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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

        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. 

Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по объему, так и по 

интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для 

людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности. 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы состоит в том, что 

традиционная система физического воспитания в общеобразовательных организациях на 

современном этапе для обеспечения необходимого уровня физического развития и 

подготовленности обучающихся требует увеличения их двигательной активности, усиления 

образовательной направленности учебных занятий по физической культуре и расширения 

внеучебной физкультурно-оздоровительной и спортивной работы. 

Данная программа усиливает вариативную составляющую общего образования, 

способствует реализации сил, знаний, полученных детьми в базовом компоненте, 

формированию жизненных ценностей, овладению опытом самоорганизации, самореализации, 

самоконтроля ребенка и помогает ребятам в профессиональном самоопределении. 

Новизна дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы состоит в удовлетворении возрастной потребности в идентификации личности, 

определении жизненных стратегий и обретении навыков их реализации; сохранении и 

культивировании уникальности личности несовершеннолетних, создании условий, 

благоприятных для развития спортивной индивидуальности личности ребенка. Она оказывает 

на организм всестороннее влияние. В процессе тренировок и игр у занимающихся лыжными 

гонками, совершенствуется функциональная деятельность, обеспечивается правильное 

физическое развитие. Формируются такие положительные навыки и черты характера, как 

умение подчинять личные интересы интересам коллектива, взаимопомощь, активность и 

чувство ответственности. Следует также учитывать, что занятия лыжными гонками - 

благодатная почва для развития двигательных качеств. 

Отличительная особенность программы «Лыжные гонки» заключается в том, что 

основой подготовки занимающихся в секции является не только технико-тактическая 

подготовка юных лыжников гонщиков, но и общефизическая подготовка, направленная на 

более высокий показатель физического развития обучающихся. Расширяется кругозор и 

интерес занимающихся к данному виду спорта. Физические нагрузки распределяются с учётом 

возрастных особенностей учащихся. 

        Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Лыжные гонки» 

реализуется в соответствии с требованиями следующих документов: 

 Конвенцией о правах ребёнка;  

 Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»;  

 Концепцией развития дополнительного образования детей, утверждена распоряжением 

Правительства Российской федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р;  
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 Приказом Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013г. №1008г. Москва 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»;  

 Постановлением правительства РФ от 5 августа 2013г. №662 «Об осуществлении 

мониторинга системы образования»;  

 Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству и организации режима 

работы образовательных организаций дополнительного образования детей от 4 июля 

2014 г. № 41; 

 Планом мероприятий («дорожная карта») по повышению эффективности и качества 

образовательных услуг в Ярославской области от 23.04.2013 №435-п;  

 Федеральной целевой программы развития образования на 2016-2020 годы 

(Постановление правительства РФ от 23.05.2015 года №497); 

 Уставом МОУ ДО ЦВР «Глория». 

 

Обучаться по программе «Лыжные гонки» могут обучающиеся  в возрасте 8-12 лет, не 

имеющих медицинских противопоказаний.     

        Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. По уровню разработки 

является модифицированной. 

     

   Цель программы: привлечение  обучающихся  к  регулярным занятиям 

спортом посредством организованных занятий лыжным спортом   

Задачи: 

 Обучающие: 

 формирование представлений о виде спорта – лыжные гонки, их возникновении, развитии и 

правилах соревнований; 

 формирование знаний о закаливающих процедурах и укреплении здоровья; 

 формирование начальных сведений о самоконтроле; 

 овладение спортивной техникой и тактикой лыжных гонок; 

 приобретение практических навыков и теоретических знаний в области лыжных гонок, а 

также соблюдение общей и частной гигиены и осуществление самоконтроля. 

Развивающие: 

 развитие всесторонней физической подготовки с преимущественным развитием быстроты, 

ловкости и координации движений; 

 развитие волевых качеств - смелости, решительности, самообладания; 

 развитие лидерских качеств, инициативы и социальной активности; 

 развитие морально-волевых качеств. 

Воспитательные: 

 воспитание у юных спортсменов чувства ответственности за свои действия перед 

коллективом; 

 воспитание взаимопомощи и трудолюбия; 

 воспитание коммуникативных качеств; 

 воспитание элементарных навыков судейства; 

 воспитание умения заниматься самостоятельно. 

