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Пояснительная записка. 
Дополнительная общеразвивающая программа по лыжным гонкам для спортивно-

оздоровительного этапа,(далее «Программа» )разработана в соответствии: 

- Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 

273-ФЗ; 

 - Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 № 678-р; 

 - Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

 - СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

 - СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания»; 

 - Устав и локальные акты учреждения 

Лыжный спорт является одним из наиболее популярных и массовых в нашей 

стране. Это объясняется его большим прикладным значением. Занятия лыжным 

спортом имеют большое воспитательное значение: у подростков развиваются 

такие качества, как воля, смелость, ловкость, выносливость, сила и быстрота, 

выдержка и настойчивость. 

Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную активность 

современных подростков, в результате происходит предотвращение многих 

заболеваний, совершенствуются функциональные возможности организма, 

повышается работоспособность. Принести полное удовлетворение занятия 

лыжным спортом могут только тогда, когда лыжник в полной мере владеет 

техникой ходьбы на лыжах, техникой спуска с гор и поворотов. Наиболее быстро и 

хорошо осваивают технические приемы дети и подростки. Правильные и 

рациональные движения сохраняются в последствии на всю жизнь. Продуманная и 

хорошо организованная учебно-тренировочная работа способствует успешной 

подготовке юных спортсменов лыжников. 

Прогулки и походы на лыжах в красивой лесной и разнообразной по рельефу 

местности доставляют большое удовольствие и эстетическое наслаждение, 

оказывают положительное влияние на нервную систему, улучшают общее и 

эмоциональное состояние организма, повышают умственную и физическую 

работоспособность. 

Доступность лыжного спорта делает его очень популярным среди школьников, 

взрослых. Поддержать интерес детей к лыжному спорту предполагает реализация 

данной Программы. Физическая нагрузка при занятиях очень легко дозируется как 

средство физического воспитания для детей и подростков любого возраста, пола, 

состояния здоровья и уровня физической подготовленности. Круглогодичные 

занятия лыжными гонками в самых различных климатических и 

метеорологических условиях, способствуют физической закалке, повышают 



  

сопротивляемость организма к заболеваниям и усиливают его адаптационные 

возможности. При этом – как уже говорилось выше-воспитываются важные 

привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового, учебного и 

спортивного режимов. Это во многом способствует формированию здорового 

образа жизни. Данная программа создает оптимальные условия для развития 

детско-юношеских лыжных гонок в спортивной школе. 

 

Направленность программы 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и 

спорта «Лыжные гонки» направлена на физическое воспитание личности, 

приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, 

физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей 

и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, а также 

на развитие творческой личности, получение начальных знаний в области 

физической культуры и спорта. 

Направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, 

определяющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

Направленностью на реализацию принципа комплексности, предусматривающего 

тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, 

технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, 

воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и 

медицинского контроля); 

Направленностью на соблюдение дидактических правил «от известного к 

неизвестному » и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и 

планирование учебного содержания в логике по этапного его освоения, перевода 

учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 

Направленностью на усиление оздоровительного эффекта образовательного 

процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных 

знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях в режиме дня и самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

 

Новизна программы. 
Состоит в удовлетворении возрастной потребности в идентификации личности, 

определении жизненных стратегий и обретении навыков их реализации; 

сохранении и культивирование уникальности личности не совершеннолетних, 

создании условий, благоприятных для развития спортивной индивидуальности 

личности ребенка. 

 

Актуальность программы. Программа разработана с учетом требований к 

усилению качества воспитательных воздействий. Участие детей и подростков в 

разнообразных спортивных объединениях - один из способов профилактики 



  

наркомании, алкоголизма,    табако- курения и правонарушений. Особое внимание 

необходимо уделять внедрению в практику работы здоровье сберегающих 

технологий, пропаганде здорового образа жизни. 

 

Педагогическая целесообразность программы. 

 Программный материал представлен в виде современных технологий. В данной 

программе под технологиями понимается набор операций по формированию 

знаний, умений и навыков, направленных на укрепление здоровья детей и 

подростков. В программе реализуются технологии различных типов. 

 

Здоровье сберегающие технологии. 

Их применение в процессе занятий лыжными гонками в учреждениях 

дополнительного образования обеспечивает создание безопасных условий для 

занятий и рациональную организацию образовательного процесса (с учетом 

возрастных, половых, индивидуальных особенностей занимающихся при 

соблюдении 

Гигиенических требований), а также соответствие физической нагрузки 

возрастным особенностям занимающихся. 

 

Технологии обучения здоровью. 

Включают гигиеническое обучение (правильное питание, гигиена тела), обучение 

жизненным навыкам в общении (управление эмоциями, разрешение конфликтов), 

осознанное соблюдение техники безопасности на занятиях, профилактику вредных 

привычек. 

Технологии воспитания физической культуры и укрепления здоровья. Усиливают 

воспитание у занимающихся культуры здоровью, формируют представления о 

здоровье как ценности, стимулируют мотивацию на ведение здорового образа 

жизни, ответственность за собственное здоровье. 

Оздоровительные технологии. 

 Направлены на решение задач укрепления физического здоровья учащихся. 

Разделяются на два вида: спортивно-оздоровительные (средствами для 

профилактики и коррекции основных нарушений в состоянии здоровья). 

 

Практическая значимость. Программа по лыжным гонкам направленана 

здоровый образ жизни и служит средством профилактики и коррекции здоровья. 

Работа учебных групп может быть организована на базе общеобразовательной и 

спортивной школ. Основной формой учебно-тренировочного процесса являются 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, участие в 

соревнованиях. 

 

Основная цель программы-обеспечение отбора, физической и координационной 

готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным). На 

протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие 

спортсмены должны познакомиться с легкой атлетикой, гимнастикой, 

акробатикой,  игровыми видами спорта. 

Программа пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством 



  

профилактики и коррекции здоровья. 

Программный материал предполагает решение следующих основных задач: 

обучающие: 
ознакомить с историей развития лыжных гонок; 

освоить технику и тактику лыжных гонок; 

ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена;  

воспитывающие: 



  

воспитание волевых, смелых, дисциплинарных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов;  

развивающие: 
способствовать развитию специальных физических качеств: быстроты, 

выносливости, скоростно-силовых качеств. 

Выполнение задач, поставленных перед секцией по лыжным гонкам, 

предусматривает: систематическое проведение практических и теоретических 

занятий; обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных 

контрольных нормативов; регулярное участие  в соревнованиях; осуществление 

восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр учебных фильмов, 

видеозаписей, кинокольцовок, кино-грамм, соревнований квалифицированных 

лыжников гонщиков; создание условий для проведения регулярных 

круглогодичных занятий; использование данных науки и передовой практики как 

важнейших условий совершенствования спортивного мастерства учащихся. 

 

Отличительные особенности программы состоят в том, что внесены изменения в 

учебный план и тематическое планирование. Больше внимания уделяется 

общефизической подготовке учащихся, специальной физической подготовке, 

техническому и тактическому умению, психологической и психической 

устойчивости. 

В Муниципальном бюджетном образовательном учреждении дополнительного 

образования центре дополнительного образования созданы условия для 

реализации программы по лыжным гонкам. 

Развитие способности управлять своими эмоциями связано с включением в 

тренировочные занятие эмоциональных и достаточно сложных для того или иного 

возраста упражнений и с использованием игрового и соревновательного методов, 

добиваясь обязательного их выполнения и, таким образом, воспитывая у юных 

лыжников гонщиков уверенность в своих силах. 

Эффективность работы спортивных школ во многом зависит от учебных 

программ. 

Возраст детей: программа рассчитана на обучающихся в возрасте с 10 до 16 –

летнего возраста и обеспечивает непрерывность дополнительного образования. 

Сроки реализации программы: программа рассчитана на реализацию в течение 

6 лет подготовки юных лыжников гонщиков.  

Учебный план охватывает 9 учебных месяцев (сентябрь-май). Учебная нагрузка 

составляет 6 часов для школьников в неделю. Рассчитана на 36 учебных 

недель. 
В программе отражены: задачи работы с учащимися спортивно-оздоровительного 

этапа (СОЭ); содержание учебного материала по теоретической, физической, 

технической и тактической подготовке, распределение объемов нагрузки по 

периодам подготовки в годичном цикле на каждый год обучения, система 

контроля и нормативные требования для перевода обучающихся на следующий 

год (этап) подготовки. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются теоретические 

и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, 

календарные соревнования, занятия по подготовке и сдаче контрольных 



  

нормативов, воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Подготовка лыжников гонщиков проводится в течение всего периода подготовки, 

которая имеет свои специфические особенности. Главным отличием является 

возраст и уровень физического развития детей, зачисляемых в ту или иную группу 

подготовки. Для  зачисления дети допускаются с разрешения врача (мед справка), 

а явления родителей, договора с родителями (законными представителями). 

