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                                      Пояснительная записка 

 

Рабочая программа дополнительного образования  «Лыжные гонки» составлена в соответствии 

с Законом 273-ФЗ "Об образовании в РФ"(Постановление Правительства Российской Федерации от 

17.09.2012г. № 933), нормативных документов Министерства общего и профессионального 

образования Российской Федерации, с дополнительной предпрофессиональной  программой в 

области физической культуры и спорта по лыжным гонкам  МБОУ ДО ДЮСШ № 2 г. Зеи. 

Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней 

подготовки резервов квалифицированных лыжников-гонщиков и содействия успешному решению 

задач физического воспитания детей школьного возраста. В данной программе предоставлено 

содержание работы в учреждении дополнительного образования детей на трѐх этапах: начальной 

подготовки - срок реализации программы до 3 лет, учебно-тренировочном - срок реализации 

программы до 5 лет, Возраст детей, на которых рассчитана программа: 9-18 лет.  

Срок реализации программы: 2021-2022 учебный год 

 

Цель реализации  рабочей программы дополнительного образования детей «Лыжные гонки» 

заключается в подготовке физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных 

сил юных спортсменов, в воспитании социально активной личности, готовой к трудовой 

деятельности в будущем. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и 

предлагает решение следующих основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

- подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации; 

- воспитание смелых, волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту. 

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки юных спортсменов: 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной 

деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, 

теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; 

педагогического и медицинского контроля. 

      Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его требованиям 

спортивного мастерства.  

      Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного лыжника вариативность программного материала для 

практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной педагогической задачи.  

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 



 

 

Результатом реализации программы дополнительного образования детей «Лыжные 

гонки» является положительная динамика показателей выполнения программных требований по 

уровню подготовленности учащихся: 

- в группах начальной подготовки: стабильность состава занимающихся, динамика прироста 

индивидуальных показателей выполнения программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, 

технической, и теоретической подготовки, выполнение нормативных требований по уровню 

подготовленности; 

- в учебно-тренировочных группах: выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовке, выполнение спортивного разряда, овладение знаниями теории 

лыжного спорта и практическими навыками проведения соревнований; 

Формами подведения итогов реализации рабочей программы дополнительного образования 

детей «Лыжные гонки» являются соревнования и сдача контрольных нормативов по физической 

подготовке.                     

                                  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 



 

ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

№ 

п/п 
ТЕМА 

ГОД ОБУЧЕНИЯ 

1 2 

1 
Теоретическая подготовка 

Вводное занятие. Краткие исторические сведения о 

возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный 

спорт в России. 

Правила поведения и техники безопасности на 

занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и 

обувь. 

Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный 

контроль и самоконтроль спортсмена. 

Краткая характеристика техники лыжных ходов. 

Соревнования по лыжным гонкам. 

11 16 2 

3 

4 

 

1 

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка. 
135 199 

2 Специальная физическая подготовка. 50 76 

3 Техническая подготовка. 30 46 

4 

 

Участие в  соревнованиях 

 
10 19 

5 Медицинское обследование 4 4 

  ИТОГО: 240 360 

                      

                

ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

(этап предварительной подготовки) 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
- укрепление здоровья; 

- привитие интереса к занятиям лыжным спортом; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного 

применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр; 

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений; 

- формирование черт спортивного характера; 

- формирование должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

  

Программный материал 

  

I. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного 

спорта. Лыжный спорт в России и мире. 



 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж и жизни народов Севера. 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. 

 

                                    II. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. (ОФП) 

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 (с 12лет) и по 40м (с 14 

лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). 

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

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

препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 



 

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

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

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

дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 

лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с 

шага. 

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

видов. 

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. 

 

1. Специальная физическая подготовка. (СФП) 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. 

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса. 

1. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой 

скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу 

рук и ног при передвижении переменным двухшажным ходом. Совершенствование основных 

элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска 

со склонов ввысокой, 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. 

1. 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. 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП И СФП ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

 



 

N\N ВИДЫ НОРМАТИВОВ 
         1 ГОД СВЫШЕ 2 ЛЕТ 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

1. 
БЕГ 30 м. С ХОДА 

(СЕК.) 
5.4 5.7 5.3 5.6 

2. БЕГ 60 м. (СЕК.) 10.4 10.6 10.2 10.4 

3. ПОДТЯГИВАНИЕ 2   3   

4. 
СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ 

РУК В УПОРЕ 
  10   12 

5. 