 

Ожидаемые результаты 

Результатом  освоения  дополнительной общеобразовательной   общеразвивающей 

программы  «Лыжные гонки» является приобретение обучающимися следующих знаний, 

умений, навыков: 

 



 5 

обучающиеся 

 будут  знать / понимать: 

- историю развития лыжного спорта в мире и России; 

- влияние физкультуры и спорта  на укрепление здоровья, профилактику 

заболеваний и увеличение продолжительности жизни; 

- требования техники безопасности к занятиям лыжным спортом; 

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

- характеристику техники лыжных ходов, правила соревнований по лыжным гонкам; 

будут уметь: 

 – владеть техникой основных лыжных ходов; 

– выполнять приемы страховки и самостраховки; 

– выполнять комплексы упражнений по общей физической и специальной 

физической  подготовке; 

– оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки во время соревнований и при 

сдаче контрольных нормативов; 

– использовать полученные знания и навыки в повседневной жизни. 

Обучающиеся по данной программе смогут  решать следующие жизненно-практические 

задачи: 

-  анализировать свои действия и давать им оценку; 

- ответственно относиться к учебно-образовательному процессу, поручениям, обязанностям; 

- владеть  знаниями о чувстве товарищества и нравственных правилах поведения в коллективе; 

- иметь потребность в самообразовании в области физической культуры и спорта, здорового 

образа жизни. 

 

Особенности организации образовательного процесса 

 

     Данная программа долгосрочная и  предусматривает обучение в течение трех лет ( 432 часа). 

        Занятия в группах первого, второго и третьего годов обучения проводятся 2 раза в неделю 

по 2 часа, таким образом, годовая нагрузка 144 часа.  

   Объединение комплектуется из обучающихся    8-12 лет, не имеющих медицинских 

противопоказаний. 

        Наполняемость групп согласно Уставу учреждения  на первом году обучения составляет  – 

10-15 человек, на втором и третьем – 10- 12человек. 

Для реализации данной программы используется  очная форма обучения. 

Состав группы – постоянный. 

Формы организации деятельности детей на занятии – групповые и индивидуальные. 

Формы проведения занятий: беседа, наблюдение, учебно-тренировочное занятие, спортивная 

игра, соревнование, выполнение тестовых заданий и др.  
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Учебно – тематический план 

 

№ 

п/п 

 

Раздел 

 

Количество  часов 

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

теория практ. всего теория практ. всего теория практ. всего 

1 Теоретические занятия 10 - 10 6 - 6 6 - 6 

2 Общая физическая подготовка - 64 64 - 42 42 - 36 36 

3 Специальная физическая подготовка - 25 25 - 36 36 - 36 36 

4 Техническая и тактическая подготовка - 19 19 - 30 30 - 34 34 

5 
Учебно-тренировочные игры, подвижные игры, 

эстафеты, судейская практика. 
4 18 22 4 22 26 4 24 28 

6 Выполнение контрольных нормативов - 4 4 - 4 4 - 4 4 

  

Итого: 

 

14 130 144 10 134 144 10 134 144 
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Содержание программы 

(1-й год обучения) 

 Раздел 1. Теоретические знания. 

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

Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы объединения. Эволюция лыж и снаряжение лыжника. Первые 

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

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2. Правила проведения 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. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из 

гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

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). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких 

акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м и по 40м, три отрезка по 50-60м Бег 

с низкого старта 60м 100м Эстафетный бег с этапами до 40м, до 50-60м Бег с горизонтальными 

и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 

количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 
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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 с места с разбега; толкание ядра весом 3кг 4кг5кг. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. 

Раздел 3. 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 для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса. 

Раздел 4.Техническая и тактическая 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 переменным 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. 

Раздел 5. Спортивные и подвижные игры.  

Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и 

защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите 

и нападении. 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». 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

 

Раздел 6. 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 1-2км, в годичном цикле. 
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Содержание программы 

(2-й год обучения) 

Раздел 1. Теоретические знания. 

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

Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы объединения. Эволюция лыж и снаряжение лыжника. Первые 

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

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2. Правила проведения 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. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка. 

