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1.    Пояснительная записка 

  

Дополнительная общеобразовательная программа по виду спорта – 

лыжные гонки составлена в соответствии с: Федеральным законом Российской 

Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации», Федеральным законом Российской Федерации от 14 декабря 2007 г. 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 

(Минобрнауки России) от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам», Методическими 

рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской 

Федерации» от 29.09.2006г. № 06-1479 министерства образования и науки 

Российской Федерации, Приказом Министерства спорта Российской Федерации 

от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об утверждении особенности организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в 

области физической культуры и спорта». 

Цель - формирование физически и нравственно развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры и спорта для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи и преимущественная направленность этапа: 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

занятиям, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к 

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- обучение основам техники лыжных гонок и широкому кругу 

двигательных навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: 

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 

На обучение по данной программе зачисляются дети с  8 лет,  желающие 

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие 

письменное разрешение врача. 

Срок реализации программы. 

Настоящая учебная программа рассчитана на весь период обучения в 

спортивно-оздоровительной группе (СОГ). 

Режим занятий. 

Продолжительность занятий составляет по 90 минут 3 раза в неделю. 

Учебный план программы рассчитан на 46 недель непосредственно в 

условиях учреждения  и дополнительные 6  недель  на  период  активного 
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отдыха  учащихся  в спортивно-

оздоровительном  лагере  или  по  индивидуальному  заданию.  Продолжительно

сть одного тренировочного занятия рассчитывается в академических 

часах  (45  мин)  с  учетом  возрастных  особенностей. В группах с целью 

большего охвата занимающихся максимальный объем тренировочной нагрузки 

на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 2 часа в неделю 

(10% от годового объема) с возможностью увеличения нагрузки в каникулярный 

период (не более 25% от годового тренировочного объема). 

Наполняемость групп. 

Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения правил 

техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. В группу 

принимается не менее 15  и не более 30 человек. 

Формы организации занятий. 

Основными формами учебно-тренировочной работы в секции являются: 

групповые занятия, участие в соревнованиях,  теоретические занятия (в форме 

бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или 

видеозаписей, просмотра соревнований), медико-восстановительные 

мероприятия, культурно-массовые мероприятия. 

Формы проведения занятий. 

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра. 

2. Нормативная часть программы 

Год 

подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления, 

лет 

Минимальное 

число 

занимающихся 

в группе 

Максимальное 

число 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования по 

технико-

тактической, 

физической и 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

года 

Спортивно-оздоровительные группы (СОГ) 

СОГ 8 15 6 

Выполнение 

нормативов по 

физической и 

технической 

подготовке 

НП 10 15 6 

Выполнение 

нормативов по 

физической и 

технической 

подготовке 

УТГ 12 10 9 

Выполнение 

нормативов по 

физической и 

технической 
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подготовке 

 Спортивно-оздоровительный этап. 

 Учебно – тренировочный процесс осуществляется при недельной нагрузке 

– от 2 до 6 часов, направлен на укрепление здоровья и гармоничное развитие 

всех органов и систем организма детей, формирование стойкого интереса к 

занятиям физкультурой и спортом, овладение основами техники выполнения 

обширного комплекса физических упражнений и воспитание трудолюбия, 

развитие физических качеств, достижение физического совершенства, высокого 

уровня здоровья и работоспособности. СОГ охватывают все культивируемые 

виды спорта. Занятия в группах СОГ позволяют привлекать в ДЮСШ 

разновозрастной контингент детей, решать вопросы массовости, набора и отбора 

учащихся, популяризировать здоровый образ жизни.  

Этап начальной подготовки. 

 Учебно–тренировочный процесс проводится в группах этапа начальной 

подготовки 1 года обучения с режимом работы до 6 часов недельной нагрузки, 

НП – 2, НП 3 года обучения до 9 часов недельной нагрузки. Задачами данного 

этапа являются: отбор детей для систематических занятий спортом, с учетом 

возраста и выявления задатков и способностей детей. Начального освоение 

техники и тактики выбранного вида спорта. Формирование устойчивого 

интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом, приобщение детей к 

здоровому образу жизни. Этап начальной подготовки характеризуется 

постепенным наращиванием объема и интенсивности физических нагрузок, 

воспитанием черт спортивного характера.  

Тренировочный этап. 

 Данный этап содержит две отдельные составляющие: начальной 

специализации (до 2 лет занятий) и углубленной специализации (3-5 лет). 

