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1. Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы 

1.1. Пояснительная записка 

Нормативные правовые основы разработки ДООП: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ». 

 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 "Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4. 3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи"  

 Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)». 

 Приказ Главного управления образования и молодежной политики 

Алтайского края   от 19.03.2015 № 535 «Об утверждении  методических 

рекомендаций по разработке дополнительных общеобразовательных 

(общеразвивающих) программ». 

 приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 года № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

Актуальность: 

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. 

Обучение включает в себя следующие основные предметы: 

 лыжные гонки 

Вид ДООП: 
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Модифицированная программа – это программа, в основу которой 

положена примерная (типовая) программа либо программа, разработанная 

другим автором, но измененная с учетом особенностей образовательной 

организации, возраста и  уровня подготовки детей, режима и временных 

параметров осуществления деятельности, нестандартности индивидуальных 

результатов. 

Направленность ДООП: 

Физкультурно-спортивная. 

Адресат ДООП: 

Программа рассчитана на учащихся 9 - 16 лет. Программа служит 

основным документом для эффективного построения тренировки для 

лыжников- гонщиков. 

Срок и объем освоения ДООП: 

3 года, 576 педагогических часов, из них: 

 «Стартовый уровень» - 1 год, 144 педагогических часа; 

 «Базовый уровень» - 1 год, 216 педагогических часов; 

 «Продвинутый уровень» - 1 год, 216 педагогических часов. 

Форма обучения: 

Очная. 

Особенности организации образовательной деятельности: 

Разновозрастная группа. 

Режим занятий: 

Таблица 1.1.1 

Режим занятий 

Предмет Стартовый уровень Базовый уровень Продвинутый уровень 

 4 часа в неделю; 
144 часа в год. 

6 часов в неделю; 
216 часов в год. 

6 часов в неделю; 
216 часов в год. 

 

1.2. Цель, задачи, ожидаемые результаты 

Цель: 

подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и 

духовных сил юных спортсменов, в воспитании социально активной личности, 

готовой к трудовой деятельности в будущем. 
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Задачи: 

Личностные: 

 содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся; 

Метапредметные: 

 воспитание активной жизненной позиции, ответственности, 

коллективизма 

Образовательные (предметные): 

 воспитание смелых, волевых, дисциплинированных, обладающих 

высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых 

спортсменов 

Ожидаемые результаты: 

Таблица 1.2.1 

Ожидаемые результаты 

 Стартовый уровень Базовый уровень Продвинутый уровень 

Знать  Технику лыжных 

ходов .Краткие 

исторические 

сведения о 

возникновении 

лыж и лыжного 

спорта. Знать 

лыжные мази и 

парафины 

 Технику лыжных 

ходов 
 Технику лыжных 

ходов 

Уметь  передвигаться 

классическими 

ходами и 

коньковым ходом 

 применять лыжные 

мази и парафины 

 оказывать первую 

помощь при 

обморожениях и 

потертостях 

 передвигаться 

классическими 

ходами и 

коньковым ходом 

 применять лыжные 

мази и парафины 

 оказывать первую 

помощь при 

обморожениях и 

потертостях 

 передвигаться 

классическими 

ходами и 

коньковым ходом 

 применять лыжные 

мази и парафины 

 оказывать первую 

помощь при 

обморожениях и 

потертостях 

Владеть  полученные знания 

на практике 
 полученные знания 

на практике 
 полученные знания 

на практике 
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1.3. Содержание программы 

«Олимпиец» 

Стартовый уровень (1 год обучения) 

Учебный план 

Таблица 1.3.1 

Учебный план 

№ 
п/п 

Название раздела, 

темы 
Количество часов Формы 

аттестации/контроля 
Всего Теория Практика 

1 Теоретическая 

подготовка 
17 15 2  нет 

1.1 Вводное занятие. 

Краткие  

исторические 

сведения о 

возникновении 

лыж и лыжного 

спорта. Лыжный 

спорт в России. 

3 3 0  нет 

1.2 Правила поведения 

и техники 

безопасности на 

занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, 

одежда и обувь. 

6 6 0  нет 

1.3 Гигиена, 

закаливание, 

режим дня, 

врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

спортсмена. 

3 3 0  нет 

1.4 Краткая 

характеристика 

техники лыжных 

ходов. 

Соревнования по 

лыжным гонкам. 

