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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа по лыжным гонкам составлена в соответствии с Законом
Российской Федерации «Об образовании» в редакции Федерального Закона от 13.01.96г.
№ 12-ФЗ, Типового положения об образовательном учреждении дополнительного
образования детей (Постановление Правительства Российской Федерации от 07.03.95г. №
233), нормативных документов Министерства общего и профессионального образования
Российской Федерации и Государственного комитета Российской Федерации по
физической культуре и туризму, регламентирующих работу спортивных секций.
Программный материал объединён в целостную систему  спортивной
подготовки и предполагает решение следующих основных задач:
- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической
подготовленности и укреплению здоровья учащихся;
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем
социальной активности и ответственности молодых спортсменов;
- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорт

ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРОГРАММНЫХ ТРЕБОВАНИЙ.

На спортивно-оздоровительном этапе:
- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;
- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

На этапе начальной подготовки:

- стабильность состава занимающихся;
- динамика прироста показателей физической подготовленности;
- уровень освоения основ техники лыжных гонок.

На учебно-тренировочном этапе:
- состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся;

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями
занимающихся;
- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой;
- освоение теоретического раздела программы.

Ожидаемые конечные результаты:
Улучшение состояния здоровья детей и подростков;
Обеспечение содержательного досуга детей и подростков;
Рост популярности лыжных гонок, как массового вида спорта;
Формирование детских коллективов с положительными жизненными установками и
интересами;
Рост мастерства лыжников и обеспечение успешного выступления команд  в проводимых
соревнованиях.

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП
Задачи и преимущественная направленность тренировки:
- укрепление здоровья;
- улучшение физического развития;
- приобретение разносторонней физической подготовленности;
- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;
- воспитание черт спортивного характера;
- овладение основами техники передвижения на лыжах;
- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности.



Тематический план учебно-тренировочных занятий

№
п\п

Тема Объем
работы (ч)

I. Теоретическая подготовка
1 Вводное занятие.

История развития лыжного спорта.
Российские лыжники на Олимпийских играх.
https://stydopedya.ru/2_87554_ponyatie-lizhniy-sport-i-lizhnaya-
podgotovka.html

1

2 Техника безопасности на занятиях лыжным спортом.
Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха.
Питание, самоконтроль.
Оказание первой помощи при травмах.
https://fb.ru/article/236766/tehnika-bezopasnosti-na-urokah-lyijnoy-
podgotovki-organizatsiya-urokov-lyijnoy-podgotovki-v-shkole

3

3 Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
Лыжные мази, парафин.

1

4 Основы техники способов передвижения на лыжах 6
5 Правила соревнований по лыжным гонкам 1
6 Основные средства восстановления 1
7 Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта 1
II. Практическая подготовка
1 Общая и специальная физическая подготовка

https://nauka.club/fizkultura/lyzhn%D0%B0y%D0%B0-podgotovk%D0%B0.html
90

2 Техническая подготовка
https://fizkultura-obg.ru/vidyi-hodov-na-lyizhah-dlya-urokov-lyizhnoy-
podgotovki

24

3 Контрольные упражнения 4
4 Итого 132

I. Теоретическая подготовка
1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на
Олимпийских играх.
Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж.
Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на
Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.
2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание,
режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой
помощи при травмах.
Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения
занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на склонах.
Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена.
Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания.
Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение
питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления
алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в
процессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели
самоконтроля. Дневник самоконтроля.
3. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин.
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок.
Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов.



Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.
4. Основы техники способов передвижения на лыжах.
Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения на лыжах.
Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений,
поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на
лыжах и их исправление.
5. Правила соревнований по лыжным гонкам.
Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование
старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований.
Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета
в соревнованиях по лыжным гонкам.
6. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта.
В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество различных
двигательных действий, как из лыжного, так и из других видов спорта (легкая атлетика,
спортивные игры, спортивная гимнастика). Успешность овладения новыми
двигательными
действиями во многом будет зависеть от представления сформированного у учащегося об
изучаемом двигательном действии. Для формирования и контроля специальных знаний по
теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать
теоретические тесты, включающие вопросы истории лыжного спорта, гигиены, лыжного
инвентаря, техники выполнения различных способов передвижения на лыжах (ходов,
спусков, торможений, поворотов, подъемов). На каждый вопрос теста приводится 2-3
варианта ответа, из которых один правильный.
В качестве примера приводятся тесты на знание техники выполнения поворота
переступанием в движении, одновременного бесшажного хода и торможения «плугом».__

