
 

 
 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Направленность программы – дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа по лыжным гонкам имеет физкультурно-спортивную 

направленность.  
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по лыжным 

гонкам составлена в соответствии: 
1. Приказ Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 г. № 196.  

2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

3. Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки, от 

14.03.2013 № 111. 

4. СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей» 

Актуальность данной программы: 
Жизнь в 21-м веке ставит перед нами много новых проблем, среди которых самой 

актуальной на сегодняшний день является проблема сохранения и укрепления здоровья 

подрастающего поколения. Современные дети слишком много времени проводят за 

компьютерными играми, просмотром телепередач. Пассивное времяпровождение ведет к 

формированию вредных привычек малоподвижного образа жизни. Занять, заинтересовать 

детей и подростков нужной и полезной деятельностью является главной задачей в 

создавшемся положении.  

Актуальность программы состоит в соответствии современным тенденциям развития 

образования, интеграции основного и дополнительного образования с 

общеобразовательными учреждениями разных типов и видов, в реализации потребностей 

обучающихся в различных продуктивно-творческих формах. Успешность обучения, 

прежде всего, обусловлена адекватностью программы обучения, средств и методов, 

которые использует тренер-преподаватель, в соответствие с сенситивными периодами 

развития физических качеств, возрастным и индивидуальным особенностям ребёнка. 

Программа адаптирует учебный процесс к индивидуальным особенностям ребёнка, 

создает условия для максимального раскрытия творческого потенциала тренера-

преподавателя, комфортных условий для развития и формирования талантливого ребёнка. 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа (далее - 

Программа) «Баскетбол» направлена на подготовку юных спортсменов на высшее спортивное 

мастерство. Основная идея программы- реализация тренировочного процесса на этапах 

многолетней спортивной подготовки, конечной целью которой является включение 

обучающихся в состав сборной команды района и Удмуртской Республики. 

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. 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. Систематические занятия 

лыжами помогают укрепить здоровье, воспитывают волю и характер. 

Лыжи - не только самый массовый в России вид спорта, но и лучший способ 

укрепления здоровья зимой. Благодаря своей доступности он охватывает спортсменов-

любителей всех возрастов и уровней подготовки. Систематические занятия лыжами 

помогают укрепить здоровье, воспитывают волю и характер.  

Лыжные гонки - это циклический вид спорта, который входит в программу 

олимпийских игр и программу физического воспитания учащихся общеобразовательных 

учреждений. В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и снежная, 



занятия лыжами гонками - один из самых доступных и массовых видов физической 

культуры и спорта. На учебных занятиях по лыжной подготовке, у обучающихся 

воспитываются необходимые физические качества – выносливость, ловкость, быстрота, 

координация движений, а также морально – волевые качества - смелость, настойчивость и 

выдержка. Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с 

преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу 

большие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление 

функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, 

дыхательную и нервную. Программа по лыжным гонкам помогает адаптировать учебный 

процесс к индивидуальным особенностям обучающихся. В соответствии с поставленными 

задачами в программе определяются основная направленность и содержание 

программного материала по теоретической и практической подготовке. Данная программа 

имеет специализированный характер по организации тренировочного процесса, величине 

и направленности нагрузок, средствам и методам тренировок.  

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и 

организации учебно-тренировочного процесса лыжников на спортивно-оздоровительном 

этапе. Программный материал объединен в целостную систему подготовки и 

предполагает решение поставленной цели:  
- сохранить и укрепить здоровье детей, привить навыки здорового 
образа жизни посредством занятий лыжными гонками; 

- воспитать моральные и волевые качества воспитанников, содействовать 
развитию чувства товарищества и взаимопомощи. 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе. 

Задачи: 

обручающие: 

- обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
- развивать необходимые физические качества: (силу, выносливость, 

гибкость, координацию движения, быстроту реакции); 

- учить правильному выполнению лыжных ходов. 

