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1. Пояснительная записка 
                                                          

Программа курса ВД «Лыжные гонки» разработана в соответствии с Основной 
образовательной программой основного общего образования -2022 г. (ООО ООО); Примерной 
рабочей программой воспитания для ОО, одобренной решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию (протокол от 23 июня 2022 г. № 3/22), Рабочей 
программой воспитания ГБОУ СОШ № 1 «Образовательный центр» с. Сергиевск. 
Направленность курса ВД:      __ВД по__ обеспечению безопасности жизни и здоровья обучающихся  

Форма организации курса:     __ спортивная секция ___ 

Рабочая программа составлена на основе примерной типовой программы для детско-

юношеских спортивных школ и адаптирована к условиям деятельности учреждения 
дополнительного образования детей. При составлении программы были использованы 
рекомендации ведущих специалистов в области лыжного спорта, опубликованные в печати. 
Программа включает пояснительную записку, учебно-тематический план, содержание 
программного материала, средства контроля и др.  
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.  

Цели и задачи стоящие перед учебной группой на текущий учебный год:  
Цели:  
- Укрепление здоровья и повышение уровня физического развития учащихся  
- Воспитание спортивного резерва для занятия лыжными видами спорта 

Задачи:  

- приобщение подростков к здоровому образу жизни  
- формирование и закрепления потребности в систематических занятиях спортом  
- развитие физических качеств, необходимых для занятий лыжным спортом  
- укрепление опорно-двигательного аппарата и дыхательной системы подростка  
- освоение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов  
- формирование морально-волевых качеств юных спортсменов 

Высокий уровень эффективности работы  учебной группы может быть достигнут только при 
условии хорошо продуманного учебно-тренировочного процесса. В работе секции применяется 
самый широкий арсенал педагогических методов и форм организации деятельности. Лучшим 
методом обучения является квалифицированный показ и объяснение. На занятиях с младшими 
подростками целесообразно применение игрового метода. Поэтому, помимо игровых заданий, 
подвижных игр, в тренировочных занятиях используется элементы спортивных игр на 
уменьшенных площадках по упрощенным правилам. Большое место в тренировочном процессе 
имеет равномерный метод тренировок в восстанавливающем, поддерживающем и развивающем 
режиме. Для совершенствования скоростной выносливости чаще всего применяется повторный 
метод. Этим методом выполняются скоростно-силовые упражнения. 
            Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На теоретических 
занятиях обучающиеся получают необходимые знания по истории развития лыжного спорта, 
основах гигиены лыжника, самоконтроле и врачебном контроле, организации соревнований. На 
практических занятиях приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики лыжного 
спорта.  
          

 



2. Планируемые результаты освоения программы курса 

 Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения  
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по 

физической культуре являются:  
 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели;  умения активно включаться в коллективную деятельность, 
 взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;  умения доносить 

информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со 
сверстниками и взрослыми людьми.  

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре являются следующие умения:  активно включаться в общение и 
взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, 
взаимопомощи и сопереживания;  проявлять положительные качества личности и управлять 
своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  проявлять 
дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;   

оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 
общие интересы.  

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре являются следующие умения:   

характеризовать явления (действия и поступки), давать им бъективную оценку на основе 
освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;  
общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 
взаимопомощи, дружбы и толерантности;   

обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 
физической культурой;  организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 
безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 
выполнения;  анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 
возможности и способы их улучшения;   

видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 
передвижениях человека;   

оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;  
управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 
сдержанность, рассудительность;  технически правильно выполнять двигательные действия из 
базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре являются следующие умения:   

планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 
досуг с использованием средств физической культуры;  излагать факты истории развития 
физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь 
с трудовой и военной деятельностью;  

представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 
развития и физической подготовки человека;  измерять (познавать) индивидуальные показатели 
физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 
учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;   

организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 
осуществлять их объективное судейство;  бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, 
соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;  организовывать и 
проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для 
них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;   

характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 
напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 



взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований;  в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 
действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;  

подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 
упражнений;  находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 
разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;  выполнять 
акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, 
характеризовать признаки техничного исполнения;  выполнять технические действия из 
базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;   

применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 
различных изменяющихся, вариативных условиях   

                       

  Требования к уровню подготовки учащихся: Основными показателями выполнения 
программных требований  на данном этапе начальной подготовки являются следующие 
показатели: 

- стабильность состава занимающихся; 
- динамика прироста показателей физической подготовленности; 

    -  уровень освоения основ техники лыжных гонок. 
3. Содержание курса 

              
Теоретические 
сведения 

Вводное занятие. Краткие 
исторические сведения о 
возникновении лыж и лыжного 
спорта. Лыжный спорт в России 
и мире. 

Правила поведения и 
техника безопасности на 
занятиях. 
 Лыжный инвентарь, мази, 
одежда и обувь. 
Закаливание, режим дня, 
врачебный контроль и гигиена 
спортсмена. 

Групповые и 
индивидуальные 

Беседы, экскурсии, просмотр 
видеоматериалов. 

Общая 
физическая 
подготовка. 

Комплексы общеразвивающих 
упражнений, направленные на 
развитие гибкости, 
координационных 
способностей, силовой 
выносливости. Спортивные и 
подвижные игры, направленные 
на развитие ловкости, 
быстроты, выносливости. 
Эстафеты и прыжковые 
упражнения, направленные на 
развитие скоростно-силовых 
способностей и быстроты. 
Циклические упражнения, 
направленные на развитие 
выносливости. 

Групповые и 
индивидуальные 

Контрольные нормативы, 
самостоятельная подготовка, 
практические работы. 

Специальная 
физическая 
подготовка. 

Передвижение на 
лыжах по равнинной и 
пересеченной местности, 
имитационные упражнения, 
кроссовая подготовка, ходьба, 
преимущественно 
направленные на увеличение 
аэробной производительности 
организма и развитие волевых 
качеств, специфических дня 
лыжника-гонщика. Комплексы 
специальных упражнений на 

Групповые и 
индивидуальные 

Просмотр видеоматериалов, 
контрольные тестирования, 
самостоятельная подготовка, 
практические работы. 



лыжах и лыжероллерах для 
развития силовой выносливости 
мышц ног и плечевого пояса. 

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. 

Групповые и 
индивидуальные 

Просмотр видеоматериалов, 
сдача контрольных 
нормативов,  самостоятельная 
подготовка, практические 
работы. 

Контрольные 
упражнении 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. 

Групповые и 
индивидуальные 

Соревнования, сдача 
нормативов, мониторинги, 
самостоятельная подготовка, 
практические работы. 

 

 
4.Тематическое планирование 

7 класс 

 
№урока Содержание учебного материала Кол-во 

часов 

1 Вводное занятие. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Общая 
физическая подготовка 

1 

2 Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный 
спорт в России. Спортивные и подвижные игры 

1 

3 Контрольные упражнения.  Общая физическая подготовка. Циклические упражнения, 
направленные на развитие выносливости. 

1 

4 Углубленное  медицинское обследование. Краткая характеристика техники лыжных 
ходов. Общая физическая подготовка. 

1 

5 Общая физическая подготовка Спортивные и подвижные игры, направленные на 
развитие ловкости, быстроты, выносливости. 

1 



6 Общая физическая подготовка . Специальная физическая подготовка 1 

7 Специальная физическая подготовка . Контрольные упражнения и соревнования 1 

8 Контрольные упражнения и соревнования. Общая физическая подготовка 1 

9 Общая физическая подготовка 1 

10 Специальная физическая подготовка. Краткая характеристика техники лыжных 
ходов. 

