению с результатами в начале года. 
 

Методические указания по организации промежуточной 
аттестации обучающихся. 

Порядок проведения. 
 

К контрольно-переводным нормативам допускаются все обучающиеся 

спортивной школы, имеющие врачебный допуск на день испытаний. 

 Переводные нормативы в конце учебного года принимаются 

комиссией по приему контрольно-переводных нормативов или 

тренером-преподавателем. 

По  итогам  контрольно-переводных  нормативов  заполняются  

протоколы  сдачи нормативов. 

Перед проведением контрольно-переводных нормативов 

необходимо объяснить учащимся цель, методику выполнения, 

критерии оценки за отдельные задания, обоснование средней оценки 

за все нормативы. 

Перед началом сдачи нормативов должна быть проведена 

разминка. 

В образовательной программе для проведения контрольных 

испытаний выделяются специальные учебные часы. 

 
Критерии оценки уровня знаний по теоретической подготовке 
учащихся ДЮСШ 
 

Этап обучения Всего вопросов  Минимальной Оценка 
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количество 
  правильных  

  ответов  

Спортивно-
оздоровительная группа 15 ≥7 Зачет 
 

 
4. Организационно-педагогические условия реализации 

программы. 
4.1.Учебно-методическое обеспечение программы  

 

Примерная схема расположения материала в комплексных 

занятиях 

 1-й вид комплексного занятия для решения задач физической, 
 

технической и тактической подготовки: 
 

I.Подготовительная часть 
 

1. Упражнения общей разминки. 

2. Упражнения специальной разминки. 

II.Основная часть 
 

1. Упражнения на быстроту и ловкость. 

2.Упражнения на совершенствование основных физических 

качеств. 

3.Технико-тактические упражнения. 

4.Тренировка или упражнения на выносливость. 

III.Заключительная часть 
 

1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.  
2. Дыхательные упражнения. 

 

2-й вид комплексного занятия для решения задач физической и 
технической подготовки: 

 

I.Подготовительная часть 
 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2.Упражнения на ловкость и гибкость. 

II.Основная часть 
 

1. Изучение техники.  

2.Упражнения, направленные на развитие быстроты. 

3. Совершенствование основных физических качеств. 

III.Заключительная часть 

 

1. Подвижные и/или спортивные  игры. 

2.Упражнения в расслаблении мышечного аппарата. 
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3-й вид комплексного занятия для решения задач физической 

и тактической подготовки: 
 

I.Подготовительная часть 
 

1. Различные беговые упражнения. 

2. Упражнения с барьерами. 
 

II.Основная часть 
 

1. Изучение технических приемов. 

2. Изучение работы рук и ног. 

3. Игровые упражнения, направленные на развитие 

координационных навыков. 

4. Совершенствование лидирования и преследования на 

дистанции. 

III.Заключительная часть 
 

1. Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и 

равномерное дыхание. 

 

Учебно-методическое обеспечение: 
№п/п Тема Форма 

организации 
занятий 

Методы и 
приемы. 

Использованные 
материалы 

Формы 
подведения 
итогов 

1 ОФП Беседа, 

практическое, 

контрольное 

занятие, 

диагностика  

Методы: 

Словесный, 

наглядный, 

практический. 

Приемы: 

Объяснение, 

повторение, 

демонстрация, 

выполнение 

практических 

упражнений, 

выполнение 

контрольных 

заданий. 

Оборудование: 

Шведские стенки, 

скамейки 

гимнастические, 

эспандеры. 

Методические  

материалы: 

Журналы, картинки, 

карточки 

Обсуждение, 

обобщение 

знаний, 

контрольное 

задание, 

диагностика, 

аттестация 

2 СФП Инструктаж, 

практическое, 

контрольное 

занятие, игровое 

занятие, учебно-

тренировочное 

занятие  

Методы: 

Словесный, 

наглядный, 

практический. 

Приемы: 

Объяснение, 

повторение, 

демонстрация, 

выполнение 

практических 

упражнений, 

выполнение 

контрольных 

заданий. 

Оборудование: 

Гимнастические маты, 

гимнастическая 

стенка, скакалки, 

гимнастическая 

скамейка, тренажеры, 

лыжи, лыжные палки 

Методические  

материалы: 

Журналы, картинки, 

видеозаписи. 

Обсуждение, 

обобщение 

знаний, 

контрольное 

задание, 

диагностика, 

аттестация 

3 Технические 

элементы 
Рассказ, 

практическое 

занятие, 

комбинированное 

Методы: 

Словесный, 

наглядный, 

практический, 

Оборудование: 

Лыжи, лыжные палки 

Методические  

материалы: 

Обсуждение, 

обобщение 

знаний, 

контрольное 
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занятие, 

контрольное 

занятие. 

работа по образцу 

Приемы: 

Объяснение, 

повторение, 

демонстрация, 

выполнение 

практических 

упражнений, 

выполнение 

контрольных 

заданий. 