Основной принцип построения учебно-тренировочной работы-универсальность в 

постановке задач,  выборе средств и методов по отношению ко всем 

занимающимся, соблюдения требований индивидуального подхода и изучения 

особенностей каждого занимающегося. В основу методики проведения занятий в 

спортивно-оздоровительных группах, направленных на развитие двигательных 

качеств: быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости и на выработку 

представлений об основных видах спорта, снарядах, инвентаре, заложен игровой и 

соревновательный метод по средством подвижных и спортивных игр по 

упрощенным правилам. Основные средства тренировочных воздействий: 

Общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения); 

Подвижные игры и игровые упражнения; 

элементы гимнастики и акробатики (кувырки, повороты, упражнения на 

равновесие и др.); 

все возможные прыжки и прыжковые упражнения; 

метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей); 

спортивно-силовые упражнения (виде комплексов тренировочных заданий). 



  

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, 

круговой, соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях). 

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях с детьми этого 

возраста-подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки 

начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает 

возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. 

Комплексы желательно сочетать с проведением  игровых упражнений. 

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных 

движений и большого нервного напряжения. Комплексы упражнений, направленные на 

развитие быстроты, применяют вначале основной части занятия после разминки, когда 

степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует 

усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. В след за 

комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие 

закреплению этого качества. 

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, 

используютвовторойполовинезанятия,таккаккэтомупериодунаиболееполнопроявля

ютсяфункциональныевозможностидыхания,кровообращенияидругих систем 

организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют 

соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями. 

В спортивно-оздоровительных группах с ориентацией на лыжные гонки внимание 

необходимо уделять гимнастике, акробатике, легкой атлетике, направленные на 

координационные, специфические требования выполнения технических действий. 

Обучение технике лыжного спорта на этом этапе подготовки носит 

ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым 

элементам лыжных ходов. 

Применение названных средств при преимущественном использовании 

упражнений, направленных на развитие быстроты (50%основной части 

занятия),позволяет достигнуть более высокого уровня физической 

подготовленности. 

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение 

осуществляется в основе общих методических принципов. В большей степени 

используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация 

наглядных пособий), методы упражнений 



  

игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, 

комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение 

элементарными простым . Тренеру-преподавателю нецелесообразно подробно 

анализировать детали. 

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным 

объяснением: поймать, догнать, прыгнуть через препятствие. 

Методика контроля включает использование комплекса методов, которые 

позволяют определить: а) состояние здоровья юного спортсмена; б)показатели 

телосложения;    в)степень  тренированности; г)уровень подготовленности. 

Основной показатель образовательного процесса-динамика роста уровня 

физической подготовленности обучающихся и выполнение в конце учебного года 

программных требований по ОФП, выраженных в количественных величинах 

(показателях). 

На основе полученной информации тренер-преподаватель должен вносить 

соответствующие коррективы в тренировочный процесс. 

Для организации и ведения занятий в спортивно-оздоровительной группе могут 

быть использованы спортивные залы, открытые площадки, лыжные трассы. 

В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы педагога 

(наличие материальной базы, контингента учащихся и т. д.) педагог может вносить 

частичные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее 

основную часть. 

 

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, 

технической и спортивной подготовке. 

Год 

обуче

ния 

Мини

мальн

ый 

возрас

т для 

зачис

ления 

Оптим

альная 

наполн

яемост

ь в 

группе 

(чел.) 

Максим

альное 

количес

тво 

учебных 

часов в 

неделю  

Требовании по 

физической, 

технической и 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

года 

СОГ - 

1 г.о. 

10-11 8-13 6 выполнение 

нормативов ОФП 

СОГ - 

2 г.о. 

10-11 8-13 6 выполнение 

нормативов ОФП 

СОГ -

3 г.о. 

11-12 8-13 6 выполнение 

нормативов ОФП 

СОГ -

4 г.о. 

11-12 8-13 6 выполнение 

нормативов ОФП 

СОГ -

5 г.о. 

12-13 8-13 6 выполнение 

нормативов ОФП 



  

 

 

 

 

 
Ожидаемые результаты: 

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; 

 

Способы определения результативности: 

Сдача контрольных нормативов;-участие в соревнованиях. 

Формы подведения итогов программы (промежуточная, итоговая аттестация) 

 

Освоениетеоретическойподготовки: 
Викторина,анкеты,тесты 

 

Физическаяитактическаяподготовка: 

 
Соревнования среди учащихся в течение учебного 

года.Участиевсоревнованияхрайонного уровня. 

СОГ -
6 г.о. 

12-13 8-13 6 выполнение 
нормативов ОФП 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (на 36 недель) 

 

Учебный план тренировочной нагрузки составлен на  9 учебных месяцев, что 

составляет 36 учебных недель с нагрузкой  6 часов в неделю занятий 

непосредственно в условиях центра дополнительного образования. 

№ Разделы программы Количество учебных часов 

в год  

СОГ-1 г. о.  СОГ-2 г. о. 

1 Теоретическая подготовка 10 10 

2 Общая физическая подготовка 88 90 

3 Специальная физическая подготовка 50 56 

4 Техническая подготовка 34 38 

5 Выполнение контрольных нормативов 30 10 

6 Соревнование  4 12 

 Всего часов 216 216 

 

 

№ Разделы программы Количество учебных часов 

в год  

СОГ-3 г. о.  СОГ-4 г. о. 

1 Теоретическая подготовка 8 8 



  

2 Общая физическая подготовка 52 60 

3 Специальная физическая подготовка 90 90 

4 Техническая подготовка 50 42 

5 Выполнение контрольных нормативов 4 4 

6 Соревнование  12 12 

 Всего часов 216 216 

 

 

№ Разделы программы Количество учебных часов 

в год  

СОГ-5 г. о.  СОГ-6 г. о. 

1 Теоретическая подготовка 7 7 

2 Общая физическая подготовка 53 56 

3 Специальная физическая подготовка 92 92 

4 Техническая подготовка 47 44 

5 Выполнение контрольных нормативов 4 4 

6 Соревнование  13 13 

 Всего часов 216 216 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарныйучебно-

тематическийпланпредлагаетпримерноепланированиеучебного 

материалавнедельных циклах подготовки.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   



   

СОДЕРЖАНИЕПРОГРАММЫ 
Школьники10-16лет 

 
ТЕОРИТИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА(10часов) 

 

Вводное занятие. Краткие исторические сведения о 

возникновениилыжилыжного спорта. 
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни 

народовСевера.Эволюциялыжилыжногоснаряжения.Первыесоревнованиялыжнико

ввРоссииизарубежом.Популярностьлыжных гоноквРоссии. 

Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 

Лыжныйинвентарь,мази,одежда иобувь. 

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

тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными 

палкаминазанятии.Транспортировкалыжногоинвентаря.Правилауходазалыжамиии

х хранение.Индивидуальныйвыборлыжного снаряжения. 

Гигиена, закаливания, режим дня, врачебный контроль исамоконтрольспортсмена. 

Личнаягигиенаспортсмена.Гигиеническиетребованиякодеждеиобувилыжника.Знач

ениеиспособызакаливания.Составлениерациональногорежимаднясучетомтрениров

очныхзанятий.Значениемедицинскогоосмотра.Краткиесведенияовоздействиифизич

ескихупражненийнамышечную,дыхательнуюисердечно-

сосудистуюсистемыорганизмаспортсмена.Значениеиорганизациясамоконтролянатр

енировочномзанятииидома.Объективныеисубъективныекритериисамоконтроля,под

счет пульса. 

Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнование полыжнымгонкам. 

Значениеправильнойтехникидлядостижениявысокихспортивныхрезультатов.Основ

ныеклассическиеспособыпередвижениянаравнине,пологихикрутыхподъемах,спуск

ах.Стойкалыжника,скользящийшаг,повороты, отталкивание ногами, руками при 

передвижении попеременнымдвухшажным и одновременными ходами. Типичные 

ошибки при 

освоенииобщейсхемыпопеременногодвухшажногоиодновременныхлыжныхходов. 



