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1. Пояснптельная заппска.

!,ополнительнм общеразвивающаrI программа (лыжные гонки), определяет
содержание спортивно-оздоровительЕого этапа спортивной подготовки и составлена
в соответствии с:

- Методические рекомендации <<Составление дополнительной
общеразвивающей программы физкульryрно-спортивной направленности на
спортивно-оздоровительном этапе спортивной подготовки>;

- Федеральный закоЕ от 29.|2.2012 Ns 273-ФЗ <Об образовании в Российской
Федерации> (с изменениями и дополнениями);

- Федеральный закон от 04.12.2007 ЛЬ З29-ФЗ <О физической культуре и
спорте в Российской Федерации> (с изменениями и дополнениями);

- Федеральный закоЕ от 30.04.202l Ns 127-ФЗ <<О внесении изменений в
Федеральный закон <О физической культуре и спорте в Российской Федерации> и
Федеральный закон <Об образовании в Российской Федерации>;

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 Л! 999 <Об утверждении
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных
команд Российской Федерации> (с изменениями и дополнениями);

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.202| N93894-

р <Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в РФ до 20З0
года и плана мероприятий по ее реаJIизации));

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 3| .0З,2022 М678-р
<О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 годы;

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022
Ns629 (Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам;

- Прrказ Минздрава России от 2З.10.2020 J\Ъ 1l44H <Об утверждении порядка
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической
культурой и спортом (в том числе при подготовке и пРоведении физкультурных
мероприятий и спортивньIх мероприятий), включая порядок медицинского осмотра
лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заЕиматься физической кульryрой и
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса <<Готов к труду и обороне>
(ГТО)) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и

спортивных мероприятиях> (с измевениJIми и дополнениями);

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от
28,09.2020 <Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 <Санитарно-



эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и

оздоровления детей и молодежи).

1.1. Характеристика вида спорта <(лыя(ные гонки)>.

Лыжные гонки - это цикJIический вид спорта, который входит в программу
олимпийских игр. В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительнzul
и снежная, занятия лыжами гонками - один из саJ\,lых доступных и массовых видов
физической культуры и спорта.

Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с
преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу
болЬшие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и

укрепление функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-
сосудистую? дыхательную и нервную.
Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как, но объему'
так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство
физического боепитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и

уровня физической подготовленности.
Лыжные гонки - это вид лыжного спорта, в котором участникам -

спортсменам необходимо преодолеть соревновательную дистанцию на лыжах, при
этом обогнав своих соrrерников.

В физическом воспитании лыжный спорт занимает одно из ведущих мест.
Лыжи доступны для детей с самого раннего возраста. Ходьба па лыжах оказывает
всестороннее влияние Еа организм детей. При передвижении по равнине и
пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков в рабоry вовлекаются
все основные группы мышц ног, рук и туловища. Лыжный спорт благотворно
воздействует на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную систему.
Систематические занятия лыжным спортом способствуют всестороннему физическому
развитию школьников, особенно положительно влияя на развитие таких
двигательных качеств, как выносливость, сипа, ловкость.

В процессе занятий и соревнований по ль]жному спорту воспитываются
и морально-волевые качества: смелость, настойчивость, дисциплинированность,
коллективизм, способность к преодолению трудностей любого характера.

!лительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких температур
способствует закаливанию организма детей и подростков, значительно повышая
его сопротивляемость к рЕtзличным заболеваниям.

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности
на определенные дистанции разлиrIными способами. Все способьi передвижения на
лыжах в зависимости от целей, условий их применения и способов выполнения
разделяются на следующие группы: строевые упражнения с лыжами и на лыжах'
лыжные ходы, переходы с хода на ход, подъемы, спуски со скJIона, торможения,
повороты на месте и в движении.