1 

11 Углубленное  медицинское обследование. Общая физическая подготовка 1 

12 Специальная физическая подготовка. Общая физическая подготовка 1 

13 Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Подвижные игра 
«Салки». 

1 

14 Имитация лыжных ходов. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в 
движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые 
задания (2 х2, 3 х 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 

15 Скользящий шаг. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация. Игра 
баскетбол. 

1 

16 Попеременный двухшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. 
Имитация. Выполнение комбинации упражнений на гимнастической скамейке и ОРУ 
с гимнастическими палками. Подтягивания в висе. 

1 

17 Одновременный бесшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. 
Имитация. Игра баскетбол. 

1 

18 Одновременный двухшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. 
Имитация.  Развитие физических качеств. 

1 

19 Коньковый ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация 
пробегать дистанцию 1500 (2000) м 

1 

20 Поведение на улице во время движения к месту занятия и па учебно-тренировочном 
занятии Построение в шеренгу с лыжами на руках. выполнение команд «Равняйсь», 
«Смирно», «По порядку рассчитайсь», «Вольно». Переноска лыж способом под руку, 
надевание лыж. Поворот на месте переступанием вокруг пяток лыж, передвижение 
ступающим шагом. Дистанция2км. 

1 

21 Игра «Кто быстрее». Поворот на месте переступанием вокруг пяток лыж. 
Ознакомление с попеременным двухшажным ходом: согласованность движений рук 
и ног. передвижение 30-50 м. спуск в основной стойке, подъем «лесенкой». 
Дистанция 2км. 

1 

22 Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Попеременный 
двухшажный ход: посадка лыжника ; согласованность движений рук и ног - 
упражнения. Передвижение 50-100 м без палок. Дистанция 2км. 

1 

23 Транспортировка лыжного инвентаря. Передвижение по учебной лыжне 
попеременным 2-ух ш. ходом. Игры на горке: «смелее с горки», «не задень 
Дистанция2км. 

1 

24 Передвижение попеременным 2-ух ш. ходом по учебной лыжне с плавным 
переходом на спуск: спуск в осн. стойке Дистанция 3км. 

1 

25 Преодоление подъема ступающим шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке и 
торможение падением. Игра «с горки на горку». Прохождение дистанции 3 км 
попеременным 2-ух ш. ходом в умеренном темпе 

1 

26 Обучение общей схеме 
передвижений  классическими  лыжными  ходами. Равномерное  передвижение 
попеременным 2-ух шажным. ходом 3500 м 

1 

27 Соревнования по лыжным гонкам. Дистанция 2км-3км. Подъем «полуелочкой», 
«лесенкой»; спуски в основной стойке. Эстафета на лыжах. 

1 

28 Значение лыжных мазей. Попеременный двухшажный  ход. Дистанция3км. 1 

29 Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. Одновременный 
двухшажный ход.  Дистанция 3 км. 

1 

30 Коньковый ход без палок. Подготовка инвентаря к тренировкам и 
соревнованиям. Дистанция 3км 

1 

31 Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых 
подъемах, спусках Дистанция3км. 

1 

32 Коньковый ход без палок. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные 
на развитие гибкости, координационных способностей, силовой 

1 



выносливости. Дистанция 3 -4км 

33 Спуск в высокой стойке. Подъём «ёлочкой». Дистанция 3 -4км 1 

34 Торможение «плугом». Игры на лыжах. Дистанция 3 -4км 1 

35 Переход с одновременных ходов на попеременные Совершенствование основных 
элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Дистанция 
4км. 

1 

36 Переход с одновременных ходов на попеременные Совершенствование основных 
элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Дистанция 
4км. 

1 

37 Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и 
одновременных лыжных ходов. Коньковый ход без палок. Дистанция 3 -4км 

1 

38 Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. 
Коньковый ход. Дистанция 4км. 

1 

39 Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой 
стойках. Коньковый ход. Дистанция 4км. 