   

Значениесистематическихзанятийобщимииспециальными 

физическими упражнениями для укрепления здоровья и 

достиженияспортивногорезультата. 
Последовательность овладения элементами техники различных 

способовпередвиженияна лыжах. 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ 

ЗАНЯТИЙОБЩАЯФИЗИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА(88часов)СТРОЕВЫЕ 

УПРАЖНЕНИЯ,ОРУ 
Командыдляуправлениягруппой.Понятияостроеикомандах.Шеренга, колонна, 

фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в двешеренги, в колонну по 

одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй.Видыразмыкания.Перестроения. 

Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: 

построение,выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, 

размыкание 

исмыканиестроя,перестроениешеренгииколоннывстрою.Переходсшагана бег и с 

бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во времядвижения шагоми 

бегом. 

Основныедвиженияголовой,руками,ногами,туловищем: 

Упражнениядляшеи.Наклоныголовойвперед,назад,встороныПовороты,круговые 

движения головой. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибами 

пальцев;движениявплечевых,локтевыхилучезапястныхсуставах(сгибание,разгибан

ие,повороты,вращения,отведениеиприведетодновременные,попеременные и 

последовательные маховые, круговые движения; сгибание иразгибаниерук в упоре 

стоя и лежа. 

Упражнениядлятуловища.Упражнениядляформированияправильнойосанки(наклон

ывперед,назадивстороныизразличныхисходных положений и с различными 

движениями руками); 

дополнительныепружинистыенаклоны;круговыедвижениятуловищем;прогибаниел

ежалицом вниз с различными положениямии движениями рукамии 

ногами;переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; 

подниманиеног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное 

опусканиепрямыхног;подниманиетуловища,неотрываяноготпола;круговыедвижени

яногами (педалирование)и др.; 



   

Упражнениядляног.Движениявголеностопном,коленномитазобедренномсуставах(с

гибание,разгибание,вращение)изразличныхисходных 

положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, о стену, снаряд, сидя,лежа 

на спине). Маховые и круговые движения ногой. Приседание, прыжкина двух и на 

одной ноге. Выпады. Пружинистые приседания в выпаде; 

сменаположенияногпрыжком,ввыпаде.Выполнениеупражненийнаместе,вдвижении.

Упражнения спредметамиибезпредметов. 

 

ГИМНАСТИЧЕСКИЕУПРАЖНЕНИЯ 

Гимнастика.Упражнениянаснарядах.Упражнениявравновесии.Ходьбасперешагиван

иемчерезпалку(натянутуюскакалку).Ходьбаскрестными, переменными шагами 

вперед и назад. Приседания и прыжки наодной и обеих ногах. Равновесие на одной 

ноге («ласточка»). Повороты на90-360°.Различныесоскоки. 

Упражненияввисахиупорах(гимнастическаястенка,перекладина,брусья).Вис.Смеша

нныевисы:стоя,присев,лежа,завесом.Упор.Упорлежа,продольно.Сгибаниеиразгиба

ниеруквупоре(упорележа).Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, 

переворотом, завесом,разгибом, махом вперед и назад). Опускание из упора в вис 

(переворотомвперед,назад).Уголввисе,упоре.Различныесоскокимахомназад,вперед. 

Лазанье(канат).Виснаканатесзахватомегоногамискрестно,подъемами ступни. 

Лазанье способом в два, три приема. Лазанье на 

однихрукахсразличнымиположенияминог.Лазаньенаскорость.Акробатика 

Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках;кувырок 

через препятствие (мешок, чело, стул, веревочку и т.п.); 

кувырокоднаногавперед;кувыроквсторону;кувырокскрестивголени;парныйкувырок 

вперед, то же назад. Стой на голове и руках. Переворот в сторону,переворотвперед. 

 

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕУПРАЖНЕНИЯ 

Бег.Бегсускорениемдо40м(10-13лет)идо50-60м(14-17лет).Низкий старт и стартовый 

разбег до 60 м. Повторный бег 2 - 3x20 - 30 м (1012лет),2-3x30-40м(13-14лет),3-

4x50-60м(15-17лет).Бег60мснизкого 

старта (13-14 лет), 100 м (15-20 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12лет) и 

до 50-60 м (13-17 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100 м 

(количествопрепятствийот4до10,вкачествепрепятствийиспользуютсянабивные 



   

мячи, учебные барьеры). Бег в чередовании с ходьбой до 400 м (10-12 лет).Бег 

медленный до 3 мин. (мальчики 13-14 лет). Бег или кросс до 500 м (15-17лет)и 

до1000м(18-20лет). 

Прыжки.Прыжкичерезпланкусповоротомна90и180°спрямогоразбега. Прыжки в 

высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки вдлинус места,тройной 

прыжокс местаи сразбега (мальчики,юноши). 

Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги». 

Метания ( теннисного мяча ,гранаты весом 700г, дротика, малого мяча 

сместавстенуили щитнадальностьотскока,на дальность. 

 

СПОРТИВНЫЕИГРЫ 

Спортивные игры по упрощенным правилам. Мини-баскетбол; 

футбол;волейбол;ручноймяч;хоккей;теннис:овладениеэлементарнымитехническим

ии тактическими навыками игры. 

 

ПОДВИЖНЫЕИГРЫИЭСТАФЕТЫ 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: перетягивание черезчерту, 

перетягивание в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни 

вкруг,перетягиваниеканата,«Бойпетухов»,«Борьбавквадрате»,«Ктосильнее?».Игрыс

бегомнаскорость:«Пятнашкимаршем»,«Бегзафлажками»,«Перебежкисвыручкой»,«

Охранаперебежек»,эстафетапокругу, линейная эстафета с бегом, бег командами, 

эстафета с элементамиравновесия. Игры с прыжками в высоту и длину: «Удочка», 

«Веревочка 

подногами»,«Прыжокзапрыжком»,«Прыгуныипятнашки»,эстафетаспрыжками, 

эстафета с преодолением полосы препятствий. Игры с метаниемна дальность и в 

цель: «Снайперы», «Лапта», «Сильный бросок», 

«Шагайвперед».Игрыподготовительныекволейболу:пассовкаволейболиста, 

«Ловкая подача», «Мяч в воздухе»; к баскетболу и ручному мячу: «Мяч 

счетырехсторон»,«Охотникииутки»,«Недаваймячводящему»,«Мячловцу»,«Защита

укрепления»,«Борьбазамяч»;кфутболуихоккею:эстафетысведениеммяча,шайбы,обв

одкойпрепятствий;меткийудар,бросок,борьба за мяч, шайбуи др.Различные 

эстафеты. 

 

ПЕРЕДВИЖЕНИЕНАЛЫЖАХИКАТАНИЕНАКОНЬКАХ 

Основныеспособыпередвижения,поворотов,спусков,подъемовиторможений.Передв

ижениенаскорость:доIкм(10-12лет),до2км(13-14 



   

лет),до3км(юноши15-

16лет),до5км(юноши17).Бегнаскорость.Эстафеты,игры.Катаниепарами,тройками. 

Дети 9-10 лет способны переносить нагрузки в передвижении на лыжахдо 20 км в 

неделю со средней интенсивностью (со скоростью 1,7- 1,8 м/с).Основными 

средствами лыжной полготовки в возрасте 11-13 лет являютсяходьба на лыжах по 

равнинной местности с ускорениями по 50-80 м. Объемоднократной нагрузки в 11-

12-летнем возрасте может достигать 4-5 км, а к13-14 годам–6-10км. 

Занятияснаправленностью,авоспитаниескоростнойвыносливостииспользуется не 

ранее, чем в 17-летнем возрасте, а занятия с большими 

имаксимальныминагрузками–неранее,чемв19лет.Этиограничениясвязаны с 

особенностями физиологического воздействия лыжных гонок насердечно-

сосудистуюсистему. 

Значительноевниманиедолжнообращатьсянавоспитаниесиловойвыносливости.Этод

остигаетсяпосредствомприменениянебольшихотягощенийитормозных 

устройствприпередвижениина лыжах. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯФИЗИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА(50часов) 

Специальныеупражненияразделяютсянадвеподгруппы:а)специальноподготовите

льные;б)специальноподводящие.Специальноподготовительныеупражненияпримен

яютсядляразвитияфизическихиволевых качеств применительно к лыжным гонкам. 