Характерным является постепенное увеличение количества учебных часов, рост 

объема и интенсивности физических нагрузок. Целенаправленно осуществляется 

работа по совершенствованию техники и тактики. Повышение уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовки, приобретение 

соревновательного опыта путем участия в соревнованиях различного уровня. 

Совершенствованием техники и развитием специальных физических качеств. 

3. Годовой учебный план 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Спортивно-

оздоровител

ьный этап 

Начальная 

подготовка 
Учебно-

тренировочн

ый этап 

  

   

1.      

  
Теоретическая подготовка 15 15 18   

2.      

     

Общая физическая 

подготовка (включая 

подвижные игры и другие 

виды спорта) 

169 169 180   

3.      

          
Специальная физическая 

подготовка 
50 53 88   
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4.      

     
Техническая подготовка 25 28 86   

5.   Участие в соревнованиях  3 3 30   

6.      
Приемные и переводные 

испытания 
4 4 6   

7.      

       
Медицинское обследование 4 4 6   

Общее количество часов на 46 

недель 
276 276 414  

 

4. Содержательная часть программы 
  

4.1. Теоретическая подготовка 
Спортивно-оздоровительный этап 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
- укрепление здоровья; 
- улучшение физического развития; 
- приобретение разносторонней физической подготовленности; 
- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 
- воспитание черт спортивного характера; 
- овладение основами техники передвижения на лыжах; 
- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической 

работоспособности. 

Этап начальной 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; 

- воспитание черт спортивного характера; 

- формирование должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

Учебно-тренировочный этап 

Задачи и преимущественная направленность тренировок: 

- 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 об- 

щей и специальной физической подготовке. 

       Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения 
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техникой лыжных ходов и физической подготовки 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. 

      Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 

спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования 

общей интенсивности тренировки. 

 

4.2. 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 выполнения классических и коньковых способов 

передвижения на лыжах. 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 на лыжах различными способами. 

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. 
3. Практические рекомендации по организации физической, технической 

подготовки и оценке контрольных упражнений. В процессе реализации 

физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах 

наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные 

спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу 

эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыжным 

спортом. 
Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся 

разного паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической 
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подготовленностью, то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых 

заданий возникает проблема уравнивания возможностей занимающихся. 

5. Контрольно-переводные нормативы 
Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом 

лыжников является система педагогического контроля. Для оценки 

эффективности средств и методов тренировки контроль используется в 

соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 
Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам 

тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 
Тестирование состоит из пяти нормативов по общей физической 

подготовке (ОФП). 
Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения 

уровня развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, 

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

места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа(девочки), подтягивание 

(юноши), поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек., прыжки 

через скакалку за 1 мин. 
Нормативы ОФП и СФП 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП  

для спортивно-оздоровительных групп. 

(девушки) 

№ Контрольные упражнения оценка 

1 2 3 4 5 

7-8 лет 

1. Бег 30м (с) 6,9 6,7 6,5 6,3 6,1 

2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 16 18 20 22 24 

3. Прыжок в длину с места (см) 115 125 135 145 155 

4. Бег 1000 м (с) 6,10 5,55 5.40 5,25 5,10 

9 лет 

1. Бег 30м (с) 6,8 6,5 6,3 6,1 5,9 

2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 18 20 22 24 26 

3. Прыжок в длину с места (см) 130 140 150 160 170 

4. Бег 1000 м (с) 5,50 5,35 5.20 5,10 5,00 

10 лет 

1. Бег 30м (с) 6,6 6,3 6,1 5,8 5,6 

2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 19 21 23 25 27 

3. Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 175 

4. Бег 1000 м (с) 5,30 5,20 5.10 5,00 4,50 

11 лет 

1. Бег 30м (с) 6,4 6,1 5,8 5,6 5,4 

2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 20 22 24 26 28 

3. Прыжок в длину с места (см) 145 155 165 175 180 

4. Бег 1000 м (с) 5.15 5,05 4.55 4,45 4,35 
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12 лет 

1. Бег 30м (с) 6,3 6,0 5,7 5.6 5,4 

2. Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз) 21 23 25 27 29 

3. Прыжок в длину с места (см) 155 165 175 185 190 

4. Бег 1000 м (с) 5,05 4.55 4.45 4.35 4.25 

(юноши) 

