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Пояснительная записка 

Рабочая программа составлена на основании: 

-Примерной программы для системы дополнительного образования детей 

детско-юношеских спортивных школ по лыжному спорту доктора 

педагогических наук П.В. Квашук. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных 

задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

-воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов. 

Основные показатели выполнения программных требований: 

-стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

-динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

занимающихся; 

-уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

-динамика прироста показателей физической подготовленности; 

-уровень освоения основ техники лыжных гонок. 

Программа является основным государственным документом при 

проведении занятий, однако она не должна рассматриваться как 

единственно возможный вариант планирования тренировочного процесса. 

Различные региональные и климатические условия, материальная база, 

тренажерные и восстановительные средства могут служить основанием для 

корректировки рекомендуемой программы. 

 



     Программный материал объединен в целостную систему 

многолетней спортивной подготовки и предполагает решение 

следующих основных задач: 

- содействовать гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

-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; 

-воспитание черт спортивного характера; 

-формирование должных норм общественного поведения; 

-выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

- воспитать волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов. 

 

Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий по 

лыжному спорту (ч) 

№ Тема Объем 

работы 

(ч) 

1. Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. 

История развития лыжного спорта. 

Российские лыжники на Олимпийских играх 

3 

2 Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. 

Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и 

отдыха. 

Питание, самоконтроль. 

Оказание первой помощи при травмах. 

6 



3 Краткая характеристика техники лыжных ходов. 

Соревнования по лыжным гонкам. 

3 

4 Основные средства восстановления. 1 

Итого 13 

2. Практическая подготовка. 

1 Общая и специальная физическая подготовка 70 

2 Техническая подготовка 20 

3 Контрольные упражнения 10 

4 Углубленное медицинское обследование 2 

Итого 102 

 

Программный материал 

1. Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские 

лыжники на Олимпийских играх. 

Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение 

лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Виды 

лыжного спорта. 

2.Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, 

закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, 

самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. 

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

проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на 

склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена 

спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значения и способы закаливания. Составление рационального режима дня с 

учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения 

и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения 

при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в 



процессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные 

показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля. 

3. 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. 

4. Основные средства восстановления. 

Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном 

процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. 

Водные процедуры как средство восстановления. 

 

1. Практическая подготовка 

1. Общая и специальная физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, 

быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, 

направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, 

преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических 

для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и 

лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого 

пояса. 

2. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 



овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие 

равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и 

ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных 

ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в 

высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов 

«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

Знакомство с основными элементами конькового хода. 

3. Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); 

участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 

соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 
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