Специально 

подводящиеупражненияприменяютсясцельюизученияэлементовтехникиспособовпе

редвиженияна лыжах. 

Вгруппуспециальныхупражненийвключаютсяупражнения,избирательно 

воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие вопределенных 

движениях, в способах передвижения на лыжах (например, вотталкивании), а 

также широкий круг имитационных упражнений (на месте 

ивдвижении).Имитационныеупражнениямогутприменятьсякакдлясовершенствован

ияотдельногоэлементатехники,такидлянесколькихэлементов(всвязке).Применениет

ренажеров(передвижениеналыжероллерах)значительнорасширяетвозможностивозд

ействияспециальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых 

втренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с 

темнеобходимоотметить,чтоодниитежеупражнения(например,имитационныеипере

движениеналыжероллерах)взависимостиотпоставленныхзадачиметодикиприменен

ия,могутбытьиспользованыикак 



   

подготовительные,икакподводящиеупражнения.Вначалеподготовительногопериода

имитационныеупражнения,применяемыевнебольшомобъеме,используютсякаксредс

твообученияисовершенствования элементов техники. Осенью же объем и 

интенсивностьприменения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на 

общемфоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости 

игибкостиосновноевниманиеуделяетсяразвитиюобщейиспециальной(скоростной)в

ыносливостиискоростно-

силовымкачествам.Специальныеупражненияширокоприменяются в подготовке 

спортсменов в различныхвидах лыжного спорта. В лыжных гонках для 

совершенствования 

элементовтехникиспособовпередвиженияналыжахиспользуютсяимитационныеупра

жненияи передвижениена лыжероллерах. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА(34часов) 

Способыпередвиженияклассическим стилем: 

попеременныйдвухшажный 

попеременныйчетырехшажный 

одновременный бесшажный - одновременный двухшажный -

одновременныйодношажный. 

спопеременногодвухшажногонаодновременные 

содновременныхнапопеременные 

 

Способыторможений: 

-упором 

-«плугом» 

боковымсоскальзыванием. 

 

Способыподъема: 

скользящимиступающимшагом(попеременнымиходами) 

«елочкой» 

«полуелочкой» 

«лесенкой» 

 

Стойкиприспуске: 

основная 

передняя 



   

задняя 

 

Способыповоротов: 

поворотыпереступанием 

-поворотырулением 

поворотымахом 

 

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ, СОРЕВНОВАНИЯ И 

КОНТРОЛЬНЫЕИСПЫТАНИЯ(30часов) 

теоретическиезнания; 

посещениетренировочныхзанятий; 

 участие в соревнованиях различного уровня в зависимости от 

возрастаобучающихсяи годаобучения; 

участиевспортивно-массовыхмероприятияхшколы,районаит.д. 

выполнение нормативных требований к уровню 

физическойподготовленностинениже«среднего»длясвоеговозраста. 

 

 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯРАБОТА 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного,умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностейфизкультурно-

спортивной,соревновательно-тренировочнойдеятельности. 

Планированиевоспитательнойработы должноосуществляетсявтрех 

основныхформах:годовойплан воспитательнойработы,календарный(на 

месяц) и план работы педагога. Воспитательную работу следует планировать 

сучетом возраста, пола, спортивной подготовленности обучающимися, 

реальныхусловий деятельности учреждения. 



   

Годовойпланвоспитательнойработыпедагогасодержитследующиеразделы: 

общая характеристика состояния воспитательной работы в 

спортивномколлективе.Вэтомразделеизлагаютсяобщиесведенияобобучающимися,о

буровнеихмировоззренческихпредставлений;оботношении юных спортсменов к 

учебе; об отношении к труду; 

уровнеподготовленностипоосновнымразделамтренировкиисоревнований. 

Воспитательныезадачи.Вданномразделеформулируютсяосновныезадачивоспитания 

вучебном году. 

Воспитаниечертспортивногохарактера; 

Формирование должных норм общественного поведения;

 3.Пропагандаздоровогообразажизни; 

4.Воспитаниепатриотизма. 

Основноесодержаниеработыпореализациипоставленныхзадач(примерныеформыде

ятельности изанятийучащихся); 

1)организационно-педагогическаяработа-выборыстаростгрупп,ученического 

самоуправления, соблюдение режима дня обучающимися. 2)формирование основ 

мировоззрения социальной активности - намечаютсямероприятиявне спортивной 

школы; 

воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственноготруда – 

контроль за успеваемостью по общеобразовательным предметам 

иактивностивобщественнойработе; 

воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезнойработе и 

бережного отношения к общественному достоянию – 

планированиесубботников,экскурсиивмузей; 

нравственноевоспитаниеивоспитаниевдухеспортивнойэтики–планирование форм, 

методов и средств воспитания нравственного поведенияобучающимися; 

физическое воспитание – планируются мероприятия по дальнейшемурасширению 

знаний в области физической культуры и спорта; пропагандаздорового 

образажизни врайоне; 

работасродителямиисвязьсобщественностью–

подключениеродителейкучастиювспортивнойжизнисвоихдетей,посещениесоревно

ваний,учебныхзанятийиродительскихсобраний.Судействорайонныхсоревнований. 



   

Психологическаяподготовка 

Спецификалыжныхгонок,преждевсего,способствуетформированиюпсихическойвы

носливости,целеустремленности,самостоятельностивпостановкеиреализациицелей,

принятиирешений,воспитанииволи. 

Всеиспользуемыесредствапсихологическойподготовкиподразделяютсяна две 

основные группы: 

Вербальные(словесные)–лекции, беседы, доклады, идеомоторная,аутогеннаяи 

психорегулирующаятренировка. 

Комплексные – всевозможные спортивные

 ипсихологопедагогическиеупражнения. 

Методыпсихологическойподготовкиделятсянасопряженныеиспециальные. 

Сопряженныеметодывключаютобщиепсихолого-

педагогическиеметоды,методымоделированияипрограммированиясоревновательно

йитренировочнойдеятельности. 

Специальнымиметодамипсихологическойподготовкиявляются:стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы 

психическойрегуляции,идеомоторныхпредставлений,методывнушенияиубеждения. 

На данном этапе важнейшей задачей общей психологической подготовкиявляется 

формирование спортивного интереса, перспективной цели,дисциплины, 

самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания,психосенсорных 

процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на 

достижениеопределенногорезультатанасоревнованияхивпроцессеподготовки.Моти

вычеловекаопределяютцельисодержаниеегодеятельности,интенсивностьего 

усилийдлядостиженияцели,влияютнаегоповедение. 

В учебно-тренировочной деятельности и всоревнованиях 

обучающимсяприходитсяпреодолеватьтрудности,которые,вотличиеотобъективных,

обусловленыиндивидуально-психологическимиособенностямиеголичности. Они 

возникают в сознании спортсмена в виде 

соответствующихмыслей,чувств,переживанийипсихологическихсостоянийвсвязисн

еобходимостьюдействоватьвопределенныхусловияхинемогутбытьпонятывотрывео

тних. 

Взависимостиотиндивидуальныхособенностейспортсменасубъективные трудности 

в одних и тех же условиях проявляются по-разному:от малозаметных сомнений в 

своих силах и незначительных волнений 

допочтиаффектныхсостояний,сопровождающихсяослаблением,аиногдаи 



   

потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает 

самоенеблагоприятноевлияниена моторныефункции организма. 

Длявоспитанияспособностипреодолеватьобъективныетрудности,связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональнымсостоянием, 

необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Дляэтого нужно 

включать в тренировку отдельные дополнительные задания 

приярковыраженнойусталости.Проводитьтренировкивлюбуюпогоду(оттепель, 

мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. 

Наиболееблагоприятныевозможностидляпрактическогоовладенияприемами,помога

ющими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, 

даетучастиевсоревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, 

способностипреодолевать  различные формы страха  и

 неуверенности 

 необходимоповышатьстепеньрискаприпрохождениисложныхучастковдистан

ции(крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного 

покрова.Готовностькпреодолениюнеожиданныхтрудностейвырабатываетсяспомощ

ьюанализавозможныхпричинизвозникновения.Иногдавпроцессеподготовки 

 к  соревнованиям следует специально создавать

 сложныеситуации, которые вынуждали  бы спортсмена

 проявлять все  волевые 

качества. 