№ Контрольные упражнения оценка 

1 2 3 4 5 

7-8 лет 

1. Бег 30м (с) 7,0 6,7 6,4 6,2 6,0 

2. Подтягивание на перекладине   1 2 3 

3. Прыжок в длину с места (см) 115 125 135 145 160 

4. Бег 1000 м (с) 6.10 5.50 5,35 5.25 5.10 

9 лет 

1. Бег 30м (с) 6,4 6,2 6,0 5,4 5,1 

2. Подтягивание на перекладине   1 2 3 

3. Прыжок в длину с места (см) 125 135 145 155 170 

4. Бег 1000 м (с) 5.35 5.25 5.15 5.00 4.50 

10 лет 

1. Бег 30м (с) 6,1 5,9 5.8 5,3 5.1 

2. Подтягивание на перекладине  1 2 3 4 

3. Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 185 

4. Бег 1000 м (с) 5.20 5.10 4.55 4.40 4.30 

11 лет 

1. Бег 30м (с) 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 

2. Подтягивание на перекладине 1 2 3 4 5 

3. Прыжок в длину с места (см) 150 160 170 180 195 

4. Бег 1000 м (с) 5.00 4.50 4.40 4.30 4.20 

12 лет 

1. Бег 30м (с) 5,9 5,7 5.5 5,3 5,0 

2. Подтягивание на перекладине 2 3 4 5 6 

3. Прыжок в длину с места (см) 160 165 175 185 200 

4. Бег 1000 м (с) 4.50 4.40 4.30 4.20 4.10 

Контрольно-переводные нормативы для групп начальной подготовки и 

учебно-тренировочной групп 

 

Упражнение 

Этап подготовки 
НП УТГ 

1 год 2 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 
ОФП 

Бег на 60 метров, 

сек. 

девушки 11,5 11,0 10,8 10,4 10,0 9,5 9,0 

юноши - - - - - - - 

Бег на 100 

метров, сек. 

девушки - - - - - - - 

юноши 16,0 15,5 15,3 14,6 14,1 13,5 13,2 

Прыжок в длину девушки 145 155 167 180 191 200 208 
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с места, см юноши 165 176 190 203 216 228 240 

Бег на 800 

метров, мин, с 

девушки 4,10 3,55 3,35 3,20 3,05 2,50 2,40 

юноши - - - - - - - 

Бег на 1000 

метров, мин, с 

девушки - - - - - - - 

юноши 3,95 4,05 3,45 3,25 3,00 2,54 2,50 

СФП 

Лыжи, 

Классический 

стиль 3 км; мин. с 

девушки - - 15,20 13,50 12,10 11,10 10,50 

юноши 
- - - - - - - 

Лыжи, 

Классический 

стиль 5 км; мин. с 

девушки - - 24,00 22,00 20,30 19,00 18,00 

юноши 
- - 21,00 19,00 17,30 16,40 16,00 

Лыжи, 

Классический 

стиль 10 км; мин. 

с 

девушки - - - - - - - 

юноши 
- - 44,00 40,30 37,20 35,00 33,10 

Лыжи, 

Свободный стиль 

3 км; мин. с 

девушки - - 14,30 13,00 11,20 10,30 10,00 

юноши 
- - - - - - - 

Лыжи, 

свободный стиль 

5 км; мин. с 

девушки - - - - - - - 

юноши 
- - 20,00 18,00 17,00 16,10 15,10 

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении нормативных требований 

- Правила выполнения нормативных требований 

Уметь: 

- Выполнить от 60% до 100 % нормативных требований по ОФП и СФП. 

 
6. Методическая часть программы 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным 

видам подготовки, рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 
Подготовка строится на основе следующих методических положений: 
- использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспитывающего обучения (сознательности и активности занимающихся, 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и 

прогрессирования); 
- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным 

достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной 

подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону 

увеличения объема специальной подготовки; 
- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетнего обучения; 
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- стремление к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений возрастали 

по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Отдача 

предпочтения упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к 

различному темпу их выполнения; 
- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач 

(например: сочетание физической и технической подготовки); 
- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном 

процессе; 
- использование централизованной подготовки наиболее перспективных 

обучающихся на учебно-тренировочных сборах с привлечением к работе лучших 

специалистов. 
Теоретическая подготовка – это формирование у занимающихся 

специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в спортивной 

аэробике, осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно. 
Организационно-методические особенности подготовки юных 

спортсменов. 
Подготовка строится на основе следующих методических положений: 
- использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспитывающего обучения: сознательности и активности занимающихся, 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и 

прогрессирования; 
- стремиться к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений возрастали 

по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов; 
Интегральная подготовка направлена на приобретение соревновательного 

опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности 

выступлений. Может осуществляться в процессе соревнований и модельных 

тренировок. 
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