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ
ОДНОВРЕМЕННОГО БЕСШАЖНОГО ЛЫЖНОГО ХОДА
1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость; б) сохранить скорость; в)
сохранить равновесие.
2. Цель свободного скольжения: а) увеличить скорость; б) сохранить скорость; в)
как можно меньше терять скорость.
3. При выносе рук и палок вперед.
3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава; б) с локтевого сустава;
в) с запястья.
3.2. Напряженность рук: а) руки расслабленны; б) руки напряжены; в) руки
расслабленны в конце выноса вперед.
3.3. Палки находятся в отношении лыж: а) под острым углом по ходу
движения; б) под тупым углом.
3.4. Тяжесть тела переносится: а) на пятки; б) на пальцы стоп; в)
распределяется равномерно по всей стопе.
3.5. При выносе рук вперед происходит: а) выдох; б) вдох; в) задержка
дыхания.
3.6. Руки поднимаются: а) выше головы; б) до уровня глаз; в) до уровня
груди.
4. Исходная поза отталкивания палками.
4.1. Постановка лыжных, палок на опору: а) впереди креплений; б) на уровне
креплений; в) позади креплений.
4.2. Локтевые суставы: а) разогнуты; б) немного согнуты; в) отведены в
сторону; г) находятся внизу.
4.3. Палки наклонены: а) только вперед; б) вперед и наружу; в) вперед и
внутрь.



4.4. Тяжесть тела: а) на носках стоп; б) на пятках; в) распределяется
равномерно по всей стопе.
5. Отталкивание палками.
5.1. Отталкивание: а) только туловищем; б) туловищем и руками; в) только
руками.
5.2. Тяжесть тела переносится больше: а) на пятки; б) на носки стоп; в)
распределяется равномерно по всей стопе.
5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам: а) ниже; б) выше; в) на
уровне.
6. Поза окончания отталкивания палками.
6.1. Палки: а) составляют прямую с руками; б) не составляют прямую с
руками.
6.2. Держание палок: а) положение палок контролируется большим и
указательным пальцами; б) палки зажаты в «кулак».
6.3. Тяжесть тела распределяется: а) равномерно по всей стопе; б) на
пятках.
6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: а) вертикально; б) отклонены
назад.
ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ»
1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось.
2. Носки лыж: а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого.
3. Пятки лыж: а) обе отводятся в сторону; б) только одна отводится в сторону.
4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю
скользящую поверхность (не закантовываются).
5. Давление на лыжи: а) равномерное; б) неравномерное.
6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию в сторону
менее загруженной весом тела лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более
загруженной весом тела лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания.
7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию в сторону
менее закантованной лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более закантованной
лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания.
8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены.
9. Колени: а) подаются вперед; б) не подаются вперед.
10. Положение рук: а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) поднимаются выше
головы; в) отведены назад.
11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены назад; в) отведены в
стороны.
12. Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу.
ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПОВОРОТА
ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ
1. Поворот пересыпанием в движении применяется (здесь и далее
рассматривается только поворот переступанием с внутренней лыжи): а) на равнине; б) на
пологом склоне; в) на крутых склонах.
2. Скорость при выполнении поворота переступанием: а) увеличивается; б)
сохраняется; в) уменьшается.
3. Поворот выполняется на спуске: а) в низкой стойке; б) в средней стойке; в) в
высокой стойке.
4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: а) на внешнюю лыжу; б)
на внутреннюю лыжу; в) распределяется равномерно на обеих лыжах.
5. Лыжа при отталкивании ставится: а) на внутренний кант; б) на внешний кант;
в) всей поверхностью.
6. В начале отталкивания лыжей нога: а) согнута в коленном суставе; б)