Еслижетрудности,встречающиесянасоревнованиях,невозможносмоделироватьнатр

енировке(болевыеощущения,поломкаинвентаря,потертости и др.), то обучающийся 

должен иметь о них четкое представлениеизнать,какдействоватьпри ихпоявлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленныевоздействия 

на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в 

своихсилах,котораяформируетсянаосновезнаниясвоихфизическихифункциональны

х возможностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности.Дляправильнойоценкисвоихвозможностейнеобходимсистематич

ескийанализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, 

условий,обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, 

которыепривеликнеудаче. 

Выполнениесложныхтренировочныхзаданийиосвоениетрудныхупражненийвызыва

етуобучающегосяположительныеэмоциональныепереживания,чувствоудовлетворе

ния,даетуверенностьвсвоихсилах.Поэтомуважно,чтобыспортсмены,сомневающиес

явсвоихсилах,заканчивалиопределенныхэтаптренировкисвыраженнымиположитель

нымипоказателями. 



   

Медико-биологическийконтроль 

1.Контрользасостояниемздоровьяспортсмена. 

Осуществляетсяврачомиспециалистамиврачебно-физкультурногодиспансера. 

Медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год,как правило, в 

конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна)периодов. 

Медицинскоеобследованиевключает:анамнез;врачебноеосвидетельствованиедляоп

ределенияуровняфизическогоразвитияибиологическогосозревания;электрокардиог

рафическоеисследование;клиническийанализкровиимочи;обследованиеуврачей-

специалистов(хирурга,невропатолога,окулиста,оториноларинголога,дерматолога,ст

оматолога,гинеколога). 

Вслучаенеобходимости,помедицинскимпоказаниям,организуетсядополнительнаяко

нсультация удругихспециалистов. 

Кзанятиямлыжнымспортомдопускаютсядетииподростки,отнесенныек основной 

медицинскойгруппе. 

Кромеболезнейипатологии,являющихсяпротивопоказаниемдлязанятийвсемицикли

ческимивидамиспорта,клыжнымгонкамнедопускаютсядетисдоброкачественнымин

овообразованияминосовойполости(полипыидр.),гнойнымиисмешаннымиформамиз

аболеванийпридаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими 

гнойными инегнойнымивоспалениямисреднего уха. 

 

ПОКАЗАТЕЛИРЕЗУЛЬТАТИВНОСТИРЕАЛИЗАЦИИПРОГРАММЫ 

Образовательная программа реализуется исходя из вида спорта, 

функцийизадачэтапаподготовкиспортивного стажаи уровняподготовки. 

В конце обучения в спортивно-оздоровительных группах, 

обучающиесядолжныдостигнутьследующегоуровняфизическойкультуры. 

 

Знать:правила поведения назанятияхвзале 

инавоздухе,техникубезопасности;гигиеническиеправилапривыполнениифизически

хупражнений,гигиенуспортсмена,самоконтроль;историювозникновениялыжногосп

орта,понятиеолыжныхгонках,каковидеспорта,правиласоревнованийполыжнымгонк

ам;влияниефизическойнагрузкинаорганизм 



   

занимающихся, понятие о правильном дыхании, осанке; понятие

 одвигательномрежиме врежимедня, 

 

Уметь:самостоятельновыполнятьутреннююгимнастику,основныекультурно-

гигиеническиенавыки,адаптироватьсяккоманднойигре;соблюдатьпорядок,безопасн

остьигигиеническиенормы;помогатьдругдругуитренерувовремязанятий,поддержив

атьтоварищей,имеющихслабые результаты; быть честным, дисциплинированным, 

активным во времяпроведенияподвижных игр и выполнениядругих заданий. 

 

Демонстрироватьдвигательныеуменияинавыки: 

Входьбе,беге,прыжках,равновесиях:правильновыполнятьосновыдвиженийвходьбе,

беге,прыжках;смаксимальнойскоростьюбегатьдо60м, бегать в равномерном темпе 

до 7 мин; быстро стартовать из различныхисходных положений; лазать по 

гимнастической лестнице, 

гимнастическойстенке,сохранятьравновесиенагимнастическойскамейкесостановко

йпослеходьбы,бега;прыгатьсповоротамина180°-

360°;делатьобщеразвивающиеупражненияспредметамиибез,подсчет,показисамосто

ятельно. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать набольшие предметывесом до 

150 г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена,сидя) правой и 

левой руками; толкать набивной мяч весом до 1 кг; попадатьмалыми предметами в 

баскетбольное кольцо, футбольные ворота с разбега, сместа. 

В строевых, гимнастических и акробатических упражнениях: 

ходить,бегатьипрыгатьприизменениидлины,частотыиритма;выполнятьстроевые 

упражнения (построения в I шеренгу, перестроения в колонну, 2колонны; 

выполнять команды "Равняйсь!", "Смирно!", "Направо!", "Кругом!"и т. д.); 

принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног,туловища без 

предметов и с предметами;уверенно ходить по 

гимнастическойскамейке(бревнувысотой50-

100см);выполнятьвисы(висспинойкгимнастической стенке сгибание и разгибание 

ног, подтягивание в висе, висна согнутых руках) и упоры (на полу, гимнастической 

скамейке); прыгатьчерез скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад, в 

движении, сосменой положений ног, рук; в положении наклона туловища вперед 

(ногипрямо)касатьсяладонямипола; выполнятьмахиногойдоуровняплеча. 



   

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками,метаниями, ловлей и передачей мяча; играть в изученные подвижные 

игры сэлементамиспортивныхигр. 

Физическаяподготовленность:показыватьрезультатынениже,чемсреднийуровеньос

новныхфизических способностей (табл.1). 

Основнойпоказательрезультативностиобразовательнойпрограммы-

выполнениевконцеобучения,программныхтребованийпоуровнюподготовленностиз

анимающихся. 

Спортивнаядеятельность:осуществлятьсоревновательнуюдеятельностьповидуспо

рта–

лыжныегонки,участвоватьвлегкоатлетическихкроссах,соревнованийпоОФП,участи

евмассовыхспортивных мероприятиях,во внутришкольных соревнованиях. 

ТребованиякпроведениютестированияфизическойподготовленностиКонтроль

ные требования 

Однимизважныхвопросоввуправлениитренировочнымпроцессомлыжниковявляется

системапедагогическогоконтроля.Дляоценкиэффективностисредствиметодовтрени

ровкиконтрольиспользуетсявсоответствиисконтрольныминормативамидлявыявлен

иядинамикиспортивнойформыипрогнозированияспортивныхдостижений. 

Оценка уровня развития физических качеств проводится по 

результатамтестированиянаосновекомплексаразнообразных упражнений. 

Тестированиесостоитизпятинормативовпообщейфизическойподготовке(ОФП). 

Программа тестирования ОФП включает упражнения для 

определенияуровняразвитияследующихкачеств:быстроты,выносливости,гибкости,с

илы - бег 30 м (девочки), бег 60 м (юноши), бег 500 м, прыжок в длину 

сместа,сгибаниеиразгибаниеруквупорележа(девочки),подтягивание(юноши),подни

маниетуловищаизположениялежанаспинеза30сек.,прыжки черезскакалку за 

1мин.Педагогическийконтроль 

Тестирование общей физической подготовленности осуществляется двараза в год, 

в начале и в конце учебного года. Тестирование по специальной 

итехническойподготовленностиодинразвгод(март). 

Припроведениитестированияследуетобратитьвниманиенасоблюдениетребованийин

струкцииисозданияусловийдлявыполненияупражнений. 

Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышцплечевогопояса). 



   

И.П.–висхватомсверхунаперекладине,рукинаширинеплеч.Сгибание рук до 

положения «подбородок над перекладиной», возвращение 

ви.п.дополноговыпрямлениявлоктевом суставе. 

Методическиеуказания:раскачиваниетеланаперекладине,сгибаниеног, перехват рук 

не допускаются. Критерием служит максимальное числоподтягиваний. 

Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа(дляоценкиуровнясиловой(динамической)вын

осливостимышцплечевогопояса,атакжестатическойвыносливостимышцспины,брю

шногопресса,тазаиног). 

 

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

дополного выпрямления рук. 

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-

встороны.Голова,туловищеиногисоставляютпрямуюлинию,котораясохраняетсянап

ротяжениивсеговыполненияупражнения.Даетсяоднапопытка.Фиксируетсяколичест

воотжиманийприусловииприусловииправильного выполнения теста в 

произвольном темпе без отдыха. Критериемслужитмаксимальное 

числоотжиманий. 