Все физические упражнения, применяемые в подготовке лыжников, принято делить на 

следующие основные группы: 1. Упражнения основного вида лыжного спорта - лыжных гонок, 

избранных как предмет специализации. В эту группу входят все способы передвижения на 

лыжах (лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты и т.д.). Все эти упражнения выполняются в 

различных вариантах и разнообразными методами. Общеразвивающие упражнения, 

подразделяющиеся, в свою очередь, на две подгруппы: а) общеразвивающие подготовительные; 

б) упражнения из других видов спорта. В первую подгруппу включаются разнообразные 

упражнения без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, подсобные предметы - 

отягощения, ядра и др.). Сюда же включаются упражнения с сопротивлением партнеров и 

упругих предметов (амортизаторы резиновые, пружинные и т.п.). Наиболее широко 

общеразвивающие упражнения применяются в тренировке лыжников, а также новичков и 

лыжников низших разрядов. Во вторую подгруппу входят упражнения из других видов спорта, 

(легкой атлетики, гребли, спортивных игр, плавания и др.). Эти упражнения применяются в 

основном в бесснежное время года для развития физических качеств, необходимых лыжнику. 

Упражнения подбираются так, чтобы наблюдался наибольший положительный перенос 

физических качеств с применяемого вида на основной вид - лыжные гонки. Так, для развития 

выносливости применяется кроссовый бег по пересеченной местности; для развития силовой 
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выносливости - длительная гребля; для развития ловкости, координации движений и быстроты - 

спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка. 

Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально 

подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения 

применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. 

Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники 

способов передвижения на лыжах. В группу специальных упражнений включаются 

упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в 

определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а 

также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные 

упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и 

для нескольких элементов (в связке). В начале подготовительного периода имитационные 

упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и 

совершенствования элементов техники. Это разделение несколько условно, так как при 

выполнении упражнений, например на быстроту, развиваются и другие качества, в частности 

сила мышц. Длительное выполнение разнообразных упражнений в какой-то мере способствует 

повышению и общего уровня выносливости. Упражнения для развития выносливости: 1. Бег на 

средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). 2. Смешанное передвижение по 

пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). Все 

упражнения на развитие выносливости выполняются с умеренной интенсивностью и 

длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и подготовленности: 1. Бег на 

короткие дистанции (30-100 м). 2. Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, 

пятерные и т.п.) и с разбега. 3. Беговые упражнения спринтера. 4. Спортивные игры.10 Все 

упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), 

количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и 

подготовленности спортсменов. Упражнения для развития ловкост. 4. Специальные 

упражнения для развития координации движений. При развитии ловкости необходимо 

постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они оказывают необходимый эффект 

лишь до тех пор, пока являются для спортсмена новыми. Применение освоенных упражнений 

не способствует развитию ловкости и координации движений. Упражнения для развития 

гибкости: 1. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и 

туловища). 2. То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). Все упражнения на 

развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением 

амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. Особое внимание 

развитию гибкости следует уделять в подростковом возрасте, примерно с 11- до 14- летнего 

возраста, она в это время развивается легче всего. Упражнения для развития равновесия: 1. 

Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также приседания на 

уменьшенной опоре. 2. То же на повышенной опоре. 3. То же на неустойчивой (качающейся) 

опоре. эспандером. 

Раздел 4. Техническая и тактическая  подготовка. 

Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время. Упражнения для развития 

быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости.  Эстафеты с элементами старта. 

Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за 

овладение мячом. Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-

5°. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками. Эстафетный бег. 

Обводка препятствии, (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с 

максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.) 

Раздел 5. Спортивные и подвижные игры.  

Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и 

защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите 
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и нападении. 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». 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Раздел 6. 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 1-2км, в годичном цикле. 
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Содержание программы 

(3-й год обучения) 

Раздел 1. Теоретические знания. 

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

Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы объединения. Эволюция лыж и снаряжение лыжника. Первые 

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

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2. Правила проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, 

одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и 

соревнований. Особенности организации 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 

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. Основные средства восстановления. 

Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно - тренировочном процессе. 

Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные процедуры как 

средство восстановления. 

Раздел 2. 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 

Раздел 3. 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 для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса. 

Раздел 4. Техническая и тактическая  подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 
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техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении переменным 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. Коньковый ход. 

Раздел 5. Спортивные и подвижные игры.  

Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и 

защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите 

и нападении. 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». 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Раздел 6. 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 1-2км, в годичном цикле. 
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Обеспечение дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы 

 

       Для реализации данной программы необходим комплекс определенных условий. Это 

методическое, материально-техническое, организационное и кадровое обеспечение. 

 

Методическое обеспечение программы «Лыжные гонки»  

Подготовка юного лыжника осуществляется путем обучения и тренировки, которые 

являются единым педагогическим процессом, направленным на формирование и закрепление 

определенных навыков, на достижение оптимального уровня физического развития. Успешное 

осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении принципа единства 

всех сторон подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, технической, 

тактической и морально-волевой. 

 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при использовании двух групп 

методов: общепедагогических и спортивных.         Общепедагогические или дидактические 

методы включают метод наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации 

обучения при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по 

отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных элементов, метод 

соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного развития физических качеств. 

 

Спортивные методы включают: метод непрерывности и цикличности учебно-

тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности повышения требований; 

метод волнообразности динамики 

 

тренировочных нагрузок; метод моделирования соревновательной деятельности в 

тренировочном процессе. 

 

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то или иное 

задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно закрепляя объяснения 

показом наглядного материала и показом приемов работы. 

 

Практические занятия – основная форма работы с обучающимися, где умения 

закрепляются, в ходе повторения – совершенствуются и формируются навыки. 

Приобретенные умения и навыки используются обучающимися в соревновательной 

деятельности в зависимости от сложившихся и меняющихся условий. 

 

Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по отношению ко всем 

обучающимися при условии соблюдения требований индивидуального подхода и глубокого 

изучения особенностей каждого обучающимися. Особо внимательно выявлять 

индивидуальные особенности обучающихся необходимо при обучении технике и тактике 

лыжных ходов, предъявляя при этом одинаковые требования в плане овладения основой 

структурой технического и тактического приема. 

 

В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по нескольким видам 

подготовки. Занятие включает обязательно общую физическую подготовку, так же 

специальную физическую подготовку. На занятие может быть осуществлена работа по 

технической, тактической и морально-волевой подготовке юных спортсменов. 

 

Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего 

учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на 

общеразвивающие,    подготовительные,    подводящие    и основные. 
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Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены 

 

преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а подводящие и 

основные – на формирование технических навыков и тактических умений. 

 

В процессе обучения техническим приемам используется сочетание  метода 

целостного разучивания и разучивания по частям.                  В начале технический прием 

изучают в целом, затем переходят к составным частям и заключение снова возвращаются к 

выполнению действия в целом. В процессе совершенствования техники происходит 

формирование тактических умений. 

 

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в соответствии с задачами 

каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит распределение учебного 

времени по видам подготовки при разработке текущего планирования. 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, 

соревновательно-тренировочной деятельности. 

Основное содержание воспитательной работы:  

1) организационно-педагогическая работа - выборы старост групп, ученического 

самоуправления, соблюдение режима дня обучающимися. 

2) воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного труда – контроль 

за успеваемостью по общеобразовательным предметам и активности в общественной работе; 

3) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и 

бережного отношения к общественному достоянию – планирование субботников, экскурсии в 

музей; 

4) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – планирование форм, 

методов и средств воспитания нравственного поведения обучающимися; 

5) физическое воспитание – планируются мероприятия по дальнейшему расширению 

знаний в области физической культуры и спорта; пропаганда здорового образа жизни в районе; 

7) работа с родителями и связь с общественностью – подключение родителей к участию в 

спортивной жизни своих детей, посещение соревнований, учебных занятий и родительских 

собраний. Судейство районных соревнований. 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, 

принятии решений, воспитании воли. 

 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 

основные группы: 

1. Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка. 

2. Комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения. 

 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 

 

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных 

представлений, методы внушения и убеждения. 

На данном этапе важнейшей задачей общей психологической подготовки является 

формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, 

образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 
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 Основной формой работы по программе являются учебные занятия. 

Занятия  по программе проводятся на спортивной площадке и в спортивном зале. 

Продолжительность занятий  в объединении - 2 раза в неделю по 2 часа, 144 часов в год. 