развивающие: 

- способствовать укреплению здоровья; 

- содействовать гармоничному физическому развитию; 
- развивать двигательные способности детей; 
- создать надежную базу физического совершенствования и 

подготовленности для любых форм двигательных проявлений в различных 

областях труда и спорта и т.п. 

воспитательные: 

- привить любовь к спорту, навыки здорового образа жизни; 

- воспитать чувство ответственности за себя; 

- воспитать нравственные и волевые качества: волю, смелость, активность. 
 

Адресаты программы: Возраст занимающихся, участвующих в реализации Программы 8-18 

лет.  

Объем и срок реализации программы: Программа рассчитана на 52 недели из них 46 недель 

учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях ДЮСШ и дополнительные 6 

недель тренировок по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. 

Недельная нагрузка 6 часов. Всего 312 часов в год, в том числе контрольно-переводные 

мероприятия и участие в соревнованиях. Срок реализации программы 3 года.  

Объем учебно-тренировочной нагрузки на 2019-2022 г.г. 

 

№№ 

п/п 
Тема 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

I. Теоретическая подготовка 



1. 
Вводное занятие. Краткие исторические сведения о 
возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России 

3 

2. 
Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь 
6 

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

самоконтроль спортсмена. 
3 

4. 
Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования 

по лыжным гонкам 
5 

ИТОГО 17 

II. Практическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка 176 

2. Специальная физическая подготовка 60 

3. Техническая подготовка 40 

4. Контрольные упражнения и соревнования 15 

5. Углубленное медицинское обследование 4 

ИТОГО 312 

Режим тренировок: Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 академических часа. 

Формы обучения:   

- учебно-тренировочные занятия (групповые) 

- групповые и индивидуальные теоретические занятия 

- итоговое и промежуточное тестирование 

- участие в контрольных, товарищеских матчах, спортивных соревнованиях 

Ожидаемые результаты: выполнение контрольных нормативов, попадание в сборную 

команду района по лыжным гонкам, выполнение разрядов 

Способы проверки ожидаемых результатов: соревнования, контрольные тренировки. 

Результатом реализации Программы является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

лыжные гонки. 

Результатами освоения программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков:  

В области теории и методики физической культуры и спорта:  

-история развития избранного вида спорта; 

-основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

 -необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

-гигиенические знания, умения и навыки; 

-режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

-основы спортивного питания; 

-требования к инвентарю, оборудованию и спортивной экипировке; 

-требования техники безопасности при занятиях лыжными гонками. 

В области общей и специальной физической подготовки: 

-освоение комплексов физических упражнений; 

-развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, выносливости, 

координации) и их гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных 

качеств и нравственных чувств(коллективизм, взаимопомощь); 

В области избранного вида спорта: 

-овладение основании техники и тактики в лыжных гонках; 

-приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

-повышение уровня функциональной подготовленности; 



-освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовки обучающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов. 

Результатами освоения программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков:  

В области теории и методики физической культуры и спорта:  

-история развития избранного вида спорта; 

-основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

 -необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

-гигиенические знания, умения и навыки; 

-режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

-основы спортивного питания; 

-требования к инвентарю, оборудованию и спортивной экипировке; 

-требования техники безопасности при занятиях лыжными гонками. 

В области общей и специальной физической подготовки: 

-освоение комплексов физических упражнений; 

-развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, выносливости, 

координации) и их гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных 

качеств и нравственных чувств(коллективизм, взаимопомощь); 

В области избранного вида спорта: 

-овладение основании техники и тактики в лыжных гонках; 

-приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

-повышение уровня функциональной подготовленности; 

-освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовки обучающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов. 

Контроль за реализацией программы: контроль учета спортивных результатов, 
внутришкольный контроль. 

Контрольные мероприятия по оценке качества подготовки обучающихся 

проводятся 2 раза на начало и конец учебного года. В конце учебного года подводятся 

итоги проделанной работы, спортсмены сдают контрольно-переводные нормативы по 

ОФП и СФП. Выполнение обучающимися контрольно-переводных нормативов по всем 

видам подготовки в соответствии с установленными нормативными требованиями, 

является основанием для перевода в группу следующей ступени подготовки. 

