
Муниципальное казённое учреждение дополнительного образования  

«Детский оздоровительно-образовательный центр» 

  

 

 

                                                                                                                       

  

 

 

 

 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ 

ПРОГРАММА 

 «ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ» 
 

 

 

Адресат программы:  

обучающиеся 7-18 лет 

 

Срок реализации 5 лет. 

 

Разработчик: 

 тренер-преподаватель 

Гельванов В.С.                        

 

 

 

 

Бодайбо 

   2019 г. 

 

 

 

 
1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

Принята: 

Протоколом заседания 

педагогического   совета № 3 

«02» сентября   2019 г                                                                                      

   

 

                                       

Утверждаю:                                                                                 

и.о. директора МКУ ДО «ДООЦ» 

                  Ю.В. Лютоева 

Приказ № 121  

03 «сентября» 2019 г  

   



 

Дополнительная общеразвивающая программа «по лыжным гонкам»  направлена на 

формирование характерных особенностей  подготовки юных спортсменов как единого 

непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного 

процесса определяется с учетом благоприятных фаз возрастного развития физических 

качеств.  

    Лыжные гонки являются жизненно важным навыком и используется человеком как 

двигательное действие. Оздоровительное значение  давно не вызывает ни у кого сомнения 

и  по этому часто применяется как  профилактическое и даже оздоровительное средство. 

Прикладное значение лыжных гонок имеет, прежде всего, использования такого навыка в 

служебных, учебных, лечебных, оздоровительных, профилактических, досуговых,  - 

рекреационных и других видов деятельности. Огромное спортивное значение имеют 

лыжные гонки как средство физического воспитания и спортивной тренировки, как 

элемента ОФП и средство восстановления в других видах спорта. 

Настоящая программа предназначена для подготовки лыжников в спортивно -  

оздоровительных (СО) группах.   

Нормативно - правовая база 

 Постановление Правительства Российской Федерации от 28.10.2013 № 966 «О 

лицензировании образовательной деятельности»; 

 Федеральный Закон от 29.12.2012 г. 273-ФЗ « Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта»; 

 Приказ Министерство просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам (Зарегистрирован 

Министерства юстиции Российской Федерации 29 ноября 2018 г. Регистрационный 

№ 52831); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 04.07.2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 

«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержании и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей»; 

 Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 года № 1726-р; 

 Устава   Муниципального казённого учреждения   дополнительного   образования 

«Детского оздоровительно-образовательного центра», утвержденного приказом 

«09» февраля   2017 г. № 49 

 

Настоящая программа по лыжным гонкам реализует на практике принципы 

государственной политики в области физической культуры и спорта: 

1.      непрерывности и преемственности физического воспитания различных 

возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности;  

2.        учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ 

развития физической культуры и спорта;  

3.   признания самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, 

равенства их прав на государственную поддержку;  

4.       создания благоприятных условий финансирования физкультурно-

спортивных и спортивно-технических организаций.  



 

Программу можно рассматривать как нормативную основу подготовки спортивного резерва 

для групп начальной подготовки и тренировочных групп ДЮСШ.  

 

 

 

В программе   определены цель и задачи.  

 

ЦЕЛЬ: Физическое образование - формирование знаний, умений и навыков в 

избранном виде спорта, вовлечение в систему регулярных занятий физической культурой 

и спортом. 

Задачи: 

-формирование навыков здорового образа жизни, привлечение обучающихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

 -обучение детей и взрослых; 

- самоопределение в базовой специализации (выбор вида спорта);  

-  укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, 

интеллектуальных и нравственных способностей);  

-  достижение результатов в соответствии с индивидуальными способностями детей и 

подростков.  

Дополнительная общеразвивающая программа «по лыжным гонкам» предполагает 

любой уровень подготовленности, к занятиям в спортивно-оздоровительных группах 

допускаются лица в возрасте от 7 до 18 лет (без ограничения возраста на основании закона 

"О физической культуре и спорте в РФ"). В дальнейшем тренировку оздоровительной 

направленности можно условно разбить на три ступени (ориентируясь главным образом на 

степени владения навыком лыжных гонок уровень физической подготовленности). 