1 

40 Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 
скользящим, беговым шагом. Переход с одновременных ходов на 
попеременные. Дистанция 3 -4км 

1 

41 Циклические упражнения, направленные на развитие выносливо. Дистанция3 -4км 1 

42 Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости. 
Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 
облегченных условиях. Дистанция 3 -4км 

1 

43 Соревнования.  Дистанция 3 -5км. 1 

44 Общая физическая подготовка Специальная физическая подготовка.  Дистанция 3 -
5км. 

1 

45 Техническая подготовка. Дистанция 3 -5км. 1 

46 Техника спуска. Техника подъема Коньковый ход .Дистанция4км. 1 

47 Техника спуска и подъёма. Совершенствование основных элементов техники 
классических лыжных ходов . передвижений классическими лыжными 
ходами Дистанция 3 -5км. 

1 

48 контроль за подготовленностью обучающихся. передвижений классическими 
лыжными ходами Дистанция 3 -5км. 

1 

49 Правила поведения на соревнованиях. Техника спуска и 
подъёма. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных 
ходов, передвижений классическими лыжными ходами Дистанция 3 -5км. 

1 

50 Общая физическая подготовка Техническая подготовка. Дистанция 3 -5км 1 

51 Общая физическая подготовка Специальная физическая подготовка.  Дистанция 3 -
5км. 

1 

52 Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Коньковый 
ход  Дистанция5км 

1 

53 Высокий старт (20-40 м). Бег по дистанции (50-60 м). Финиширование. Линейная 
эстафета. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 х 10). Развитие 
скоростных качеств. 

1 

54 Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание 
теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 

55 Бег (1500 м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные беговые упражнения. 1 

56 Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам 

Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя 
руками от 1руди на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на 
месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. 
Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных 
способностей. Правила баскетбола. 

1 

57 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различным 
способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя 
руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 х 1). Учебная игра. 
Развитие координационных способностей. 

1 

58 Специальная физическая подготовк. Общая физическая подготовка. 1 



59 Игры «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Общая физическая подготовка 

1 

60 Контрольные упражнения и соревнования Техническая подготовка 1 

61 Игры «Волк во рву», «Посадка картошки». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Значение и способы закаливания. 

1 

62 Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 
результатов. Общая физическая подготовка 

1 

63 Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Игры 
«Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

1 

64 Эволюция лыж и снаряжения лыжника.  Контрольные упражнения и соревнования 1 

65 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 
«Играй, играй, мяч не давай». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 
способностей. Популярность лыжных гонок в России. Бег 1000м. 

1 

66 Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте со 
средним отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных 
способностей Специальная физическая подготовка 

1 

67 Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.  Лазание по 
канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра «Лисы и куры». Развитие 
скоростно-силовых качеств. Бег 1000м 

1 

68 Общая физическая подготовка Специальная физическая подготовка 1 

Тематическое планирование 

8 класс  

 
№урока Содержание учебного материала Кол-во 

часов 

1 Вводное занятие. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Общая 
физическая подготовка 

1 

2 Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный 
спорт в России. Спортивные и подвижные игры 

1 

3 Контрольные упражнения.  Общая физическая подготовка. Циклические упражнения, 
направленные на развитие выносливости. 

1 

4 Углубленное  медицинское обследование. Краткая характеристика техники лыжных 
ходов. Общая физическая подготовка. 

1 

5 Общая физическая подготовка Спортивные и подвижные игры, направленные на 
развитие ловкости, быстроты, выносливости. 

1 

6 Общая физическая подготовка . Специальная физическая подготовка 1 

7 Специальная физическая подготовка . Контрольные упражнения и соревнования 1 

8 Контрольные упражнения и соревнования. Общая физическая подготовка 1 

9 Общая физическая подготовка 1 

10 Специальная физическая подготовка. Краткая характеристика техники лыжных 
ходов. 

1 

11 Углубленное  медицинское обследование. Общая физическая подготовка 1 

12 Специальная физическая подготовка. Общая физическая подготовка 1 

13 Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Подвижные игра 
«Салки». 