выпрямлена в коленном суставе.
7. В начале отталкивания ногой голень: а) вертикальна; б) наклонена вперед; в)
отклонена назад.
8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: а)
согнута; б) выпрямлена.
9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней: а) вплотную; б) на расстоянии 30-
40 см; в) на расстоянии 70-80 см.
10. Лыжные палки в момент постановки в снег: а) ставятся впереди креплений; б)
на уровне креплений; в) сзади креплений.
II. Практическая подготовка
1. Общая и специальная физическая подготовка.
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости,
координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры,
направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые
упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты.
Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные
упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на
увеличение
аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для
лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для
развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
2. Техническая подготовка.
Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов
передвижения на лыжах. 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 на лыжах различными способами. 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.
3. Практические рекомендации по организации физической, технической
подготовки и оценке контрольных упражнений.
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-
оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством являются
подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу
эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыжным спортом.
Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного
паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью,
то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема
уравнивания возможностей занимающихся.
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МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА

Лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, палки);
Эспандер лыжника;
Мячи, скакалки, канат, маты, обручи.



Календарный учебный график

№
 п\п

М
есяц

Число

В
ремя

провед
ения

Ф
орма

заняти
я К

ол-во
часов

Тема занятия М
есто

провед
ения

Ф
орма

контро
ля
1 Сентябрь 19 15.30-17.30 Тренировка 2 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ.

Кроссовая подготовка.
Стадион Индивидуаль

ный опрос
2 21 15.30-17.30 Тренировка 2 Кроссовая подготовка. Стадион Наблюдение
3 26 15.30-17.30 Тренировка 2 Кроссовая подготовка. Стадион Наблюдение
4 28 15.30-17.30 Тренировка 2 Кроссовая подготовка. Стадион Наблюдение
5

Октябрь

03 15.30-17.30 Тренировка 2 Кроссовая подготовка. Стадион Наблюдение
6 05 15.30-17.30 Тренировка 2 Упражнения на выносливость. Стадион Наблюдение
7 10 15.30-17.30 Тренировка 2 Эстафеты и прыжковые упражнения. Стадион Наблюдение
8 12 15.30-17.30 Тренировка 2 Футбол. Стадион Наблюдение
9 17 15.30-17.30 Тренировка 2 Футбол. Стадион Наблюдение
10 19 15.30-17.30 Тренировка 2 Эстафеты и прыжковые упражнения. Стадион Наблюдение
11 24 15.30-17.30 Тренировка 2 Упражнения на выносливость. Стадион Наблюдение
12 26 15.30-17.30 Тренировка 2 Упражнения на выносливость. Стадион Наблюдение
13 31 15.30-17.30 Тренировка 2 Эстафеты и прыжковые упражнения. Стадион Наблюдение
14 Ноябрь 02 15.30-17.30 Тренировка 2 Баскетбол. Спорт зал Наблюдение
15 07 15.30-17.30 Тренировка 2 Баскетбол. Спорт зал Наблюдение
16 09 15.30-17.30 Тренировка 2 Силовые упражнения. Спорт зал Наблюдение
17 14 15.30-17.30 Тренировка 2 Баскетбол. Спорт зал Наблюдение
18 16 15.30-17.30 Тренировка 2 Имитация лыжных ходов. Спорт зал Наблюдение
19 21 15.30-17.30 Тренировка 2 Силовые упражнения. Спорт зал Наблюдение
20 23 15.30-17.30 Тренировка 2 Эстафеты и прыжковые упражнения. Спорт.зал Наблюдение
21 28 15.30-17.30 Тренировка 2 Имитация лыжных ходов. Спорт зал Наблюдение
22 30 15.30-17.30 Тренировка 2 Баскетбол. Спорт зал Наблюдение
23 Декабрь 05 15.30-17.30 Тренировка 2 Имитация лыжных ходов. Стадион Наблюдение
24 07 15.30-17.30 Тренировка 2 Техника скользящего шага. Стадион Наблюдение
25 12 15.30-17.30 Тренировка 2 Скользящий шаг, одноопорное Стадион Показ,