Обучающиеся, не выполнившие требования программы для данной группы, остаются для 

повторения курса обучения. 

Формы воспитательной работы:  в течение года будет проводиться работа с детьми 

(походы, беседы, субботники, чаепития и т.д.); работа с родителями (беседы и т.д.); работа 

со школой (проведение совместных мероприятий, встречи с классными руководителями и 

т.д.) 

Формы воспитательной работы:  в течение года будет проводиться работа с 

детьми (походы, беседы, субботники, чаепития и т.д.); работа с родителями (беседы и 

т.д.); работа со школой (проведение совместных мероприятий, встречи с классными 

руководителями и т.д.) 

 

 

 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

В настоящей Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы на 

этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки: спортивно-оздоровительном этапе (СОЭ), распределение объёмов 

тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; участие в спортивных 

соревнованиях. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки лыжников и предполагает решение следующих основных задач:  

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации, для пополнения спортивной сборной команды субъекта РФ по лыжным 

гонкам, формирования спортивного резерва сборной команды Российской Федерации по 

лыжным гонкам; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по лыжным гонкам. 

Особенности вида спорта и спортивных дисциплин 

Лыжные гонки - это гонки на лыжах на определённую дистанцию по специально 

подготовленной трассе и относятся к циклическим видам спорта. Лыжные гонки 

представляют собой передвижение на скорость по местности на определенные дистанции 

различными способами (ходами, подъемами, спусками, поворотами). Лыжные гонки 

включены в программу Зимних Олимпийских игр и Первенств мира по лыжному спорту. 

Техника в лыжных гонках состоит из разнообразных способов передвижения. 

Выбор способа передвижения и применение его в конкретных условиях рельефа и трассы 

определяются тактической задачей. Для овладения техническим мастерством необходимо 

знание основ техники, овладение способами передвижения и умение применять их в 

соревнованиях. 

При одних и тех же условиях трения техника передвижения у лыжника изменяется 

в зависимости от его скорости. Естественно, что скорость увеличивается благодаря более 

сильным отталкиваниям лыжами и палками. Вариативность техники зависит и от 

телосложения спортсменов, их функциональных возможностей, связанных с 

телосложением, от подготовленности лыжников. Первые состязания в лыжном беге на 

скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. Затем подобные соревнования начали 

проводиться в Швеции и Финляндии. Позже увлечение гонками возникло и в 

Центральной Европе, а к началу 20 века во многих странах Европы уже появились 

национальные клубы лыжных гонок. В 1924 году была создана Международная 

федерация лыжного спорта (FIS). Лыжные гонки являются одним из наиболее популярных 

в мире видов спорта. 

Лыжные гонки бывают следующих видов: 

1) Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены 

стартуют с определенным интервалом в определенной последовательности. Как правило, 
интервал составляет 30 секунд. Последовательность определяется жеребьевкой или 

текущим положением спортсменов в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). 

Возможен парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по 

формуле «финишное время» минус «стартовое время».  

2) Соревнования с Масстартом. При масстарте все спортсмены стартуют 

одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее 

хорошие места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем 

спортсмена. 

3) Гонки преследования. Гонки преследования (персьют) представляют собой 

совмещенные соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом стартовое 

положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам 



предыдущих этапов. Как правило, в лыжных гонках персьют проходит в два этапа, один 

из которых спортсмены бегут классическим стилем, а другой - свободным стилем. Гонки 

преследования делятся на гонки преследования с перерывом, гонку преследования без 

перерыва (дуатлон). 

4) Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех 

спортсменов (реже - трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже - трех), из 

которых 1 и 2 этапы бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы - свободным стилем. 