1 

14 Имитация лыжных ходов. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в 
движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые 
задания (2 х2, 3 х 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 

15 Скользящий шаг. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация. Игра 
баскетбол. 

1 

16 Попеременный двухшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. 
Имитация. Выполнение комбинации упражнений на гимнастической скамейке и ОРУ 
с гимнастическими палками. Подтягивания в висе. 

1 

17 Одновременный бесшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. 
Имитация. Игра баскетбол. 

1 

18 Одновременный двухшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. 
Имитация.  Развитие физических качеств. 

1 



19 Коньковый ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация 
пробегать дистанцию 1500 (2000) м 

1 

20 Поведение на улице во время движения к месту занятия и па учебно-тренировочном 
занятии Построение в шеренгу с лыжами на руках. выполнение команд «Равняйсь», 
«Смирно», «По порядку рассчитайсь», «Вольно». Переноска лыж способом под руку, 
надевание лыж. Поворот на месте переступанием вокруг пяток лыж, передвижение 
ступающим шагом. Дистанция2км. 

1 

21 Игра «Кто быстрее». Поворот на месте переступанием вокруг пяток лыж. 
Ознакомление с попеременным двухшажным ходом: согласованность движений рук 
и ног. передвижение 30-50 м. спуск в основной стойке, подъем «лесенкой». 
Дистанция 2км. 

1 

22 Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Попеременный 
двухшажный ход: посадка лыжника ; согласованность движений рук и ног - 
упражнения. Передвижение 50-100 м без палок. Дистанция 2км. 

1 

23 Транспортировка лыжного инвентаря. Передвижение по учебной лыжне 
попеременным 2-ух ш. ходом. Игры на горке: «смелее с горки», «не задень 
Дистанция2км. 

1 

24 Передвижение попеременным 2-ух ш. ходом по учебной лыжне с плавным 
переходом на спуск: спуск в осн. стойке Дистанция 3км. 

1 

25 Преодоление подъема ступающим шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке и 
торможение падением. Игра «с горки на горку». Прохождение дистанции 3 км 
попеременным 2-ух ш. ходом в умеренном темпе 

1 

26 Обучение общей схеме 
передвижений  классическими  лыжными  ходами. Равномерное  передвижение 
попеременным 2-ух шажным. ходом 3500 м 

1 

27 Соревнования по лыжным гонкам. Дистанция 2км-3км. Подъем «полуелочкой», 
«лесенкой»; спуски в основной стойке. Эстафета на лыжах. 

1 

28 Значение лыжных мазей. Попеременный двухшажный  ход. Дистанция3км. 1 

29 Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. Одновременный 
двухшажный ход.  Дистанция 3 км. 

1 

30 Коньковый ход без палок. Подготовка инвентаря к тренировкам и 
соревнованиям. Дистанция 3км 

1 

31 Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых 
подъемах, спусках Дистанция3км. 

1 

32 Коньковый ход без палок. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные 
на развитие гибкости, координационных способностей, силовой 
выносливости. Дистанция 3 -4км 

1 

33 Спуск в высокой стойке. Подъём «ёлочкой». Дистанция 3 -4км 1 

34 Торможение «плугом». Игры на лыжах. Дистанция 3 -4км 1 

35 Переход с одновременных ходов на попеременные Совершенствование основных 
элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Дистанция 
4км. 

1 

36 Переход с одновременных ходов на попеременные Совершенствование основных 
элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Дистанция 
4км. 

1 

37 Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и 
одновременных лыжных ходов. Коньковый ход без палок. Дистанция 3 -4км 

1 

38 Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. 
Коньковый ход. Дистанция 4км. 

1 

39 Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой 
стойках. Коньковый ход. Дистанция 4км. 