 Количество занимающихся в группе  1 года обучения – 15 человек, второго и третьего  года 

обучения -12 человек. Весь учебный материал программы распределён в соответствии с 

возрастным принципом комплектования  групп секции по лыжным гонкам  и рассчитан на 

последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и 

навыков. Программа предусматривает распределение учебно-тренировочного материала для 

работы по лыжным гонкам на 432 часа  (на 3 года) и направлена на более качественный уровень 

освоения навыков и умений лыжных гонок. 

         Основными формами осуществления  подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

         Формами подведения итогов: 

- соревнования; 

- сдача контрольных нормативов по физической подготовке. 

 

Основной формой практических действий  является занятие, которое строится по 

общепринятой схеме. Для поддержания  постоянного интереса к занятиям их необходимо 

проводить таким образом, чтобы ребята по возможности быстрее могли увидеть результаты 

этих занятий. С этой целью они должны быть насыщены доступными, постепенно 

усложняющимися упражнениями по общей и специальной физической подготовке, выполняя 

которые учащиеся стремились бы добиться нового конкретного результата. 

Большое значение в поддержании интереса к занятиям имеют соревнования, игры и 

игровые задания, применяемые на протяжении всего периода обучения. 

Игры и игровые задания следует проводить целенаправленно. Выбор игры, ее организация 

зависят от подготовленности занимающихся, их организованности и педагогических задач 

конкретного занятия. 

В соответствии с поставленными задачами занятия по лыжной подготовке делятся 

на вводные, учебные, контрольные и смешанные. 

Вводные занятия предусматривают проведение бесед для сообщения теоретических 

сведений, ознакомления с задачами. Часть времени вводного занятия обязательно отводится на 

практические занятия на лыжах. 

Учебные занятия. На занятиях такого типа в первую очередь проводится первоначальное 

обучение технике лыжных ходов, спусков и поворотов. 

Смешанные занятия. Помимо изучения нового материала, на них совершенствуется 

техника передвижения на лыжах, изученная ранее. В ходе лыжной подготовки могут 

проводится различные варианты смешанных занятий с включением упражнений для развития 

скорости и выносливости в сочетании с обучением и совершенствованием техники 

передвижения на лыжах, приемом учебных нормативов и подведение итогов обучения. 

Контрольные занятия. На занятиях этого типа  обучающиеся выполняют тестовые 

задания  в части практической подготовки.  Контрольные занятия иногда проводятся в форме 

соревнований. 
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В учебной работе по лыжной подготовке и лыжному спорту используются три основных 

метода обучения: демонстрации, слова и упражнения (практического выполнения). 

Указанные методы имеют ряд разновидностей. 

Методический прием – это часть целостного метода. Например, демонстрация (показ) 

поворота в движении из упора на лыжах – это метод, а замедленный показ только части 

поворота – подготовительных движений и входа в поворот – методический прием. 

Совокупность нескольких методов или разновидностей принято называть методикой обучения. 

Метод демонстрации. При обучении способам передвижения на лыжах этот метод чаще 

всего применяется в виде показа всего способа в целом или отдельных его деталей. Показ 

способа передвижения должен быть образцовым по форме и характеру движений. В начале 

лучше демонстрировать способ передвижения в целом, затем, если возможно, по частям, а 

потом вновь в целом. Желательно продемонстрировать способ передвижения в замедленном 

виде. 

Метод слова. При обучении технике лыжного спорта широко используются объяснение 

приема, действия, а также замечания и пояснения непосредственно в процессе выполнения 

упражнений. Метод слова применяется с целью создания у обучающихся ясного представления 

о форме движений, для раскрытия их характера при показе упражнения и помощи ученику в 

анализе и исправлении ошибок во время непосредственного выполнения способа 

передвижения. Учитывая особенности лыжного спорта, когда показ и объяснение часто 

проходят в неблагоприятных метеорологических условиях, педагог  должен избегать 

длительных объяснений. Необходимо кратко охарактеризовать изучаемый способ для всей 

группы, а остальные замечания по возможности делать в процессе передвижения. Речь 

педагога  должна быть громкой и литературно правильной. Кроме этого, необходимо 

использовать принятую в лыжном спорте терминологию. 