Прыжоквдлинусместа(дляоценкиуровняскоростно-

силовыхикоординационныхспособностей). 

 

И.П.–

носкиногнастартовойлинии.Прыжоквыполняетсятолчкомобеиминогамисмахомрук. 

Методические указания: длина прыжка измеряется в сантиметрах

 отстартовойлиниидоближайшейкнейточкикасанияматаногамиилилюбойчасть

ю тела испытуемого. Засчитывается лучший результат из трех 

попыток.Критериемслужитмаксимальныйрезультат. 

1)Подниманиетуловищаизположениялежанаспине(дляоценкиуровня 

силовой(динамической)выносливостимышцбрюшногопресса). 

 

И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 

90градусов, ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, 

лечь.Методические указания: фиксируется максимальное количество подъемов 

за30 секунд в одной попытке. Упражнение выполняется на гимнастическоммате. 

Прыжкичерезскакалку(дляоценкиуровняразвитияскоростныхикоординационных 

способностей). 



   

И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество прыжков за 

1минутуводнойпопытке.Критериемслужитмаксимальноеколичествопрыжков. 

Бег30м,60мсвысокогостарта(дляоценкиуровняразвитияскоростных и 

координационных способностей) 

Тестированиепроводитсянадорожкестадионаилилегкоатлетического 

манежа. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при 

которыхбегущиенемешаютдругдругу.Разрешаетсяодна попытка.После 

10-

15минутнойразминкидаетсястарт.Критерием,служитминимальноевремя.3)Бег500м

етров(дляопределенияобщей выносливости). 

Проводится на ровной местности в спортивной обуви без шипов. 

Тестированиепроводится после предварительной разминки. Разрешается 

переходить находьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с. Критерием, 

служитминимальноевремя. 

Дляоценкиспециальныхфизическихкачестввспортивнооздоровительныхгруппахвкл

ючаетпрохождениеналыжахклассическимстилем1000 

м.Критерием,служитминимальноевремя. 

Дляоценкитехническойподготовкивспортивно-

оздоровительныхгруппахвключаетправильноевыполнениепопеременногодвухшажн

огохода,одновременныхходов,техникапреодоленияспусков,поворотов,подъемов,то

рможения («сдано»,«несдано»). 

 

Контрольные нормативы по общей испециальнойфизическойподготовке 

 

№

п

-

п 

Контрольно

еупражнени

е 

воз

рас

т 

Оценка 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Общаяфизическаяподготовка 

 

1

. 

 

Бег30м

 (сек) 

7 7.

5 

6.

8 

5.

6 

7.

6 

7.

3 

5.

8 

8 7.

1 

6.

6 

5.

4 

7.

3 

6.

8 

5.

6 

9 6,

6 

6,

0 

5,

4 

6,

8 

6,

2 

5,

5 

10 6,

5 

5,

8 

5,

1 

6,

6 

6,

0 

5,

2 

 

2

. 

 

Бег 60м(сек) 

7 Безучетавремени 

8 

9 11

,8 

11

,2 

10

,6 

12

,2 

11

,6 

10

,8 

10 11

,2 

10

,6 

10

,0 

11

,4 

10

,8 

10

,1 



   

 

3

. 

 

Прыжоквдли

нус 

места(см) 

7 10

0 

13

0 

15

5 

90 12

0 

15

0 

8 11

0 

14

0 

16

5 

10

0 

13

5 

15

5 

9 14

5 

15

5 

16

5 

13

5 

14

5 

15

5 

10 15

5 

16

5 

17

5 

14

5 

15

5 

16

5 

 

4

. 

 

Подтягивани

е 

напереклади

не 

(раз) 

7 1 2 4 2 7 12 

8 1 3 4 3 9 14 

9 1 4 5 3 10 16 

10 1 4 5 4 12 18 

5

. 

Отжимание 

вупоренарук

ах(раз) 

7 10 11 12 9 10 11 

8 10 11 12 9 10 11 

9 12 14 16 8 11 14 

10 14 16 18 10 14 16 

Специальнаяфизическаяподготовка 

 
1

. 

 
Лыжи. 

Классически

й 

стиль.1км(м

ин, 

сек) 

7 10

.0

0 

9.

30 

9.

00 

11

.0

0 

10

.3

0 

10

.0

0 

8 9.

30 

9.

00 

8.

30 

10

.0

0 

9.

30 

9.

00 

9 9.

00 

8.

30 

8.

00 

9.

30 

9.

00 

8.

30 

10 8.

00 

7.

30 

7.

00 

8.

30 

8.

00 

7.

30 

 

2

. 

 

2 

км(мин,сек) 

7 Безучетавремени 

8 

9 15

,1

8 

13

,3

9 

12

,4

4 

16

,3

4 

15

,1

9 

13

,5

2 

10 13

,2

8 

12

,4

4 

11

,1

9 

15

,1

9 

13

,5

2 

12

,3

8 

 

 

 

 

 

ТребованиякусловиямреализацииПрограммы 

Оборудованиеиспортивныйинвентарь,необходимыедляпрохождения 



   

спортивнойподготовки. 

 

№ 

п

/

п 

Наименование Единица 

измерени

я 

Количес

тво 

изделий 

Оборудование,спортивныйинвентарь 

1

. 

Лыжигоночные пар 16 

2

. 

Креплениялыжные пар 16 

3

. 

Палкидлялыжныхгонок пар 16 



   

4

. 

Снегоход, 

укомплектованныйприспособлен

иемдляпрокладкилыжныхтрасс,л

ибо ратрак 

(снегоуплотнительная машина 

дляпрокладкилыжныхтрасс) 

штук 1 

5

. 

Снегоход штук 1 

6

. 

Измерительскоростиветра штук 2 

7

. 

Термометрнаружный штук 4 

8

. 

Флажкидляразметкилыжных 

трасс 

комплект 1 

 

Дополнительноеивспомогательноеоборудованиеиспортивный 

инвентарь 

9

. 

Весымедицинские штук 2 

1

0

. 

Гантелимассивныеот0,5 до 5кг комплект 2 

1

1

. 

Гантелипеременноймассыот3до 

12 кг 

пар 5 

1

2

. 

Доскаинформационная штук 2 

1

3

. 

Зеркалонастенное (0,6x2 м) комплект 4 

1

4

. 

Лыжероллеры пар 16 

1

5

. 

Матгимнастический штук 6 

1

6

. 

Набивныемячи от1до5 кг комплект 2 

1

7

. 

Мячбаскетбольный штук 1 

1

8

Мячволейбольный штук 1 



   

. 

1

9

. 

Мячтеннисный штук 16 

2

0

. 

Мячфутбольный штук 1 

2

1

. 

Палкагимнастическая штук 12 

2

2

. 

Рулеткаметаллическая50 м штук 1 

2

3

. 

Секундомер штук 4 

2

4

. 

Скакалкагимнастическая штук 12 

2

5

. 

Скамейкагимнастическая штук 2 

2

6

. 

Стенкагимнастическая штук 4 

2

7

. 

Столдляподготовкилыж комплект 2 

2

8

. 

Электромегафон комплект 2 

2

9

. 

Эспандерлыжника штук 12 

 

Спортивныйинвентарь,передаваемыйвиндивидуальноепользование 

 

 

 

 Наименован

ие 

Един

ица 

Расчетная ЭтапНП ЭтапУТГ 



   

№

п

/

п 

спортивнойэ

кипировкии

ндивидуальн

огопользова

ния 

измер

ения 

единица К

о

л

в

о 

ср

ок

эк

сп

лу-

ата

ци

и 

(ле

т) 

К

о

л

в

о 

ср

ок

экс

пл

у-

ата

ци

и 

(ле

т) 

1

. 

Лыжигоночн

ые 

пар на 

занимающ

егося 

- - 2 1 

2

. 

Креплениял

ыжные 

пар на 

занимающ

егося 

- - 1 1 

3

. 

Палки

 длялы

жных гонок 

пар на 

занимающ

егося 

- - 1 1 

4

. 

Лыжероллер

ы 

пар на 

занимающ

егося 

- - 1 1 

 

Обеспечениеспортивнойэкипировкой 

 

 

N 

п

/

п 

Наименование Единица 

измерения 

Количест

во 

изделий 

Спортивнаяэкипировка 

1

. 

Ботинкилыжные пар 16 

2

. 