скольжение. инд. работа
26 14 15.30-17.30 Тренировка 2 Скользящий шаг, одноопорное

скольжение.
Стадион Наблюдение

27 19 15.30-17.30 Тренировка 2 Преодоление подъемов и спусков. Стадион Показ,
инд. работа

28 21 15.30-17.30 Тренировка 2 Преодоление подъемов и спусков. Стадион Наблюдение
29 26 15.30-17.30 Тренировка 2 Преодоление подъемов и спусков. Стадион Опрос
30 28 15.30-17.30 Тренировка 2 Попеременный четырехшажный ход. Стадион Показ,

инд. работа
31

Январь

09 15.30-17.30 Тренировка 2 Попеременный четырехшажный ход. Стадион Наблюдение
32 11 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный полуконьковый ход. Стадион Показ,

инд. работа
33 16 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный полуконьковый ход. Стадион Наблюдение
34 18 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный полуконьковый ход. Стадион Опрос
35 23 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный полуконьковый ход. Стадион Наблюдение
36 25 15.30-17.30 Тренировка 2 Попеременный коньковый ход. Стадион Наблюдение
37 30 15.30-17.30 Тренировка 2 Попеременный коньковый ход. Стадион Опрос
38

Февраль

01 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный двухшажный
коньковый ход.

Стадион Показ,
инд. работа

39 06 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный двухшажный
коньковый ход.

Стадион Наблюдение

40 08 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный двухшажный
коньковый ход.

Стадион Наблюдение

41 13 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный одношажный
коньковый ход.

Стадион Показ,
инд. работа

42 15 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный одношажный
коньковый ход.

Стадион Наблюдение

43 20 15.30-17.30 Тренировка 2 Одновременный одношажный
коньковый ход.

Стадион Наблюдение

44 22 15.30-17.30 Тренировка 2 Прохождение дистанции. Стадион Наблюдение
45 27 15.30-17.30 Тренировка 2 Прохождение дистанции. Стадион Наблюдение
46 01 15.30-17.30 Тренировка 2 Прохождение дистанции. Стадион Наблюдение



47 Март 06 15.30-17.30 Тренировка 2 Прохождение дистанции. Стадион Опрос
48 13 15.30-17.30 Тренировка 2 Прохождение дистанции. Стадион Наблюдение
49 15 15.30-17.30 Тренировка 2 Специальные беговые упражнения.

Баскетбол.
Спортив-
ный зал

Наблюдение

50 20 15.30-17.30 Тренировка 2 Специальные беговые упражнения.
Баскетбол.

Спортив-
ный зал

Наблюдение

51 22 15.30-17.30 Тренировка 2 Специальные беговые упражнения.
Баскетбол.

Спортив-
ный зал

Наблюдение

52 27 15.30-17.30 Тренировка 2 Специальные беговые упражнения.
Баскетбол.

Спортив-
ный зал

Наблюдение

53 29 15.30-17.30 Тренировка 2 Специальные беговые упражнения.
Баскетбол.

Спортив-
ный зал

Наблюдение

54

Апрель

03 15.30-17.30 Тренировка 2 Специальные беговые упражнения.
Баскетбол.

Спортив-
ный зал

Наблюдение

55 10 15.30-17.30 Тренировка 2 Специальные беговые упражнения.
Баскетбол.

Спортив-
ный зал

Тестирование

56 12 15.30-17.30 Тренировка 2 Эстафеты и прыжковые упражнения. Стадион Наблюдение
57 17 15.30-17.30 Тренировка 2 Упражнения на выносливость. Стадион Наблюдение
58 19 15.30-17.30 Тренировка 2 Упражнения на силовую подготовку. Стадион Наблюдение
59 24 15.30-17.30 Тренировка 2 Упражнения на ловкость. Стадион Наблюдение
60 26 15.30-17.30 Тренировка 2 Упражнения на выносливость. Стадион Наблюдение
61 Май 03 15.30-17.30 Тренировка 2 Эстафеты и прыжковые упражнения. Стадион Наблюдение
62 10 15.30-17.30 Тренировка 2 Сдача контрольных нормативов. Стадион Зачет
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