 

ТРЕБОВАНИЯ ПО ФОРМИРОВАНИЮ ГРУПП  

НА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ СПОРТВИНОЙ ПОДГОТОВКИ  

(В АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСАХ) 

 

Этап подготовки Период Минимальная 

наполняемость 

группы 

(человек) 

Максимальный 

количественный 

состав группы 

(человек)  

Максимальный 

объем 

тренировочной 

нагрузки в 

неделю в 

академических 

часах 

Годовая 

нагрузка 

(часов) 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

Весь 

период 

10 20 до 6  

(3 занятия в 

неделю по 2 ч) 

252 

 

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Учебный план является неотъемлемой частью Программы и определяет содержание и 

организацию образовательного процесса в Учреждении.  Учебный план,  составленный  с 

учетом вышеизложенных задач,  рассчитан  на 42 недели занятий.  

№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

Количество 

недель 

Количество 

часов 

Соотношение 

объемов   в ( %) 

Форма 

контроля 



1 Теоретическая 

подготовка 

 6 2 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

 156 61 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

 80 34 Выполнение 

нормативов 

4 Участие в 

соревнованиях 

 6 2 Протокол 

соревнований 

5 Медицинское 

обследование 

 4 1 Допуск врача 

 Всего 42 252 100  

         

          В процессе  реализации  учебного  плана  рекомендуется самостоятельная работа  в 

пределах 10 %  от общего объема учебного плана,  возможность  посещения обучающимися  

официальных спортивных  соревнований, в том числе межрегиональных,  общероссийских  и 

международных, проводимых на территории  Российской Федерации,  организация  совместных 

мероприятий  с другими образовательными  и физкультурно-спортивными организациями. В 

спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество различных 

двигательных действий как из лыжного, так и из других видов спорта (легкая атлетика, 

спортивные игры, спортивная гимнастика). Успешность овладения новыми 

двигательными действиями во многом будет зависеть от сформированности 

представления об изучаемом двигательном действии. Для формирования и контроля 

специальных знаний по теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется 

использовать теоретические тесты, включающие вопросы истории лыжного спорта, 

гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов передвижения на 

лыжах (ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов). На каждый вопрос теста 

приводится 2-3 варианта ответа, из которых один правильный. 

В качестве примера приводятся тесты на знание техники выполнения поворота 

переступанием в движении, одновременного бесшажного хода и торможения «плугом». 

 

Содержательное обеспечение разделов программы 

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. Российские лыжники на 

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. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин. 

Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных 

палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. 

Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок. 

4. Основы техники способов передвижения на лыжах. 

Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения на 

лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, 

поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на 

лыжах и их исправление. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, 

оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. 

Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета 

в соревнованиях по лыжным гонкам. 

6. 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. 

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 походов в облегченных условиях. Обучение технике 

спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодоления подъемов 

«елочкой», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на 

месте и в движении. 

3. Практические рекомендации по организации физической и технической 

подготовке и оценке контрольных упражнений. 



В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-

оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством являются 

подвижные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу 

эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыжным спортом. 

Спортивные соревнования 

 

           Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение 

спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как 

важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении 

соревнований по лыжным гонкам на первенство России, города, школы. Ознакомление с 

командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований 

по лыжам. Судейство соревнований.  

  

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Содержание разделов программы 

 

№ п.п.   Часы  Форма контроля 

1. Теоретическая подготовка  6 собеседование 

1.1 Тема 1. Лыжные гонки как вид спорта и средство 

физического воспитания.  
2  

1.2. Тема 2.  Виды лыжных ходов  и их значения. 2  

1.3. Тема 3. Техника безопасности на занятиях лыжными 

гонками 
2  

2 Общефизическая подготовка 
156 

Выполнение 

нормативов 

2.1 Комплексы общеразвивающих физических упражнений 

  
2.2 Упражнения  на развитие основных  физических качеств 

(гибкости, быстроты,  силы, координации, 

выносливости) 

3 Специальная физическая подготовка 
80 

Выполнение 

нормативов 

3.1 Основные тренировочные средства на: 

различные виды ходьбы и бега;  

комплексы специальных и общеразвивающих 

упражнений; имитационные упражнения лыжника.  

  

3.2 1. Упражнения для развития быстроты движений 

лыжника. 

2. Упражнения для развития специальной 

выносливости лыжника. 

3. Упражнения для развития скоростно-силовых 

качеств лыжника. 

4. Упражнения для развития скоростных качеств 

лыжника 

4 Участие в соревнованиях 6 4-6 раз в году 

 

Методические  рекомендации  по теоретической подготовке 

       Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей 

системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в 

повышении спортивного мастерства. Теоретическая подготовка, осуществляемая на 

всех этапах спортивной деятельности, имеет свои формы и методы. Теоретические 



занятия проводятся в форме лекций, отдельных уроков, разбора методических 

пособий, кино -  и видеоматериалов, публикаций в прессе, в сети Интернет в 

электронных средствах массовой информации, специализированных журналах, а также 

бесед непосредственно на занятиях. Теоретический материал преподносится в 

доступной для данной возрастной группы форме. По мере спортивного 

совершенствования спортсмена отдельные темы изучаются повторно с более 

глубоким раскрытием их содержания. 