Чехолдля лыж штук 16 

3

. 

Очкисолнцезащитные штук 16 

4

. 

Нагрудныеномера штук 200 

 

 
МЕТОДИЧЕСКИЕРЕКОМЕНДАЦИИ 

 

Основныефизическиекачества 



   

Однаизосновныхзадачподготовкивспортивно-оздоровительнойгруппе-

воспитанияфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкости,ловкости),н

еобходимыхдляуспешногоовладенияосновамитехникивида спорта. 

БЫСТРОТА - способность человека совершать двигательные действия 

вминимальныйдляданныхусловийотрезоквремени.Предполагается,чтовыполнениед

аннойдвигательнойзадачикратковременноиневызываетутомления.Развитиебыстрот

ынаблюдаетсяс7до20лет.Наиболееинтенсивныетемпыестественногоростаэтогокаче

ствапроисходятот9до11 лет,ивмоментполовогосозреванияот14 до15 лет ипозже. 

СКОРОСТНО-

СИЛОВЫЕКАЧЕСТВА.Наибольшийприростприходитсянавозрастот10—12до13—

14лет.Послеэтоговозрастарост 



   

этихкачествпродолжаетсявосновномподвлияниемцеленаправленнойтренировки. 

СИЛА - способность человека преодолевать внешнее сопротивление 

илипротиводействовать ему за счет мышечных усилий. Естественный рост 

силымышц незначителен до 11—12 лет. Началом полового созревания (с 12 до 

14лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное 

развитиесилыимеет местов14—17лет. 

ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность к длительному выполнению 

какойлибодеятельностибезсниженияееэффективности.Выносливость-

этоспособность противостоять утомлению. Аэробные возможности организма 

и,вчастности,аэробнаямощность,характеризуемаяпоказателеммаксимальногопотре

блениякислорода(МПК),увеличиваютсясвозрастом. 

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности впериод 

полового созревания (14—15 лет) и замедляются только после 18 лет.При этом 

относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется ввозрасте от 10 

до 17 лет. Анаэробно-гликолитические возможности имеюттенденцию к 

незначительному росту до 12—13 лет и к более значительномуросту 

после16лет,т.е.впериоддостижениябиологическойзрелости, Всвязи с этим дети 

гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м,нежели на200—300м. 

Креатинфосфатныйэнергетическиймеханизмнаиболееинтенсивноразвиваетсяподос

тижениибиологическойзрелостиввозрасте16—18лет. 

ГИБКОСТЬ - способность выполнять движения с большой 

амплитудой.Гибкостьзависитотэластичностимышцисвязок.Ростэтогокачестваинтен

сивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок вразвитии 

этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы 

гибкостьразвиваетсявосновномпод влияниемспециальной тренировки. 

ЛОВКОСТЬ—сложноекомплексноекачество,неимеющееединогокритериядля 

оценки.Измерителямиловкости являются: 

координационнаясложностьзадания; 

точностьеговыполнения; 

времявыполнениязадания. 

 

Координационные способности разбиваются наиболее интенсивно 9—10до11—

12лет.Следуетиметьввиду,чтосенситивныепериодыудетейимеют значительные 

индивидуальные колебания, связанные с 

наступлениембиологическойзрелости.Сучетомэтихособенностейследуетопределять 



   

преимущественнуюнаправленностьтренировочногопроцессапогодамобучения. 

Навоспитание(развитие)этихкачествдоопределенногоуровняидолжнабытьнаправле

нафизическаяподлготовкавспортивно–оздоровительной группе. При планировании 

работы необходимо учитыватьвозрастныеособенностифизическогоразвития 

(табл.2) 

 

Таблица2 

Примерныесенситивныепериодыразвитияфизическихкачеств 

 

 

Морфофункциональные 

показатели,физическиекачес

тва 

Возраст,лет 

 

7 

 

8 

 

9 

 

1

0 

 

1

1 

 

1

2 

 

1

3 

 

1

4 

 

1

5 

 

1

6 

 

1

7 

Рост      + + + +   

Мышечнаясила      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовыекачества    + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость(аэробныевозмо

жности 

 + + +     + + + 

Анаэробныевозможности   +      + + + 

Гибкость + + + +        

Координационныеспособности   + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

Использованиеигровогометоданаучебно-тренировочномзанятии 
Решениюзадачукрепленияздоровья,содействияправильномуразвитию,обученияуча

щихсяжизненнонеобходимымдвигательнымнавыкам,воспитанияфизических,волев

ыхиморальныхкачествактивносодействуетигра,выступаякаксредствоиметод 

физическоговоспитания. 

Вкачествеосновногопринципаорганизацииучебно-

тренировочногопроцессапредлагаетсяспортивно-

игровойпринцип,предусматривающийширокоеиспользованиеспециализированных

игровыхкомплексовитренировочныхзаданий,позволяющиходновременносразносто

роннейфизической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути 

единоборствас позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. В 

этомслучаеучебныйпроцессстроитсясучетоместественноипостепенноповышающих

сятренировочныхтребований,померереализациикоторыхрешаютсязадачиукреплени

яздоровьяучащихся,развитияуних 



   

специфических качеств, необходимых в лыжных гонках, привития любви 

кспортуиустойчивого интересакдальнейшимзанятиямлыжнымигонками. 

С помощью игрового метода педагог может быстро создать 

радостнуюатмосферуобщения,пробудитьудетейжеланиескореевключитьсявпредло

женную деятельность. Поэтому не случайно игровой метод 

признаетсяоднимизэффективныхметодовобучения. 

Конечная цель в этом виде спорта достигается благодаря 

проявлениюинициативыиактивныхдвигательныхдействий,ограниченныхправилами

. 

Некоторые подвижные игры, нередко напоминают ребятам 

известныеигрывобычныхусловиях.Однакоздесьвнихпривносятсяэлементылыжныхг

онок,ограниченныеправилами.Ониразвиваютнужныефизическиекачества,приучают

занимающихсяправильнотактическимыслить,чувствоватьвремя,умело 

рассчитыватьсвоисилы. 

 

Игрыспреимущественнымразвитиемкоординации,ловкости 

«Третийлишний».Одномуизтрехучастниковигрыдаетсязадание,наклоняясь вперед, 

обхватить сзади туловище партнера, соединить руки 

взамокнаегопоясеинедатьвозможностисвободномутретьемуигрокукоснутьсясвоейс

пины.Игрокивпареманеврируют,впередистоящийсвоимиактивнымидействиями—

расставлениемрук,перемещениями,захватами—

препятствуетвыполнениюзадачитретьемуигроку.Есливодящийигрокдостигнетпоста

вленнойцели,впередистоящийигрокстановится лишним. Побеждает в игре тот, кто 

за время проведения игры былменьшееколичествораз запятнанным. 

Методические указания. Если сзади стоящий игрок во время 

проведенияигрыраспускает захват,тоонпроигрывает схватку. 

«Пятнашкивпарах».Каждыйучастникполучаетзаданиепервымкоснуться той или 

иной части тела соперника. Условия могут быть самымиразнообразными: осалить 

одной или двумя руками, коснувшись ноги, руки,поясницы,затылка, 

лопаткисоперника. 

Методические указания. Данные задания выполняют на месте, стоя вполный рост 

или на коленях, передвигаясь по ограниченной площадке или 

повсемузалу.Навыполнениекаждогозаданияотводитсянеболее1мин.спинойвзамок,л

ожитсяемугрудьюнаспинусостороныголовы.Посигналу верхний, упираясь в спину 

соперника, старается зайти ему за 

спину,нижнийповоротамивразныестороныпрепятствуетэтому.Накаждуюпопытку 

дается 30 сек., после чего игроки меняются ролями. После 

подсчетаколичестваудачныхпопытокобъявляется победитель. 



   

Методическиеуказания.Вовремяигрынеразрешается:нижнему—отрывать руки от 

пола, вставать на ноги, сбрасывать партнера; верхнему —распускатьзахват. 

«Ручной мяч на ковре». На расстоянии 2—3 м от каждой лицевой линииза ковром 

кладется набивной мяч, попадание в который игровым (набивньм)мячом и является 

целью игры, за что начисляется команде 1 очко. Участникиделятся на две команды 

по 5—6 человек. Игра продолжается 10—12 мин. 