Метод упражнения (практического выполнения) позволяет полученные представления о 

технике перенести на практическое освоение движений. Основная цель данного метода – 

воспитать у обучающихся умения и навыки, необходимые при занятиях лыжным спортом. Этот 

метод имеет две взаимосвязанные разновидности – метод целостного упражнения и метод 

расчлененного упражнения. 

Метод целостного упражнения наиболее распространен в лыжном спорте. Он с успехом 

может быть использован для изучения самого сложного способа передвижения на лыжах, 

различных ходов, поворотов в движении и т. д. С этой целью можно использовать выполнения 

способа передвижения в целом, но в облегченных условиях (например, одновременные ходы 

изучаются под уклон). В этом случае ученики могут сосредоточить все внимание на 

правильном выполнении движений, а не на максимальных усилиях при отталкивании. 

Метод расчлененного упражнения чаще всего применяется при изучении сложных 

движений или упражнений (например, попеременного четырехшажного хода), а также с 

учениками, которые не могут сразу освоить данный способ передвижения. При этом методе 

основное внимание обращается на изучение, 

совершенствование и закрепление отдельных частей и элементов способа. 

Сочетание методов обучения является важным фактором, повышающим качество учебного 

процесса по лыжной подготовке и лыжному спорту. 

   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 

упражнений;  

-  должны быть соблюдены санитарно-гигиенические требования к помещению для занятий и к 

личной гигиене спортсмена. 

Педагогические технологии, используемые для достижения намеченного результата:  
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 технология индивидуализации обучения,  

  технология группового обучения,  

 технология коллективной творческой деятельности, 

  технология разноуровневого обучения,  

 технология развивающего обучения, здоровье сберегающая технология. 

 

Дидактические материалы 

 

Подборка методической литературы по предметной деятельности  

1.Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. – М.: 

Физкультура и спорт, 2000. 

2. Кубеев А.В., Манжосов В.Н., Баталов А.Г. Исследование информативности показателей при 

оценке и нормировании интенсивности тренировочных нагрузок (Методическая разработка для 

студентов ГЦОЛИФК). – М., 2000. 

3. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура и спорт, 1999. 

4. Мартынов В.С. Комплексный контроль в циклических видах спорта: Дисс. … докт. пед. наук. 

– СПб., 2002 

5. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной подготовки // Теория и 

практика физической культуры, №2, №3, 2000. 

6. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура и спорт, 2002. 

 

Методический материал  

• учебно-демонстрационные плакаты; 

• видеофильмы. 

 

 

Материально-техническое обеспечение: 

Для успешной реализации данной программы необходимо иметь: 

- спортивный и тренажёрный  залы для тренировок, светлые  и хорошо проветриваемые;                                                                                                             

- площадка для проведения занятий по лёгкой атлетике; 

- раздевалка; 

- лыжная база для хранения лыж, инструмент для ремонта лыж и палок; 

- лыжи спортивные с креплениями и с палками – на весь состав обучающихся; 

- лыжные ботинки на весь состав  обучающихся; 

- смазочный (лыжная мазь, парафин, ускорители и т.д.) и расходный материал - 10-12 

комплектов на сезон; 

- эспандер резиновый - 15 шт; 

- мячи набивные разного веса (1,2,3,5кг.) – по 8 шт.; 

- мячи баскетбольные - 6 шт.; 

- мячи футбольные – 5 шт.; 
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-  скакалки - 15 шт.; 

- секундомер – 1 шт.; 

- рулетка – 1 шт.; 

- аптечка – 1 шт. 

         Все обучающиеся 2 раза в год (сентябрь, январь) проходят инструктаж по технике 

безопасности с последующей записью в журнале учета работы педагога дополнительного 

образования.  

 

         Информационное обеспечение программы осуществляется посредством 

информирования общественности о предоставляемых услугах через сайт учреждения, 

рекламная информация распространяется по учреждениям – социальным партнерам. Педагог, 

реализующий программу, знаком с нормативно-правовыми документами, используют в работе 

методические, справочные, периодические, научно-популярные издания, ЦОР, Интернет-

ресурсы. 
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Контроль  образовательных результатов 

 

Система оценки результатов освоения программы состоит из текущего контроля 

успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся, итоговой аттестации 

Для применения разработанной в программе системы оценки результатов освоения 

программы, в начале учебного года, обучающиеся выполняют тестовые упражнения, 

перечисленные в тестовых заданиях (Приложение №1). Цель данного мероприятия – 

зафиксировать результаты без какой-либо оценки. В дальнейшем, данные результаты будут 

использоваться для сравнения. 