В классификации техники передвижения лыжника насчитывается более 50
способов, среди которых доминирующее положенItе как по количеству, так и по
значимости занимают лыжные ходы, которые подразделяются на две подгруппы:



кJIассические и коньковые. Как классические, так и коньковые способы передвижения
на лыжах технически сложны. Чтобы достичь высоких результатов в гонках'
спортсмены должны овладеть всеми способами передвижения на лыжах и уметь
рационально чередовать их при изменении рельефа трассы.

1,2. Актуальность и педаrогическая целесообразность программы.

В условиях современной жизни детское население страны, ведет
ма-,rоподвижный образ жизни, просиживаrI за компьютерами, планшетами, в

телефонах, вследствие чего ухудшается здоровье, снижается умственное развитие,
дети маJIо общаются между собой, значит, теряются их коммуникативные навыки.
Программа составлена с учетом современных тенденций в подготовке юных
спортсменов и обусловлена вовлечением детей и молодёжи к занятиям физической
культуроЙ и спортом способствует приобщению к здоровому образу жизни,
профилактике асоциаIьного поведения несовершеннолетних, повышению
самооценки, укреплению психического и физического здоровья' формированию
устойчивого интереса к лыжным гонкам и д€rльнейшему выбору вида спорта.

Щель программы:

- формирование разносторонне гармонически физически развитой личности'
готовой к активной творческой сЕIмореaшизации в пространстве общечеловеческой
культуры;

Обучающие:

- формирование представлений о виде спорта - лыжные гонки, их
возникновении, развитии и правилах соревнований;

- формирование знаний о закшIивающих процедурах и укреплении здоровья;

- формирование начЕLпьных сведений о самоконтроле;

- овладение обучающимися спортивной техникой и тактикой лыжных гонок;

- приобретение практических навыков и теоретических знаний в области
льiжных гонок, а также соблюдение общей и личной гигиены и осуществление
самоконтроля.

Развивающие:

- развитие всесторонней физической подготовки с преимущественным

развитием быстроты, ловкости и координации движений;

- развитие волевых качеств - смелости, решительности, самообладания;

- укрепления и сохранения собственного здоровья, воспитания потребности для
заня,гия спортом.

Задачи программы:



- развитие лидерских качеств, инициативы и социальной активности;

- развитие мораJ,Iьно-волевых качеств.

воспитательные:

- воспитание у юных спортсменов чувства ответственности за свои действия
перед коллективом;

- воспитание взаимопомощи и трудолюбия;

- воспитание коммуникативных качеств;

- воспитание умения заниматься самостоятельно.

Отличительная особенность программы заключается в том, что основой
подготовки обучающихся в СОГ является не только технико-тактическаJ{ IIодготовка
юных лыжников гонщиков, но и общефизическая подготовка, направленная на более
высокий показатель физического развития. Расширяется кругозор и интерес
обучающихся к данному виду спорта. Физические нагрузки распределяются с учётом
возрастных особенностей обучающихся.

Алресат программы.
Программа адресована детям и подросткам от 7 до \7 лет, впервые выбравших

вид спорта ((лыжные гонки), не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям
лыжными гонками. Порядок зачисление в групrry реглаN,IеЕтирован локtlJIьными актЕlми

учреждения.
Содержание программы разработано с учётом психофизиологических

особенностеЙ обучающихся этого возраста. Основной особенностью этого возраста
являются качественЕые изменениJI, затрагивающие все стороны развития. В данной
программе представлен примерный план построения тренировочного процесса в
спортивно-оздоровительной группе, определена общая последовательность изучения
программного матери€tла, численный состав занимающихся, объем учебно-
тренировочной работы.

1.3. Объем и срок реализации программы:
Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным

и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.
Основными формами учебно-тренировочноЙ работы спортивно-

оздоровительного этапа являются групповые занятияl' индивидуальные занятия,

теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотров и анализа видеофильмов,
просмотра соревнований), кульryрно-массовые мероприятиrl, медицинско-
восстановительные мероприя^|ия. В течение учебного года на место выбывших
обучающихся (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков
занятий и по состоянию здоровья и т.д.) разрешается набирать в группы новичков.