Впроцессеигрыразрешаетсязахватыватьсоперника,владеющегомячом,всеми 

дозволенными в борьбе захватами, блокировать свободного партнера,передавать 

мяч по воздуху, по ковру, из рук в руки, передвигаться с мячом вруках. 

Методические указания. Не разрешается захватывать, делать 

подножкисопернику,невладеющемумячом,стоятьксопернику,выполняющемусвобо

дный бросок, ближе чем на 2 шага. Игрок, заступивший за 

пределыковрахотябыоднойногой,неимеетправавмешиватьсявигру.Мяч,оказавшийс

язапределамиковраповинеигрокаоднойизкоманд,заисключениемслучаяпопаданияег

овмяч-цель,считаетсявнеигрыивводитсявигрукомандой соперников. 

Еслимяч,направленныйвмяч-цель,останавливаетсяигроком,находящимся вне игры 

(за пределами ковра), то атакующая сторона получаетправо на штрафной бросок с 

середины ковра в мяч-цель. Этот бросок можнопроизводить любым способом. 

Побеждает команда, игроки которой наберутбольшееколичествоочков. 

 

Игрыспреимущественнымразвитиемустойчивостииравновесия 

«Удержисьнаногах».Соперникистоятдругпереддругомнарасстоянии шага, ноги на 

ширине плеч, руки перед грудью ладонями 

вперед.Посигналуоба,применяятолчкивладонидругдругавсочетаниисобманнымидв

ижениями,стремятсявынудитьсоперникасойтисместа.Продолжительность игры 1 

— 1,5 мин. Варианты: 1) те же условия игры, носоперники стоят на одной ноге; 2) 

соперники находятся в положении приседадругпереддругом. 

Методические указания. Для лучшего контроля можно на полу 

вокругкаждогоучастника белой бечевкой выложить квадрат состороной 1м, 

вкотором и находятся игроки. Если один из соперников заступит за линию, 

онпроигрывает,апобедителюприсуждается 1очко. 

«Котынаограде».Дваигрокастоятлицомдругкдругунарейкеперевернутойгимнастич

ескойскамейки,носоксзадистоящейногикасается 



   

пятки впереди стоящей, правая рука впереди, левая — за спиной. По 

сигналукаждый, нанося легкие удары своей ладонью по ладони соперника и 

избегаяегоударов,стараетсявывестидругогоизравновесия,вынудитьсойтисоскамейк

и.Количество попыток нечетное. 

Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки во время удара 

незахватывалипартнера за руку. 

«Проворнаярука».Участникизанимаютположениеупоралежадругперед другом на 

расстоянии шага. По сигналу каждый, применяя рывки заруку, старается вывести 

из равновесия соперника и вынудить его коснутьсякакой-либо 

частьютелапола,кроме ступнейиопорныхрук. 

Методические указания. Обращать внимание, чтобы игроки не 

поднималитазвысокоотпола,неперемещалисьназадсположеннойдистанции. 

«Борьба на линии». Игроки, стоя на линии в 1 м друг от друга, 

захвативодноименнуюрукупартнеразабольшойпалецииспользуяэтотзахват, 

стремятся вынудить своего соперника сойти с линии. Продолжительностьигры1—

1,5мин. 

Методическиеуказания.Входепоединказапрещенопомогатьсвободнойрукой. 

«Кто устойчивее». Стоя друг перед другом, игроки поднимают 

правуюногуикаждыйдаетвозможностьсоперникуобхватитьеезабедроруками.Посигн

алуоба,поднимаяногусоперникакакможновыше,стремятсявывести партнера из 

равновесия. Вариант: условия игры те же, но 

партнерызахватываютодноименныеногиза голень. 

Методическиеуказания.Играпроводитсянагимнастическоммате,вцеляхбезопасност

изанимающихся,партнерыоказываютстраховку,поддерживаядруг друга 

припадениях. 

«Выбиваниеопоры».Обаигроказанимаютположениеупоралежанапротивдругдругана

расстояниишага.Посигналукаждыйучастникстараетсявывестиизравновесиясвоегоп

артнера,лишаяегоопорыподсекающимидвижениями руки. 

Методическиеуказания.Вовремяигрынеразрешаетсязахватыватьсоперниказаруку,ка

сатьсяпола коленом и животом. 

 

Игрыспреимущественнымразвитиемсиловыхкачеств 

«Борьбазамяч».Стоялицомдругкдругу,соперникиравноценнымзахватомобеимирука

миудерживаютнабивноймяч.Посигналукаждыйпытается овладеть мячом и, сделав 

это, должен поднять его над 

головой.Количествопопытокнечетное.Варианты:1)соперникистоятнаколенях 



   

лицом друг к другу; 2) соперники, сидя спиной друг к другу, 

равноценнымзахватомудерживаютмячнадголовой.Методическиеуказания.Победап

рисуждаетсятогда,когда мячподнят над головой. 

«Сильная хватка». Игроки примерно одного роста, стоя спиной друг 

кдругуивзявшисьравноценнымзахватомзатолстуюпалкуруками,поднимаютеевверх.

Посигналуоба,используяэтотзахват,стремятсянаклонитьсявпереди 

оторватьсоперника от пола. 

Методическиеуказания.Палкарасполагаетсявверхтак,чтобыобаучастникабыливравн

ыхусловиях.Проигрываеттот,ктоокажетсяоторваннымотполалибо отпустит палку. 

«Перетягивание, сидя на полу». Игроки садятся на пол лицом друг кдругу 

так,чтобыступниразведенныхвстороныног одногоупиралисьвступни другого, 

разноименные руки соединены в замок. По сигналу 

каждыйигроктянетнасебяруки,стремясьтакимспособомприподнятьсоперниканадпо

ломипродержатьвтакомположении5сек.Количествопопытокнечетное. 

Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки не сгибали ноги 

вколенях.Еслиигрокумышленнораспускаетзахват,емузасчитываетсяпоражение. 

 

Игрыспреимущественнымразвитиемвыносливости 

«Пленники».Обекомандывыстраиваютсявшеренгузалиниейнапротивоположныхсто

ронахспортивногозала.Игрокиоднойкомандыпосигналуучителядолжныперетянутьи

гроковдругойкомандынасвоюполовинузала.Затемкомандыменяютсяролями.Выигр

ываеткоманда,затратившаяменьшевремени нарешение поставленнойзадачи. 

Методические указания. Игрок, которого вытянули из своей зоны, 

можетсадитьсянаскамейкуилипомогатьсвоейкоманде,ноуженепересекаяцентральну

юлиниюинезаступаянасвоюполовинуплощадки.Занарушениеправилдобавляетсяшт

рафное время15—20 сек. 

«Всадники».Участвуютдвекоманды.Пожребиюигрокиодной—всадники. Они 

садятся верхом на игроков второй команды и 

перебрасываютдругдругунабивноймячвразныхнаправлениях.Игрокикомандысопер

ников поворотами, перебежками с места на место стараются затруднитьловлю 

мяча. Если мяч упадет на землю, команды меняются ролями. Играпродолжается 5 

мин. Побеждает команда, игроки которой перебросят мячдругдругубольшее 

числораз. 



   

Методические указания. Партнеры должны быть подобраны строго повесу. 

Желательно проводить игру на ограниченном пространстве и следить затем,чтобы 

участники невыходили за его пределы. 

Спортиигруроднитодноитоженачало-соревнование. 

Благодаряналичиюсоревновательныхмоментов,игры-

упражненияоказываютэффективноевоздействиенаразвитиефизическихкачеств,ипре

ждевсегосиловых,скоростных,выносливости,координациииловкости,атакженавосп

итаниетакихценныхморально-

волевыхкачеств,какцелеустремленность,решительность,настойчивость,мужество. 

Целенаправленноеиспользованиеигровыхсредствнатренировочныхзанятияхспособс

твуетосвоениюискусствавладениясвоимтелом,формированию умения сохранять 

устойчивость, маневрировать, маскироватьсвоинамерения, развитию 

способностисамостоятельнорешатьпоставленныезадачи,защищатьсянеотступая,осу

ществлятьзахватыи освобождатьсяотних. 

Наряду с обучение, игра несет большой воспитательный потенциал. Такимобразом, 

подвижные игры - неотъемлемая часть системы подготовки юныхспортсменов. 

Использование их в учебно-тренировочном процессе 

позволяетсделатьзанятияэмоциональнонасыщенными,привитьинтересксистематиче

ским занятиям физической культурой и спортом, а это в 

своюочередьпутькформированиюздоровогообразажизни. 
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