1 

40 Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 
скользящим, беговым шагом. Переход с одновременных ходов на 
попеременные. Дистанция 3 -4км 

1 

41 Циклические упражнения, направленные на развитие выносливо. Дистанция3 -4км 1 

42 Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости. 
Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 
облегченных условиях. Дистанция 3 -4км 

1 



43 Соревнования.  Дистанция 3 -5км. 1 

44 Общая физическая подготовка Специальная физическая подготовка.  Дистанция 3 -
5км. 

1 

45 Техническая подготовка. Дистанция 3 -5км. 1 

46 Техника спуска. Техника подъема Коньковый ход .Дистанция4км. 1 

47 Техника спуска и подъёма. Совершенствование основных элементов техники 
классических лыжных ходов . передвижений классическими лыжными 
ходами Дистанция 3 -5км. 

1 

48 контроль за подготовленностью обучающихся. передвижений классическими 
лыжными ходами Дистанция 3 -5км. 

1 

49 Правила поведения на соревнованиях. Техника спуска и 
подъёма. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных 
ходов, передвижений классическими лыжными ходами Дистанция 3 -5км. 

1 

50 Общая физическая подготовка Техническая подготовка. Дистанция 3 -5км 1 

51 Общая физическая подготовка Специальная физическая подготовка.  Дистанция 3 -
5км. 

1 

52 Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Коньковый 
ход  Дистанция5км 

1 

53 Высокий старт (20-40 м). Бег по дистанции (50-60 м). Финиширование. Линейная 
эстафета. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 х 10). Развитие 
скоростных качеств. 

1 

54 Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание 
теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 

55 Бег (1500 м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные беговые упражнения. 1 

56 Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам 

Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя 
руками от 1руди на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на 
месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. 
Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных 
способностей. Правила баскетбола. 

1 

57 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различным 
способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя 
руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 х 1). Учебная игра. 
Развитие координационных способностей. 

1 

58 Специальная физическая подготовк. Общая физическая подготовка. 1 

59 Игры «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Общая физическая подготовка 

1 

60 Контрольные упражнения и соревнования Техническая подготовка 1 

61 Игры «Волк во рву», «Посадка картошки». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Значение и способы закаливания. 

1 

62 Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 
результатов. Общая физическая подготовка 

1 

63 Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Игры 
«Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

1 

64 Эволюция лыж и снаряжения лыжника.  Контрольные упражнения и соревнования 1 

65 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 
«Играй, играй, мяч не давай». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 
способностей. Популярность лыжных гонок в России. Бег 1000м. 

1 

66 Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте со 
средним отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных 
способностей Специальная физическая подготовка 

1 

67 Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.  Лазание по 
канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра «Лисы и куры». Развитие 
скоростно-силовых качеств. Бег 1000м 

1 

68 Общая физическая подготовка Специальная физическая подготовка 1 

 



Содержание программного материала 

   Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие историческе сведения о возникнове - 

нии лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.  
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни пародов Севера. Эволюция 

лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. 

Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

 

2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и па 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 .  З акаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена 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 па 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. 

Практическая подготовка 



1.Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж-

нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических дня 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. 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. 

4. Контрольные упражнении 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. 

Самоконтроль в подготовке 

Самоконтроль играет в подготовке юных лыжников  важную роль. Для самоконтроля 

предлагается несколько простых и доступных для занимающихся самонаблюдений за своим 

физическим развитием и состоянием здоровья. Их цель - сохранение спортивной 

работоспособности и совершенствование подготовленности юных лыжников. Комплекс 

достаточно простых методов самонаблюдения дает возможность получить субъективные и 

объективные данные. Рекомендуется ежедневно учитывать самочувствие, желание выполнять 

тренировочные и соревновательные нагрузки, длительность ощущения усталости после них, 



характер сна, аппетит, сердцебиение, различного характера боли. Непременным условием 

самоконтроля является обязательность и постоянство самонаблюдений, их систематичность, а 

также анализ показателей, проводимый совместно с тренером и врачом.    
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