Гфодо,тrстtе"шюсгь

учебного года
PellcM работы Промежуточная и

итоговaц аттестаIиJI

Начало учебного года:
0l сентября

Продолжите,тьность

учебной программы
46 недель

Заrrятия проводятся по
расписанию.

Форма обучения-очнаJl.
Продолжительность

занятий определяется в
астрономических часах:

ПродолясительЕостъ одного

учебного занятия составляет
2 часа

Промежуточная аттестация
проходит в течении года.

I,1тоювая аггеfiаIrя-
явJIяется итогом освоения

дополнительной
общеразвивающей

програN{мы по ви.ry сiорта.
по желанию

обучающегося он может
продолжить обучение.

Режим занятий, численный состав группы,
объем тренировочноЙ нагрузки.

миниммьная
наполняемость
группы
(чел.)

максимальнм
наполняемость
группы
(чел.)

количество
учебно-
тренировочных
занятий в
неделю

количество
учебных
часов в неделю

обцее
количество
часов в год

10 20 2 4 l84

1.4. Планируемые результаты.
личностные:

- усилится желание воспитать в себе морально-волевые качества:
целеустремлённость, настойчивость, терпение;
- появится интерес к занятиям лыжным спортом;
- научатся соблюдать нормы общественного поведения;
- смогут анализировать выполнение упражнений с целью видеть и устранять
недостатки в физическоЙ, техЕическоЙ и тактическоЙ подготовленности.

Метапредметные:
- булут улучшены результаты общей физической подготовленности;
- булут иметь представление о методах развития выносливости, быстроты, силы,
скоростно-силовых качеств, ловкости, гибкости;
- булет получен опыт участия в спортивных соревнованиях.

Предметные:
- булут усвоены начаJIьЕые двигательные навыки передвижения на лыжЕlх;
- булут приобретены новые теоретические знания;
- повысят уровень общей и специальной физической подготовленности;
- научатся выполнять технически правиJIьно лыжные ходы;
- научатся применять комплексные упражнения для улучшения результатов общей
физической подготовленности.

Основными критериями выполнения программных требований на спортивно-
оздоровительном этапе:



- стабильность состава учащихся;
- посещаемость ими тренировочных занятий;
- динамика индивидуaшьных показателей физической подготовленности;
- уровень освоения основ техники.

2. Солержание п организационно-педагогические условия реализации
программы.

2.1. Учебно-тематический план.

Учебно-тематический план рассчитан на 36 недель |44 часа учебно-
занятии

2.2. Содержаниепрограммногоматериала.

1. Введение в программу.

8

чных
N9

п/п
Тема объём

работы
(час)

Формы аттестации и
контоля

1. Теоретпческая подготовка 9

1.1. Введение в програ]\.rму
Требования к внешнему виду, одежде и обуви
учащихся. Техника безопасности на занятиях
по виду спорта.

4

Беседа. Опрос. Наблюдение
за обучающимися в
процессе занятия.
Тестирование.

1.2. Физическая Ky,,IbTypa и спорт. ,

1 .з. Гигиена, зiкаливаЕие, режим тренировочньtх
занятий и отдыха.

2

2. Практическая подготовка l47

2.1. Вид спорта наблюдение в процессе

Общефизическая подготовка (комплекс
общефизических упражнений, упрtDкнения на
выработку ловкости, силы, быстроты, гибкости
и Т.Д.)

78
выltOJlнЁния уrlражнении.
Тестирование.
Участие в соревновtlниях по
ОФП. Эстафеты,
Мониторинг

2.2. Специальнм и тактико-техническiul
подготовка (знакомство с техникой лыжных
ходов, упражнения на выработку
выносливости, умения стоять и передвигаться
на лыжах и т.д.)

69 Наблюдение.
Тестирование.
Участие в соревнованиях по
лыжным гонкам.
Мониторинг.