Журналы, картинки, 

видеозаписи 
задание, 

диагностика, 

аттестация 

4 Соревновательная 

подготовка 
Беседа, 

инструктаж, 

интегральная 

подготовка, 

соревнование 

Методы: 

Словесный, 

наглядный, 

практический. 

Приемы: 

Объяснение, 

демонстрация, 

выполнение 

практических 

упражнений 

Оборудование: 

Лыжи, лыжные палки, 

тренажеры. 

Методические  

материалы: 

видеозаписи, схемы, 

таблицы 

Обсуждение, 

обобщение 

знаний, 

анализ. 

5 Подвижные игры Инструктаж, 

игровое занятие 
Методы: 

Соревновательно-

игровой, 

словесный 

Приемы: 

Объяснение, 

демонстрация. 

Оборудование: 

Мячи, кегли, кубики, 

инвентарь для 

подвижных игр. 

Методические  

материалы: карточки. 

Обсуждение. 

7 Контрольные 

занятия 

Беседа, 

инструктаж, 

практическое 

занятие, 

Методы: 

соревновательно-

игровой, 

практический. 

Приемы: 

Объяснение, 

демонстрация, 

моделирование 

соревнований 

Оборудование: 

Стойки, конусы, 

рулетка.Методические 

материалы: 

Видеозаписи 

(учебные, 

соревнования), 

иллюстрации 

обсуждение, 

обобщение 

знаний и 

умений 

 

 
Для реализации программы «Лыжные гонки» даны: 
Тезисы по теоретической подготовке на весь период обучения. 

Нормативные требования для спортивно-оздоровительного 

этапа. 

Перечень необходимой литературы, которую можно 

использовать для самоподготовки и самообразования. 

Материально-техническое обеспечение, позволяющее 

реализовать содержание учебной программы, необходимым условием 

ставит наличие: 

 

- трассы для бега в летнее время и лыжная трасса в зимнее 1, 3, 5 

км; 

- тренажерного зала; 

- оборудования и необходимого спортивного инвентаря: 
 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
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Оборудование, спортивный инвентарь 
1. Лыжи гоночные пар 16 

2. Крепления лыжные пар 16 

3. Палки для лыжных гонок пар 16 

5. Снегоход штук 1 

6. Термометр наружный штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 
7 Весы медицинские штук 2 

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 штук 2 

11 Зеркало настенное (0,6 х 2 м) комплект 4 

12 Лыжероллеры пар 16 

13 Мат гимнастический штук 6 

14 Набивные мячи от 1 до 5 кг комплект 2 

15 Мяч баскетбольный штук 1 

16 Мяч волейбольный штук 1 

17 Мяч теннисный штук 16 

18 Мяч футбольный штук 1 

19 Палка гимнастическая штук 12 

20 Рулетка металлическая 50 м штук 1 

21 Секундомер штук 4 

22 Скакалка гимнастическая штук 12 

23 Скамейка гимнастическая штук 2 

24 Стенка гимнастическая штук 4 

25 Стол для подготовки лыж комплект 2 

26 Эспандер лыжника штук 12 

 

  

 

Учебно-информационное обеспечение программы 
Нормативно-правовые акты и документы:  

1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации".  
2. Концепция развития дополнительного образования детей 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации 

от 04 сентября 2014 г.№ 1726-р.);  
3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 ноября 2018 

г. № 196 “Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам”;  
4. Методические рекомендации по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разно 

уровневые программы): приложение к письму Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 18.11.15 № 09-3242; 
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5. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей». (СанПиН 

2.4.4.3172-14) 

 

Используемая литература 
 
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. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов.- Смоленск: СГИФК, 1989.    
4. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт. – М.: 

Высшая школа, 1979.  
5. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура 

и спорт,  
1986.   
6. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. – М.: 

Физкультура и спорт, 1976.  
7. Раменская Т.И. Лыжный спорт. – М., 2000.   
8. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. общие принципы тренировки 

скоростно-силовых качеств в циклических видах спорта // Вестник 

спортивной науки. – М.: Советский спорт, № 1, 2003.   
9. Марков К.К. Тренер-педагог и психолог. - Иркутск, 1999.   
10. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. 

Кофмана. - М., 1998.     
1. http://www.ski66.ru, Новости лыжного спорта Свердловской области; 

3.http://www.skisport.ru, Официальный сайт журнала лыжный спорт;  

4.http://ski-store.ru, Профессиональный интернет-магазин, полезная 

информация о лыжах;  
5.http://lib.sportedu.ru, Библиотека по физической культуре и спорта  
6.http://skisport.narod.ru, Детский центр культуры и спорта беговые лыжи;  
7. http://www.minobraz.ru, Министерство общего и профессионального 

образования Свердловской области;  
8.http://www.minsport.gov.ru, Министерство спорта РФ 
 
9.http://www.flgr.ru, Федерация Свердловской области по лыжным гонкам; 
 
10. http://minsport.midural.ru, Министерство физической культуры, спорта и 

молодежной политики Свердловской области; 
 
11.http://www.flgr.ru/, Федерация лыжных гонок России. 
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