Примерные темы для  теоретической подготовки 

Тема 1. Лыжные гонки- как вид спорта и средство физического воспитания. Лыжные 

гонки  в системе здорового образа жизни.    Понятие «Лыжные гонки».  Значение   в   жизни   

общества.    Физиологическое воздействие лыжных гонок  на организм человека. Закаливание. 

Место и значение лыжных гонкок  в  системе физического воспитания.  

Тема 2. Виды лыжных ходов  и их значения. 
Классификация и значение спортивных игр. Массовое, спортивное, прикладное, 

нормативное, оздоровительное, лечебное, адаптационное. Игры и развлечения.  

Характерные особенности лыжника как вида спорта. 

Тема3.Техника безопасности на занятиях волейболом. 

Техника безопасности и правила поведения на занятиях лыжными гонками. 

Предупреждение спортивных травм и оказание первой помощи      пострадавшему.  

Рекомендации  по общей  и специальной  физической  подготовке 

 Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Специальная физическая 

подготовка. Методические принципы и методы физического воспитания. Основы обучения 

движениям. Этапы обучения движениям: ознакомление, первоначальное разучивание, 

достижение двигательного мастерства, двигательного навыка. Основы развития и 

совершенствования физических качеств: быстрота, сила, выносливость, гибкость, ловкость 

(координация).  

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития  

Морфофункциональные показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Рост     + + + +       

Мышечная масса     + + + +       

Быстрота + +               

Скоростно-силовые качества + + + + +         

Сила     + + +         

Выносливость (аэробные возможности) +         + + + + 

Анаэробные возможности + +       + + + + 

Гибкость +                 

Координационные способности + + +             

Равновесие + + + + +         

- тренировочные задания для проведения разминки 



Цель разминки - подготовить организм, настроить учащегося на тренировочную работу, на 

выполнение непосредственного тренировочного задания. Разминка может делиться на две части 

- общую и специальную. 

 

-  развития быстроты и скоростных качеств 

Основными двигательными характеристиками являются: время реакции, скорость 

выполнения отдельных движений и темп продвижения. Увеличение быстроты должно идти по 

пути совершенствования каждой из этих составляющих. 

Тренировка быстроты отдельных движений должна отвечать трем основным требованиям: 

- технический уровень спортсмена должен позволять выполнять данное упражнение с 

максимальной скоростью; 

- продолжительность работы должна быть такой, чтобы к концу повторения скорость не 

снижалась из-за утомления. 

- развитие скоростно-силовых качеств. 

Известно, что чем большее усилие требуется приложить, тем медленнее выполняется 

движение. 

Почти все движения спортсмена  предполагают значительные усилия, следовательно, 

увеличить быстроту можно двумя путями: 

- развивая максимальную скорость; 

- развивая максимальную силу. 

- развитие общей, силовой и специальной выносливости. 

Особенность двигательной деятельности спортсмена заключается в большом разнообразии 

выполняемых движений и необходимости постоянного контроля за их выполнением. Это 

требует высокой степени концентрации внимания и напряжения в условиях больших 

физических нагрузок. Речь идет о преодолении комплексного утомления - физического, 

умственного, сенсорного, эмоционального. 

Рекомендации  по участию в соревнованиях 

 Этот блок тренировочных заданий предназначается для повышения уровня 

специальной подготовленности юного спортсмена. Он должен включать разнообразные 

тренировочные упражнения, близкие по интенсивности и структуре выполнения движений к 

нагрузкам соревновательного упражнения. 

 Требования   техники  безопасности  в процессе реализации  программы 

1. ОБЩИЕ  ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ 

К занятиям лыжной подготовке допускаются: 

 обучающиеся 1 – 11-х классов, не имеющие медицинских противопоказаний для 

занятий лыжной подготовкой; 

 прошедшие инструктаж по технике безопасности; 

 ознакомленные с инструкциями по выполнению упражнений на лыжах; 

 одетые в спортивную одежду и обувь, имеющие подогнанное спортивное 

снаряжение, соответствующие погодным условиям. 