3. !ругис вIlды спорта и подвижные игры 28

3.1 .Щругие виды спорта и подвижные игры
(плавание, лапта, футбол, гимнастика и д.)

28 Нhблюдение. Опрос по
правилам игры или вида
спорта.
СоDевнования. Конкурсы.

Всего часов в год 181



Требования к внешнему виду, одежде и обуви учащихся. Порядок и
содержание работы секции. Техника безопасности на занятиях по виду спорта
лыжные гонки.

2.Физическая культура и спорт.
История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских

играх. Возникновение, рЕlзвитие и распространение лыж. Виды лыжного спорта.

3.Гигиена, закаJIивание, режим тренировочных занятий и отдыха.
Составление рациоIIЕrльного режима дня с учетом тренировочных нагрузок.

Питание, самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи при травмах.
Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Значение питания как фактора
сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя' курения
при занятиях лыжным спортом.

Теоретические занятия проводятся в форме бесед перед практическими
занятиями и во время их проведения.

Основной задачей обучения на данном этапе является приобщение к
систематическим физическим нагрузкам, приобретение разносторонней физической
подготовленности, овладение основами техники передвижения на лыжах,

Все физические упражнения, применяемые в подготовке лыжников, принято
делить на следующие основные группы:

Упраэtсненuя ocчoчHozo вudа льtэtсноzо спорmа - лыжных гонок, избранных как
предмет специализации. В эту групгry входят все способы передвижения на лыжах
(лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты и т.д.).Все эти упражнения выполняются
в различных вариантах и разнообразными методами. Общеразвивающие упражнения,
подразделяющиеся, в свою очередь, на две подгруппы:

а) общеразвивающие подготовительные;
б) упражнения из других видов спорта.
В первую подгруппу включаются разнообразные упражнения без предметов и

с предметами (набивные мячи, гантели, подсобные предметы - отягощения, ядра и

др,), Сюда же включаются упражнения с сопротивлением партнеров и упругих
предметов (амортизаторы резиновые, пруr{инные и,т.п.). Наиболее широко
обшеразвивающие упражнения применяются в тренировке лыжников' а также
НОВИЧКОВ И ЛЫЖНИКОВ НИЗШИХ РЕВРЯДОВ.

Во вmорую поdеруппу вхоdяп упрсtэюненuя uз dpyztlx вudов спорmа, (легкой
атлетики, гребли, спортивных игр, плавания и др.). Эти упражнения применяются в

основном в бесснежное время года для р€lзвития физических качеств, необходимых
лыжнику. Упражнения подбираются так, чтобы наблюдался наибольший
положительный перенос физических качеств с применяемого вида на основной вид -
лыжные гонки. Так, для развития выносливости применяется кроссовый бег по
пересеченной местности; для развития силовой выносливости - длительная гребля;



для развития ловкости, координации движений и быстротьi - спортивные игры
(баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д.

Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы:
а) специапьно подготовительные;
б) спечиально подводящие.
Специально подготовительные упражнения применяются для развития

физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально
подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов технйки способов
передвижения на лыжах. В группу специalJIьных упражнении включаются

упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц,
участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах
(например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на
месте и в движении). Имитационньlе упражнения моryт применяться как для
совершенствования отдельного элемента техники, так и для Еескольких элементов (в
связке). В начаJIе подготовительного периода имитационные упражнения,
применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и
совершенствования элементов техники. Это разделение несколько условно, так как
при выполнении упражнений, например на быстроту, развиваются и другие качества,
в частности сила мышц. Дительное выполнение разнообразных упражнений в какой-
то мере способствует повышению и общего уровня выносливости.

Упражнения для развития выносливости:
1. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс).
2. Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы

и бега, бега и имитации в подъемы).
Все упражнения на развитие выносливости выполняются с умеренной

интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и
подготовленности:

1. Бег на короткие дистанции (З0-100 м).

с разбега.

2. Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и

".rpr"rapu.
З. Беговые упражнения
4. Спортивные игры.
Все упражнения на быстроты максимаJIьноибсе упражнения на ршвитие оыстроты выполняются с максимаJIьнои

скоростью (интенсивностью), количество повторений до нача]rа ее снижения, а также
в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. Упражнения для
р€tзвития ловкости.

Специальные упражнения для развития координации движений. При развитии
ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они
оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для спортсмена
новыми. Применение освоенных упражнений не способствует развитию ловкости и
координации движений.

Упражнения для развития гибкости:
1. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и

туловища).
]0



2. То же с помощью партнера (для увеличениrI амплитуды). Все упражнения на
развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением
амплитуды, лучше их выполнrIть сериями по несколько повторений в каждой. Особое
внимание развитию гибкости следует уделять в подростковом возрасте, примерно с
11 до 14- летнего возраста, она в это время развивается легче всего.

Упражнения для развития равновесия :

1. Маховые и вращательные движения (для рук. ног и туловища), а также
приседаЕия на уменьшеЕной опоре.

2. То же на повышенной опоре.
3. То же на неустойчивой (качающейся) опоре. эспандером.

технuческая поdzоmовка,
Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, повороты,

торможения. Проryлки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время, Упражнения
для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. Эстафеты с
элементами старта. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам., в
соревнованиях с партнером за овладение мячом. Упражнения для развития
дистанционной скорости. Ускорения под укJIон З-5. Бег змейкой между
расставленными в различном положении стойками. Эстафетный бег. Обводка
препятствии, (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с
максимаJIьной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.)

В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-
оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством
являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-
тренировочному процессу эмоционаIьную окраску и тем самым поддержать интерес
к занятиям лыжным спортом. Спортивные и подвижные игры (плавание, лапта,
футбол, народные игры, эстафеть1 и соревнования по ОФП и лыжным гонкам).,
направлены на развитие ловкости, быстроты, выносливости, восстановительные
мероприятия и привлечения детей к занlIтиям спортом.

2.3. Методические материалы.

Перечень применяемых методов:
- словесные (инструктаж, беседа, рассказ);
- наглядные (табличы, фотографии, схемы);

При

- практические (тренировочное занrIтие, упражнения);
- соревновательный (соревноваЕия, конкурсы).

п е d аzоzuче скuе mехнолоzuu :

реализации программы применяются современЕые
технологии:
- игровые;
- здоровьесберегающие;
- информационные;
- группового обучения

l]

педагогические



- групповые теоретические занятия в виде бесед по темам, изложенным в программе;
- практические учебно-тренировочные занятия в соответствии с требованиями
программы, утвержденному директором учреждения;
- просмотр и методический разбор учебных видеофильмов;
- занятия по сдаче контрольных Еормативов, тестирования, мониторинга.

Щанная часть тренировоч}rого занятия вводит детей в работу, которая
запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и тренером-
преподавателем (педагогом дополнительного образования). Организм спортсмена
подготавливается к выполнеЕию предстоящей физической нагрузке, т. е. к
выполнению более сложных упражнений основной части занятия. .Щля содержания
первой части характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба,
легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроry и точность
реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая
организация детей, приобретение ими навыков коллективного действи1' эти
упражнениll воспитывают дисциплину, повышaют внимание. Не стоит в одно занятие
включать много строевых упражЕений и нельзя давать все время одни и те же
движения.

основная часmь
Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно

необходимыми и специальными навыкatми, которые содействуют освоению лыжных
гонок. Также предусматривает ршвитие, и совершеЕствование ориентировки во
времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости,
самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для
этой части занятия не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег,
прыжки., упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности.,
дыхательные упражнения, но и специаJIьные упражЕения, но и выполнение
специальных упражнений по освоению техники лыжных ходов. Кроме упражнений
для развития общей выносливости, мышечной паNlf,ти, применяются упражнения,
развивающие творческое мышление.