ПРОХОЖДЕНИЕ НА 

ЛЫЖАХ С 

МАКС. СКРОСТЬЮ100м. С 

ХОДА 

(СЕК.) 

СВОБОДНЫЙ СТИЛЬ 

24.0 25.0 23.0 24.0 

6. 

ПРОХОЖДЕНИЕ НА 

ЛЫЖАХ 

500м. 

2.20 2.40 2.10 2.20 

7. КОЛИЧЕСТВО СТАРТОВ 3-4 3-4 6-8 6-8 

8. 
ДИСТАНЦИЯ ЛЫЖНЫХ 

ГОНОК 
3-5 2-3 3-5 2-3 

  

III. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ. 
Осуществляется медицинским работником Зейской ЦРБ по договору с МБОУ  ДО  ДЮСШ № 

2. 

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, имеющие допуск врача-

педиатра. 

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми 

циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с доброкачественными 

новообразованиями носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболевания 

придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными 

воспалениями среднего уха. 

Восстановительные мероприятия 
В процессе занятий в группе начальной подготовки используют педагогические средства 

восстановления путем правильного чередования физических нагрузок и отдыха, правильной 

установки интервалов отдыха, рационального чередования различных упражнений, использования 

игровых форм и влияния на психику ребенка положительных эмоции. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 

 

№ ТЕМА             ГОД ОБУЧЕНИЯ 



 

п/п 1 2 3 4 5 

I 

Теоретическая подготовка 

(Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ 

Спорт и здоровье 

Лыжный инвентарь, мази и парафины 

Основы техники лыжных ходов 

Правила соревнований по лыжным гонкам 

Перспективы подготовки юных лыжников в 

УТГ 

Педагогический и врачебный контроль, 

физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена 

Основы методики тренировки лыжника-

гонщика) 

20 25 25 30 30 

II 

1 

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка. 
243 297 306 265 372 

2 Специальная физическая подготовка. 99 115 168 260 309 

3 Техническая подготовка. 53 61 61 61 61 

4 
Участие в соревнованиях 

 
22 26 44 69 80 

5 Углубленные медицинские обследования 8 8 8 8 11 

III 
Восстановительные мероприятия 

 
15 20 26 26 45 

IV Инструкторская практика   6 17 20 

  ИТОГО: 460 460 644 736 828 

 

                 УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 1-2-го ОБУЧЕНИЯ 

                             (этап начальной спортивной специализации) 
 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной 

физической подготовке. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической 

подготовкой занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, 

спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных 

подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной 

выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных 

средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в 

дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной 

специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки. 

  

Программный материал 



 

 

I. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Лыжные гонки в мире, России. ДЮСШ. 
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным 

гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, 

региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, 

достижения и традиции. 

2. Спорт и здоровье. 
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, 

оказание первой помощи при травмах, потертостях, обморожениях. Питание спортсмена. Личная 

гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение 

дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. 

3. Лыжный инвентарь, мази, парафины. 
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации. Уход и хранение. Снаряжение лыжника. Подгонка 

инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и 

парафинов. Особенности их применения и хранения. 

1. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 

поперечногодвухшажного и одновременных лыжных ходами. Классификация коньковых лыжных 

ходов. Фазовый состав и структура движений. 

1. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. 

Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок. 

  

                         II. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
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 (с 12лет) и по 40м (с 14 

лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). 

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

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

препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега. 



 

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

метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг 

(мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

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

видов.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. 

1. Специальная физическая подготовка. СФП 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. 

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса. 

 

2.Техническая подготовка 

 

 Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является 

формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений.Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной 

постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, 

подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке 

палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма 

двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами. С этой целью 

применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и 

слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание целостной 

картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое .На стадии 

формирования совершенного двигательного навыка. Помимо свободного передвижения 

классическими коньковыми лыжными ходами на тренировках и в соревнованиях, применяются 

разнообразные методические приемы. Например, лидирование – для формирования скоростной 

техники, создание облегченных условий для обработки отдельных элементов и деталей. А также 

затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при 

передвижении классическими и коньковыми ходами. 

 

        3. Контрольные упражнения и соревнования 

 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП И СФП ДЛЯ УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 

N\N 
ВИДЫ 

НОРМАТИВОВ 

1 ГОД 2 ГОД 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

1. БЕГ 60 м. - 10.8 - 10.4 



 

(СЕК.) 