Эстафета начинается с масс-старта, при этом наиболее выгодные места на старте 

определяются жеребьевкой или же их получают команды, занявшие наиболее высокие 

места на предыдущих аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется 

касанием ладони любой части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время 

как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной 

команды вычисляется по формуле «финишное время последнего члена команды» минус 

«стартовое время первого члена команды». 

5) Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту 

начинаются с квалификации, которая организуется в формате раздельного старта. После 

квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые 

проходят в виде забегов разного формата с масстартом. Количество спортсменов, 

отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, 

затем полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального 

спринта формируется в таком порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, 

участники четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники. 

6) Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с командами, 

состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 

кругов трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся 

два полуфинала, из которых равное количество лучших команд отбирается в финал. 

Командный спринт начинается с массового старта. Итоговый результат командного 

спринта вычисляется по правилам эстафеты. 

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и методов 

тренировки лыжников-гонщиков, неуклонный рост объема общей и специальной 

физической подготовки, строгое соблюдение принципа постепенности в процессе 

многолетней тренировки спортсменов. В ней представлены возрастные границы для 

занятий в различных группах спортивной школы и рекомендуемые при этом 

соревновательные дистанции для различных групп. 

Система многолетней тренировки в лыжных гонках представляет собой ряд 

последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных программ с 

рациональной преемственностью ежегодных величин приращения тренировочных и 

соревновательных нагрузок от детей до взрослых спортсменов. Каждая годовая 

тренировочная программа, составленная в соответствии с квалификацией, возрастом и 

полом спортсмена, имеет свою ступень объема и степень интенсивности циклических 

тренировочных средств. Программа поэтапной подготовки лыжника-гонщика определяет 

основные направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, 

разработанная и реализуемая в соответствии с требованиями федеральных стандартов 
спортивной подготовки. 

Соотношение объемов тренировочного процесса 
При осуществлении спортивной подготовки учитывается соотношение различных 

сторон подготовки лыжников.  

Соотношение тренировочного процесса по видам подготовки 

№ Разделы подготовки Спортивно-оздоровительный этап 

1 Общая физическая подготовка (%) 57-62 

2 Специальная физическая подготовка (%) 18-22 

3 Техническая подготовка (%) 18-22 

4 Тактическая, теоретическая, - 



психологическая подготовка (%) 

5 Участие в соревнованиях, тренерская и 

судейская практика (%) 
0,5–1 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, 

которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в лыжных гонках. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический 

процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его 

определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств 

личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в 

них. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Объем соревновательной нагрузки (участия лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в соревнованиях) определяется в соответствии с планируемыми показателями 

соревновательной деятельности. 

 Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 

№ Виды соревнований Спортивно-оздоровительный этап 

1 Контрольные 2-3  

2 Отборочные - 

3 Основные - 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, 

оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных 

соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, 

предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях 

перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных 

соревнований. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки и режим 

тренировочной работы 

Режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости 

от этапа и задач подготовки.  В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах индивидуального плана спортивной 

подготовки. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки при подготовке 

спортсменов-лыжников представлены ниже. 
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Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 

№ Этапный норматив Спортивно-оздоровительный этап 

1 Количество часов в неделю 6 

2 Количество тренировок 

 в неделю 
3 

3 Общее количество часов в год 312 

  

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

В программе поставлены задачи, определены допустимые объемы тренировочных 

нагрузок по основным средствам, предложены варианты построения годичного 

тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, 

функциональной подготовленности и требований подготовки лыжников-гонщиков 

высокого класса. 

Тренировочный план и программный материал на спортивно-

оздоровительном этапе 

Программный материал для тренировочных занятий. 

I. Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. Виды лыжного спорта. 

Порядок и содержание работы отделения лыжных гонок. Значение лыж в жизни 

народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников 

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

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных 

лыжников. 

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, 

мази, одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-

тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. 

Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. 

Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. 

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. 

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

спортсмена. 

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

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о 

воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую 

системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном 

занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным 

гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, 

спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при 

передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные 

ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных 

лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения 

на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. 

Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. 

Правила поведения на соревнованиях. 



II. Практическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. 

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. 

3. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение 

рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном 

скольжении, на согласованную работу рук и ног при 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. 

4. Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

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

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

дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

 

 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Критерии спортивного отбора 

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, с учетом возраста 

и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

лыжные гонки, отображены ниже. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность спортсмена-лыжника 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние; 1 – 

незначительное влияние. 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных 

условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы 

проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота 

реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. Все двигательные 

реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ 



заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, 

тактильный) называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц 

спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им сопротивления, 

например, пружины динамометра или весом штанги. Относительная сила мышц – это 

показатель абсолютной силы, взятый относительно веса тела. 

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата (например, после 

вращения). В этих целях используют упражнения с поворотами в вертикальном и 

горизонтальном положениях, кувырки, вращения (например, ходьба по гимнастической 

скамейке после серии кувырков). 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую для 

обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять утомлению, 

возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость проявляется в 

двух основных формах: в продолжительности работы на заданном уровне мощности до 

появления первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения 

работоспособности при наступлении утомления. 

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же 

оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о 

подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость 

рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата 

человека, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают две формы ее 

проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при 

самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим мышечным усилиям; 

пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 

достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или отягощения 

и т. п.). 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет 

выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – 

предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной 

деятельности. 

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 

целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные 

задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Проявление координационных 

способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности спортсмена к 

точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) 

сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей 

(скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и 

решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса 

разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков). 

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций и 

особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и мышечной 
тканей. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь. 

 

№ Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Лыжи гоночные пар 16 

2 Крепления лыжные пар 16 

3 Палки для лыжных гонок пар 16 

4 Снегоход укомплектованный 

приспособлением для прокладки 

штук 1 



лыжных трасс 

5 Термометр наружный штук 1 

6 Лыжероллеры  пар 16 

7 Мяч футбольный штук 1 

8 секундомер штук 2 

9 Стол для подготовки лыж штук 2 

10 Скакалка гимнастическая штук 5 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие 

информационные материалы: 

Список литературных источников: 

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. 
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2. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных 

лыжников-гонщиков (методические рекомендации). М.: ВНИИФК, 2001. 

3. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. Смоленск: СГИФК, 1989. 

4. Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. М.: 

Физкультура и спорт, 1989. 

5. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. М.: Физкультура и спорт, 1986. 

6. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт. М.: Высшая школа, 

1979. 

7. Раменская Т.И. Лыжный спорт. М., 2000. 

8. Раменская Т.Н. Техническая подготовка лыжника. М.: Физкультура и спорт, 1999. 

9. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. М.: Физкультура и спорт, 

1980. 

10. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки скоростно-силовых 

качеств в циклических видах спорта. Вестник спортивной науки. - М.: Советский 

спорт, № 1, 2003. 

 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации 

Программы: 

1 Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

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

2 Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России (http://www.flgr.ru/). 

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

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

С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки 

спортсменам следует демонстрировать видеозаписи выступления самих спортсменов, их 

соперников, мировых лидеров лыжных гонок и различные общероссийские и 

международные соревнования. 

 

 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 

Правильное использование методов воспитания заключается в организации 

сознательных и целесообразных действий юных лыжни ков. При этом тренер должен 

понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда 

эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности. 

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, 

руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. 

Однако было бы неправильно из этого делать выводы об исключительной ценности 

отдельных методов воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/


вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от 

других методов (А.С. Макаренко). 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 

воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное 

условие - это знание воспитатель ной ситуации и существующих в данном случае 

компонентов воз действия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что 

педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога 

составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы. 

Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования и 

воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят: 

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и 

методических навыков, от отношения к спортсменам; 

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, 

темперамента и положения в коллективе; 

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и 

самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем 

следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как 

нечто само собой разумеющееся, но может быть и награждено похвалой. Каждый факт 

даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов 

положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в 

поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же 

направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она 

побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или 

неоправданная похвала недопустима. 