При занятиях лыжной подготовкой обучающиеся обязаны соблюдать Правила 

поведения для обучающихся. График занятий лыжной подготовкой определяется 

календарным планированием, утвержденным директором ДООЦ. 

Опасными факторами при занятиях лыжной подготовкой являются: 

 физические (лыжное оборудование и инвентарь; динамические перегрузки; 

низкие температуры, высокая влажность воздуха, сильный ветер и снегопад; 

экстремальный рельеф местности). 

 химические  (переохлаждения и обморожения). 

Обучающиеся должны уметь оказывать первую доврачебную помощь. 

О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец обязан немедленно 

сообщить работнику, проводящему занятия по лыжной подготовке. 

Обучающимся запрещается без разрешения работника, проводящего занятия по 

лыжной подготовке, спускаться с гор. 

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей Инструкции, 

привлекаются к ответственности в соответствии с Положением о поощрениях и взысканиях 

для обучающихся. 

 

2. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  ПЕРЕД  НАЧАЛОМ  ЗАНЯТИЙ 

Изучить содержание настоящей Инструкции. 

Надеть легкую, но теплую одежду, не стесняющую движений и лыжные ботинки. 

Проверить исправность лыжного инвентаря, подогнать крепление лыж к обуви. 

Ознакомиться с лыжной трассой. 

Запрещается приступать к занятиям лыжной подготовкой непосредственно после 

приема пищи. 

Запрещается приступать к занятиям лыжной подготовкой при незаживших травмах 

и общем недомогании. 

 

3. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  ВО  ВРЕМЯ  ЗАНЯТИЙ 

Во время занятий обучающийся обязан: 

 соблюдать настоящую инструкцию; 

 неукоснительно выполнять все указания работника, проводящего занятия; 

 соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3 – 4 м, при спусках 

с горы – не менее 30 м; 

 следить за появлением первых признаков обморожения как у себя, так и у других 

и немедленно сообщить об этом руководителю, проводящему занятия; 

 выполнять только те элементы лыжной подготовки, которые разрешены 

работником, проводящим занятия. 

Обучающимся запрещается: 

 выполнять упражнения с использованием неисправного лыжного оборудования; 

 уходить с указанной лыжной трассы; 

 при спуске с горы выставлять вперед лыжные палки; 

 после спуска с горы останавливаться у ее подножия во избежание столкновений 

с другими лыжниками; 

 осуществлять переход к выполнению другого упражнения по лыжной 

подготовке  без разрешения работника, проводящего занятия; 

 ходить на лыжах в тесной, жесткой или неудобной обуви; 

 выполнять любые действия без разрешения работника, проводящего занятия; 

 использовать лыжное оборудование и инвентарь не по прямому назначению. 

 

4. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  В  АВАРИЙНЫХ  СИТУАЦИЯХ 



При возникновении во время занятий болей в суставах, мышцах, появлении 

покраснения кожи и (или) потертостей на ногах, а также при плохом самочувствии 

прекратить занятие и сообщить об этом работнику, проводящему занятия по лыжной 

подготовке, и действовать в соответствии с его указаниями. 

При возникновении чрезвычайной ситуации (обнаружении неисправности лыжного 

оборудования, проявлении признаков обморожения и т.п.) немедленно сообщить об этом 

работнику, проводящему занятия по лыжной подготовке, и действовать в соответствии с 

его указаниями. 

При падении на спуске нужно быстро подняться и освободить трассу. 

При вынужденном падении безопаснее падать на бок в сторону. 

При получении травмы сообщить об этом работнику, проводящему занятия. 

При необходимости и возможности помочь работнику, проводящему занятия, 

оказать пострадавшему первую помощь. 

 

5. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  ПО  ОКОНЧАНИИ  ЗАНЯТИЙ 

Сдать использованный инвентарь работнику, проводящему занятия по лыжной 

подготовке. 

С разрешения работника, проводящего занятия, пойти в раздевалку. 

Принять душ, переодеться, просушить волосы под феном. 

При обнаружении неисправности лыжного оборудования, полученного в школе, 

проинформировать работника, проводящего занятия по лыжной подготовке. 

 

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

  Главным критерием является возраст и подготовленность детей, зачисляемых в ту 

или иную группу подготовки. По результатам сданных нормативов они либо переводятся 

на следующий этап подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для 

дополнительного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе 

обучающегося принимает педагогический совет. 

Знания, полученные  обучающимися в ходе реализации   программы 

             Лыжные гонки в системе здорового образа жизни.    Понятие «Лыжные гонки».  