2. 
БЕГ 100 м. 

(СЕК.) 
15.3 - 14.6 - 

3. 

ПРЫЖОК В 

ДЛИНУ С 

МЕСТА 

(СМ) 

190 167 203 180 

4. 
БЕГ 800м, 

(МИН.С) 
- 3.35 - 3.20 

5. 
БЕГ 1000м, 

(МИН.С) 
3.45 - 3.25 - 

6. 
КРОСС 2км, 

(МИН.С) 
- - - 9.50 

7. 
КРОСС 3км, 

(МИН.С) 
- - 12.00 - 

8. 

Лыжи 3км, 

(МИН.С) 

(классический) 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

9. 

Лыжи 5км, 

(МИН.С) 

(классический) 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

10. 

Лыжи 3км, 

(МИН.С) 

(свободный) 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

11. 

Лыжи 5км, 

(МИН.С) 

(свободный) 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

12. 
Количество 

стартов 
7-8 7-8 9-12 9-12 

13. 

Дистанция 

лыжных гонок 

(км) 

1-5 1-5 2-10 2-10 

  
 

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 3-5-го ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

(этап углубленной тренировки) 

  
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки 

неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и 

соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и 

непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию 



 

специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает 

совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать 

двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 

Программный материал. 

  

I. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Перспективы подготовки юных лыжников в УТГ. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников учебно-

тренировочной группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 
Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 

лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических возможностей 

и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в годичном цикле. 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение 

разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной 

направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и 

перенапряжения организма. 

1. Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). 

Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы. Типичные ошибки. 

1. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и 

специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация 

годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в 

годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и 

переходном периодах годичного 

II. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
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 (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три 

отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с 



 

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

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 

10). Бег или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега. 

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

гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-

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

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

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. 

          2. Специальная физическая подготовка. СФП 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. 

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса. 

2. Техническая подготовка 
Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации 

является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, 

совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и 

коньковыми лыжными ходами. Также пристальное внимание продолжает уделяться 

совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного 

отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука-

туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в 

стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по 

динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 

совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и 

уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна 

совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и 

явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с 

широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

                     Контрольные упражнения и соревнования. 

 
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП И СФП ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 

 

N\N 
ВИДЫ 

НОРМАТИВОВ 

3 ГОД 4 ГОД 5 ГОД 

ЮНОШИ ДЕВУШКИ ЮНОШИ ДЕВУШКИ ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

1. 
БЕГ 60 м. 
(СЕК.) 

- 10.00 - 9.5 - 9.0 

2. 
БЕГ 100 м. 

(СЕК.) 
14.1 - 13.5 - 13.2 - 

3. 
ПРЫЖОК В 

ДЛИНУ С МЕСТА 
216 191 228 200 240 208 



 

(СМ) 

4. 
БЕГ 800м, 

(МИН.С) 
- 3.05 - 2.50 - 2.40 

5. 
БЕГ 1000м, 

(МИН.С) 
3.00 - 2.54 - 2.50 - 

6. 
КРОСС 2км, 
(МИН.С) 

- 9.15 - 8.45 - 8.20 

7. 
КРОСС 3км, 

(МИН.С) 
11.20 - 10.45 - 10.20 - 

8. 

Лыжи 3км, 

(МИН.С) 
(классический) 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

9. 

Лыжи 5км, 

(МИН.С) 

(классический) 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

10. 
Лыжи 10км, 
(МИН.С) 

(классический) 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

11. 

Лыжи 3км, 

(МИН.С) 
(свободный) 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

выполнение 

разрядных 
нормативов 

12. 

Лыжи 5км, 

(МИН.С) 

(свободный) 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

выполнение 

разрядных 

нормативов 

13. 
Лыжи 10км, 
(МИН.С) 

(свободный) 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

выполнение 
разрядных 

нормативов 

14. 
Количество 

стартов 
13-16 13-16 17-18 17-18 19-20 19-20 

15. 
Дистанция 
лыжных гонок (км) 

5-10 3-5 5-10 3-5 5-15 3-10 

 

  

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ МНОГОЛЕТНЕЙ 

ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 
            Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих методических 

положений: 

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, 

организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности 

многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных 

возрастных границах. 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств 

специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно 

уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного 

годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных 

нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами, девушками. 

Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 

соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствует возрастным и 

индивидуальным особенностям спортсмена. 
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