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера 

правильно оценивать воспитательную ситуацию. 

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 

использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и 

благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих 

установок и форм поведения в свете общественных требований. 

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место 

принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении 

образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с 

накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образу 

ют основу стойких общественных убеждений и установок. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - 

беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить 

целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями 

воспитателя. 

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 

эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает 
широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки 

(путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. 

Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в 

нее самих спортсменов. 

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и 

долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к 

нетренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы 

результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться, 

как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен 

приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой 

разумеющееся. 



Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 

охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного 

примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических 

свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя 

осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь 

единство действий тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При 

этом воздействие личного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать 

как органический элемент всей совокупности педагогических условий. 

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он 

демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и 

действенность воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие 

требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных 

познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства. 

Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и простота, 

требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм. 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

         Высокий уровень эффективности работы может быть достигнут только при условии 

хорошо продуманного учебно-тренировочного процесса. В работе применяется самый 

широкий арсенал педагогических методов и форм организации деятельности. 

          Лучшим методом обучения является квалифицированный показ и объяснение. При 

обучении нужно использовать наглядные пособия и технические средства обучения. На 

занятиях с младшими подростками целесообразно применение игрового метода. Помимо 

игровых заданий, подвижных игр, в тренировочных занятиях используется элементы 

спортивных игр на уменьшенных площадках по упрощенным правилам. Большое 

значение в тренировочном процессе имеет равномерный метод тренировок в 

восстанавливающем, поддерживающем и развивающем режиме. Для совершенствования 

скоростной выносливости чаще всего применяется повторный метод. Этим методом 

выполняются скоростно-силовые упражнения. 

           Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На теоретических 

занятиях обучающиеся получают необходимые знания по истории развития лыжного 

спорта, основах гигиены лыжника, самоконтроле и врачебном контроле, организации 

соревнований. На практических занятиях приобретаются и совершенствуются навыки 

техники и тактики лыжного спорта. Каждое тренировочное занятие разделено на четыре 

части: 

• Организационная  

• Вводная  

• Основная  

• Заключительная 

         Организационная часть включает подготовку инвентаря, построение и выход на 

рабочую дистанцию. Вводная часть включает разминку, в том числе различные 
общеразвивающие упражнения и бег. В основную часть входят изучение техники и 

тактики лыжных ходов, развитие и совершенствование необходимых физических качеств. 

Заключительная часть включает восстанавливающие упражнения и работу с инвентарем. 

          Организационная часть тренировочных занятий не должна быть растянута. Большая 

часть времени отводится на основную часть. В основной части тренировочного занятия 

применяются различные средства обучения: передвижение на лыжах по ровной или 

пересеченной местности, подъемы разной крутизны, эстафеты. В заключительной части 

занятия выполняются дыхательные упражнения и упражнения на расслабление, 

восстанавливающий бег. 

         В течение года тренировки проводятся следующим образом:  

• В зимний период много проводится различных эстафет, игр на лыжах,   направленных   



на   развитие   быстроты.    

• В весенний период проводятся беговые тренировки, игровые и прыжковые, а так же 

силовые тренировки.  

• В осенний период проводятся беговые, силовые, прыжковые тренировки, кросс-походы, 

имитационные тренировки в движении и на месте, игровые тренировки, проводятся 

соревнования и контрольные испытания. 

         Организуя тренировочный процесс необходимо помнить о том, что:  

•  Двигательные действия должны соответствовать полу, возрасту и физической 

подготовленности каждого занимающегося.  

•  Должны учитываться величина нагрузки, интервалы отдыха, интенсивность выполнения 

упражнения  

•  Должен быть обеспечен медицинский контроль, должны быть соблюдены санитарно-

гигиенические требования к помещению для занятий и к личной гигиене спортсмена. 
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