5 3 2  нет 

2 Практическая 

подготовка 
123 0 123  нет 

2.6 Общая физическая 40 0 40  нет 
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подготовка 

2.7 Специальная 

физическая 

подготовка 

49 0 49  нет 

2.8 Техническая 

подготовка 
20 0 20  нет 

2.9 Контрольные 

нормативы и 

соревнования 

14 0 14  Соревнования 

3 Врачебный 

контроль 
4 1 3  допуск к занятиям 

3.11 Врачебный 

контроль 
4 1 3  допуск к занятиям 

 Итого: 144 16 128  

 

Содержание учебного плана 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Вводное занятие. Краткие  исторические сведения о 

возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России. 

Теория: 

Порядок и содержание работы объединения. 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. 

1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Теория: 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 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. 
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1.3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и 

самоконтроль спортсмена. 

Теория: 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального 

режима дня с учетом 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. 

1.4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования 

по лыжным гонкам. 

Теория: 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. 

 

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. 

Практика: 

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. 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка 

Практика: 

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); 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад; 

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 
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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  или кросс 500-100м. 

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

дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; 

 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 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», «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. 

2.2. Специальная физическая подготовка 

Практика: 

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. 

 

 

2.3. Техническая подготовка 

Практика: 

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. 
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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. 

2.4. Контрольные нормативы и соревнования 

Практика: 

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. 

3. Врачебный контроль 

3.1. Врачебный контроль 

Практика: 

Осуществляется медицинским работником , специалистами-медиками. 

Базовый уровень (1 год обучения) 

Учебный план 

Таблица 1.3.2 

Учебный план 

№ 
п/п 

Название раздела, 

темы 
Количество часов Формы 

аттестации/контроля 
Всего Теория Практика 

1 Теоретическая 

подготовка 
20 20 0  нет 

1.1 Вводное занятие. 

Краткие  

исторические 

сведения о 

возникновении 

лыж и лыжного 

спорта. Лыжный 

спорт в России. 

3 3 0  нет 

1.2 Правила поведения 

и техники 

безопасности на 

занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, 

одежда и обувь. 

3 3 0  нет 

1.3 Гигиена, 4 4 0  нет 



10 

закаливание, 

режим дня, 

врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

спортсмена. 

1.4 Краткая 

характеристика 

техники лыжных 

ходов. 

Соревнования по 

лыжным гонкам. 

10 10 0  нет 

2 Практическая 

подготовка 
192 0 192  нет 

2.6 Общая физическая 

подготовка 
58 0 58  нет 

2.7 Специальная 

физическая 

подготовка 

86 0 86  нет 

2.8 Техническая 

подготовка 
28 0 28  нет 

2.9 Контрольные 

нормативы и 

соревнования 

20 0 20  Соревнования 

3 Врачебный 

контроль 
4 1 3  допуск к занятиям 

3.11 Врачебный 

контроль 
4 1 3  допуск к занятиям 

 Итого: 216 21 195  

 

Содержание учебного плана 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Вводное занятие. Краткие  исторические сведения о 

возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России. 

Теория: 

Порядок и содержание работы объединения. Эволюция лыж и 

снаряжение лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. 

Популярность лыжных гонок в России. 
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Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. 

Соревнования юных лыжников. 

1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Теория: 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на  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. 

1.3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и 

самоконтроль спортсмена. 

Теория: 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального 

режима дня с учетом занятий и года обучения. 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. 

1.4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования 

по лыжным гонкам. 

Теория: 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. 

 

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. 

Практика: 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и 

крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, 

отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным 
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и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы 

попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка 

Практика: 

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); 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, 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  или кросс 500-100м. 

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

дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; 

 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 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», «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. 

2.2. Специальная физическая подготовка 

Практика: 
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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. 

2.3. Техническая подготовка 

Практика: 

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 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. 

2.4. Контрольные нормативы и соревнования 

Практика: 

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. 

3. Врачебный контроль 

3.1. Врачебный контроль 

Практика: 

Осуществляется медицинским работником , специалистами-медиками. 

Продвинутый уровень (1 год обучения) 

Учебный план 

Таблица 1.3.3 

Учебный план 

№ 
п/п 

Название раздела, 

темы 
Количество часов Формы 

аттестации/контроля 
Всего Теория Практика 

1 Теоретическая 

подготовка 
20 20 0  нет 
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1.1 Вводное занятие. 

Краткие  

исторические 

сведения о 

возникновении 

лыж и лыжного 

спорта. Лыжный 

спорт в России. 

3 3 0  нет 

1.2 Правила поведения 

и техники 

безопасности на 

занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, 

одежда и обувь. 

3 3 0  нет 

1.3 Гигиена, 

закаливание, 

режим дня, 

врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

спортсмена. 

4 4 0  нет 

1.4 Краткая 

характеристика 

техники лыжных 

ходов. 

Соревнования по 

лыжным гонкам. 