Значение   в   жизни   общества.    Физиологическое воздействие лыжных гонок на организм 

человека. Закаливание. Место и значение лыжных гонок в  системе физического воспитания.  

Виды лыжных ходов. Техника безопасности на занятиях лыжных гонок. 

 

 Критерии оценки для приема контрольных нормативов   по ОФП и СФП.  

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Челночный бег 3 х 10 м; с 9,5 10 

Бросок набивного мяча 1 кг; м 3,8 3,3 

Наклон вперед с возвышения + + 

Выкрут прямых рук вперед-назад + + 

Прыжок в длину с места + + 

Техническая подготовка 

Лыжи, классический стиль 3 км; мин, с - 15.20 

5 км; мин, с 21.00 24.00 

10 км; мин, с 44.00 - 

Лыжи, свободный стиль 3 км; мин, с - 14.30 



5 км; мин, с 20.00 23.30 

10 км; мин, с 42.00 - 

 

Примечание: + норматив считается выполненным при улучшении показателей. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь для реализации программы 

№ п\п Наименование Единица измерения Кол-во изделий 

1.  Весы медицинские  штук  1  

2.  Лыжи   штук  50 

3.  Ботинки лыжные  штук  50 

4.  Палки лыжные  штук  50 

5.  Свисток  штук  4  

6.  Секундомер  штук  4  

7.  Скакалка штук 15 

 

V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕЧСПЕЧЕНИЯ 

 

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины  

Для тренеров: 

1.  П.В. Квашук, Н.Н. Кленин. Лыжные гонки.  Примерная программа спортивной 

подготовки для  сдюшор, швсм  «Советский спорт» Москва, 2004 

2.  Д.И. Нестеровский. Теория и методика обучения «Академия» Москва, 2008 

3. Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. Лыжные гонки. Примерная программа спортивной 

подготовки для  сдюшор, швсм «Советский спорт» Москва, 2004 

4. В.М. Ковязин. Рейтинг модельных характеристик физической подготовленности 

лыжника-гонщика от новичка до мастера спорта Методическое пособие Тюмень,  2007 

5. В.М. Ковязин. Рейтинг модельных характеристик физической подготовленности 

лыжника-гонщика от новичка до мастера спорта Методическое пособие  Тюмень, 2008 

6. Т.И. Раменская. Специальная подготовка лыжника. Учебная книга  «СпортАкадемПресс» 

Москва, 2001 

7. Стивен Гаскил. Беговые лыжи для всех «Тулома» Мурманск, 2007 

8. Нэт Браун. Подготовка лыж (полное руководство) «Тулома» Мурманск, 2005 

9. Б.Г. Чирва. Футбол. Методика совершенствования «техники » «ТВТ Дивизион» Москва, 

2006 

10. Е.Р. Яхонтов. Индивидуальная подготовка биатлонистов Учебное пособие Ленинград, 

1975 

11. З. Кожевникова. Тренировка ловкости и быстроты лыжника (специальные упражнения) 

«Физкультура и спорт» Москва, 1971 

12. Железняк Ю.Д. 120 уроков по биатлону: Учеб. пособие для начинающих. – М.: 

Физкультура и спорт, 1965. 

13. Лыжные гонки: Правила соревнований, - М.: Советский спорт, 1994 

          

 Для  учащихся: 



1. Осинцев В.В.   Лыжная  подготовка  в школе.  – Владос-Пресс,  2001 

2. Осокина  Т.И.  Лыжи  и  коньки  детям.  – Мю  Просвещение,1966 

3. Богданов  Г.П.   Лыжный  спорт  в  школе. – М, 1975 

4. Евстратов В.Д., Виролайнен  П.М.   Коньковый  ход?  Не  только ,,,,  Методическое  

пособие. –М,  ФиС, 1988 

 

Интернет-ресурсы  
1. http://www. lib.sportedu.ru – научно-методический журнал «Физическая культура».  

2. http://www.budi.ru/article/hupp/vy/lygnyi_cport.htm – журнал «Движение жизнь».  

3. http://www. olimpiada.dljatebja.ru – Летние и зимние олимпийские игры.  

4. INFOLIO – Университетская электронная библиотека (АСФ КемГУ).  

5. www.eLIBRARY.ru – Научная электронная библиотека.  

6. www.pedlib.ru – Педагогическая библиотека.  

7. www.nlr.ru – Российская национальная библиотека.  

8. www.rsl.ru – Российская государственная библиотека.  

9. www.fpo.asf.ru – Сайт факультета педагогического образования 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