Оценка текущего контроля за успеваемостью осуществляется следующим образом: 

основным критерием текущего контроля успеваемости является посещаемость. Отсутствие 

обучающегося на занятиях отмечается в Журнале учета групповых занятий в спортивной школе 

без уважительной причины - «Н», отсутствие по причине состояния здоровья – «Б». 

При неудовлетворительном  результате обучающегося в рамках текущего контроля за 

успеваемостью, педагог вправе не допустить обучающегося к промежуточной аттестации и 

сдаче контрольно-переводных нормативов. 

Целью промежуточной аттестации является: 

- проверка соответствия теоретических знаний и физической подготовки обучающихся 

требованиям настоящей программы; 

- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя тестирование по 

физической подготовке, технической подготовке и сдачу контрольно-переводных нормативов 

по общей физической подготовке в конце учебного года. 

Тестовые задания по физической подготовке и критерии фиксирования результатов 

представлены в Приложении №1 и заключаются в системе подсчета результатов выполненных 

заданий (упражнений). 

Дополнительно необходимо отметить, что система оценки освоения программы не 

ограничивается только проверкой усвоения знаний и выработки умений и навыков по 

конкретному виду спорта. Она ставит более важную задачу: развивать у обучающихся умение 

контролировать себя, проверять и находить свои ошибки, анализировать и искать пути их 

устранения. 
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 Приложение 1 

 

ОЦЕНКА  УРОВНЯ  ЗНАНИЙ  ПО  ТЕОРИИ ЛЫЖНОГО  СПОРТА  

 

 

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. 
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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 переступанием 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. 

 

 

 



 24 

Методика контроля освоения программы в части практической подготовки 

  В целях контроля освоения обучающимися программы в части практической подготовки 

используются следующие тестовые задания: 

1. При проведении тестирования по физической подготовке (ОФП+СФП) следует обратить 

внимание на соблюдение требований инструкции и создании условий для выполнения 

упражнений. 

1.1. Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости  мышц плечевого пояса). 

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до положения 

«подбородок над перекладиной», возвращение в  исходное положение  до полного 

выпрямления  в локтевом суставе. 

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, перехват рук не 

допускаются. Критерием служит максимальное число подтягиваний за 30 сек. 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой (динамической) 

выносливости  мышц плечевого пояса, а также статической выносливости мышц спины, 

брюшного пресса, таза и ног). 

И.П. – упор лёжа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – до полного 

выпрямления рук. 

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад – в стороны. Голова, 

туловище и ноги составляют прямую линию, которая сохраняется  на протяжении всего 

выполнения упражнения. Даётся одна попытка. Фиксируется количество отжиманий  при 

условии правильного выполнения теста в произвольном темпе без  отдыха. Критерием служит 

максимальное число отжиманий за 1 мин. 

1.3. Поднимание туловища  из положения лёжа на спине (для оценки уровня силовой 

(динамической) выносливости  мышц  брюшного пресса). 

И.П. –  лёжа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 градусов, ступни 

зафиксированы. Сесть, локтями коснуться  коленей, лечь. 

Методические указания: фиксируется  максимальное количество подъёмов за 30 секунд 

в  одной попытке.  Упражнение выполняется на гимнастическом мате. 

1.4. Прыжки через скакалку (для оценки уровня  развития скоростных и координационных 

способностей). 

И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество прыжков за 1 минуту в одной 

попытке. Критерием служит максимальное количество прыжков за минуту. 

1.5.  Бег 60 метров с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 

координационных способностей). 

Тестирование проводится на дорожке стадиона. Количество стартующих в забеге определяется 

условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка.  После 10-

15-минутной разминки даётся старт. Критерием служит минимальное время. 
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1.6. Бег 500 метров (для определения общей выносливости). 

 Проводится на ровной  местности в спортивной обуви без шипов. Тестирование проводится 

после предварительной разминки. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с 

точностью до 0,1с. Критерием служит минимальное время. 

1.7.  Оценка специальных физических качеств   включает прохождение на лыжах классическим 

стилем 1000 м. Критерием служит минимальное время. 
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