10 10 0  нет 

2 Практическая 

подготовка 
192 0 192  нет 

2.6 Общая физическая 

подготовка 
58 0 58  нет 

2.7 Специальная 

физическая 

подготовка 

86 0 86  нет 

2.8 Техническая 

подготовка 
28 0 28  нет 

2.9 Контрольные 

нормативы и 

соревнования 

20 0 20  Соревнования 

3 Врачебный 

контроль 
4 1 3  допуск к занятиям 
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3.11 Врачебный 

контроль 
4 1 3  допуск к занятиям 

 Итого: 216 21 195  

 

Содержание учебного плана 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Вводное занятие. Краткие  исторические сведения о 

возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России. 

Теория: 

Порядок и содержание работы объединения. 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. 

1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Теория: 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 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. 

1.3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и 

самоконтроль спортсмена. 

Теория: 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального 

режима дня с учетом  занятий и года обучения. Значение медицинского 

осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на 

мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма 

спортсмена. Значение и организация самоконтроля на  занятии и дома. 

Объективные и субъективные критерии самоконтроля. Подсчет пульса. 
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1.4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования 

по лыжным гонкам. 

Теория: 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. 

 

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. 

Практика: 

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. 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка 

Практика: 

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); 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, 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  или кросс 500-100м. 

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

дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; 

 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, и др. 

основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 
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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», «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. 

2.2. Специальная физическая подготовка 

Практика: 

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. 

2.3. Техническая подготовка 

Практика: 

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 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. 

2.4. Контрольные нормативы и соревнования 

Практика: 

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. 

3. Врачебный контроль 
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3.1. Врачебный контроль 

Практика: 

Осуществляется медицинским работником, специалистами-медиками. 

2. Комплекс организационно - педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график 

Таблица 2.1.1 

Календарный учебный график 

Позиции Заполнить с учетом срока 

реализации ДООП 

Количество учебных недель 36 

Количество учебных дней 173 

Продолжительность каникул 64 

Даты начала и окончания учебного года 15.09.-31.05. 

Сроки промежуточной аттестации нет 

Сроки итоговой аттестации (при наличии) соревнования по лыжным гонкам 

март 2020 год, олимпийские игры 

школьников- май 2020 год 

 

2.2. Условия реализации программы 

Таблица 2.2.1 

Условия реализации программы 

Аспекты Характеристика (заполнить) 

Материально-техническое обеспечение  лыжи, ботинки, палочки, лыжная мазь 

Информационное обеспечение  нет 

Кадровое обеспечение  Гриценко В.И, тренер- преподаватель 

 

2.3. Формы аттестации 

Формами аттестации являются: 

 Соревнования 

2.4. Оценочные материалы 
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Таблица 2.4.1 

Оценочные материалы 

№ 

п-

п 

Контрольное 

упражнение 

возраст Оценка 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Общая физическая подготовка 

1. Бег 30м (сек) 9 6,6 6,0 5,4 6,8 6,2 5,5 

10 6,5 5,8 5,1 6,6 6,0 5,2 

2. Бег 60 м (сек) 9 11,8 11,2 10,6 12,2 11,6 10,8 

10 11,2 10,6 10,0 11,4 10,8 10,1 

11 10,6 10,0 9,4 11,1 10,4 9,8 

3. Прыжок в длину 

сместа (см) 

9 145 155 165 135 145 155 

10 155 165 175 145 155 165 

11 160 170 190 150 160 170 

4. Подтягивание на 

перекладине (раз) 

9 3 4 6 - - - 

10 4 6 8 - - - 

11 5 7 9    

5. Отжимание в 

упоре на руках 

(раз) 

9 12 14 16 8 11 14 

10 14 16 18 10 14 16 

    14 16 18 

2. Специальная физическая подготовка 

1. Лыжи. 

Классический 

стиль. 1 км (мин, 

сек) 

9 7,38 6,17 5,17 8,17 7,38 6,32 

10 6,17 5,47 5,12 7,38 6,32 5,47 

11 5.40 5,00 4,30 7,10 6,00 5,15 

2. 2 км (мин,сек) 9 15,18 13,39 12,44 16,34 15,19 13,52 

10 13,28 12,44 11,19 15,19 13,52 12,38 

11 12,50 12,00 10,40 14,40 13,00 12,10 

 

 

  



20 

2.5. Список литературы 

1. Приказ Минспорта России от 14.03.2013 N 111   "Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные 

гонки"   (Зарегистрировано в Минюсте России 10.06.2013 N 28765) 

2. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5–11 

классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2005г.) 


		2022-01-17T16:47:57+0700
	Роор Лариса Валерьевна