заключumельнсtя часmь
Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижениеп,I

нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные
средства - медленнаJI ходьба, упражнения на восстановления дыхания.

2.4. Формы аттестациш и контроля.

Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом лыжников
является система педагогического контроля. .щля оценки эффективности средств и
методов тренировки контроль используется в соответствии с контрольными
нормативами для выявления динамики спортивной формы и прогнозирования
спортивных достижений. оценка уровня развития физических качеств проводится по

п о d е о mо вum е льн ая час m ь
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результатам тестированиJI на основе комплекса разнообразных упражнений.
Дmmесmацtlя - это оценка уровня и качества освоения обучающимися

программы по лыжным гонкам.
В спортивно-оздоровительных группах аттестация проводится в виде входного,

текущего и итогового контроля.
Входной контроль осуществляется в Еачале учебного года в форме

мониториЕга физических результатов обучающегося. Текучий контроль усвоения
материшIа осуществляется по результатам выполнения практических заданий в
течение учебного года в форме наблюдения, опроса, тестирования. Итоговый
контроль - в конце учебного года в форме тестирования, диагностики.

Контроль развития практических умений и навыков, их соответствия
прогIIозируемым результатам данной програI,Iмы, и основываться на объективных и
количественных критериях. Критерии оценки результативности определяются по
трем уровням результативности: высокий, средний, низкий и не должны
противоречить следующим показателям:

- высокий уровень - успешное освоение обучающимися более 70О% солержания
программы;

- средний уровень - успешное освоение обучающимися от 500/о до 70Yо

содержания программы;
- низкий уровень - успешное освоение обучающимися менее 50О% солержания

программы.

Оценочные материалы.
С целью определения уровня общей и специальной физической

подготовленности обучающихся лыжным гоЕкам за основу прицимаются нормативы
по С)ФП и СФП.

В целях объективного определеншI уровня подготовки обучающихся и
своевременного выявления пробелов в их подготовке целесообразно реryлярно
проводить комплексное тестирование юных спортсменов.

В течении учебно-тренировочного года в спортивно-оздоровительньlх группах
проводятся тесты по общефизической подготовке. Уровень подготовленности
обучающихся выражается в количественно-качественЕых показателях физической
подготовленности.

нормативы по об :й физической по вке
Тест 6_8 9- 10 11-12 1з_14 15-17

юно
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деву
шки
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шки
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х 10 rr (сек.)
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18 22 24 25 28 29 з0 31 з1 JJ
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туловища из
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положения лежа
за 30 сек (раз)

Подтягивания на
высокой

перекладине
(раз)

3 4 5 7 10

отжимание в
упоре лежа (раз)

7 9 11 lз 15

Оценка физического развития производится по общепринятой методике
биометрических измерений,

Оценка физической подготовленности скJIадывается из отдельных оценок
уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости.
При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины
физическим качествам или отдельным способностям, с оставляющим эти
обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности (Приложение Nч1) - качественная
оценка разносторонности и эффективности техники.

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе
контрольных измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и
включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности;
психического состояЕия и поведения в процессе игровой деятельности.

Соревнования проводятся в группе в основном для приобретения
соревновательного опыта, умения правильно применять на дистанции технику
лыжных ходов, улучшать свои результаты на дистанциях: 0,5 км., 1 км:, 2 км.

Это моryт быть <<Веселые cTapTbD), прыжки, метаЕие, стрельба. Кроме того,
обучающиеся в школьных соревнованиях по лыжным гонкам и кроссу по
пересеченной местности, соревнованиях по ОФП, спортивным играм.

2.5. Материально-техническое обеспечение.

Маmерuапьно-mехнuческое обеспеченuе (в том числе на основании договоров,
заключенЕых в соответствии с гражданским
Федерации, существеЕным условием которьж
соответствующей материально-технической
инфраструкryры):

- лыжная база;

законодательством Российской
является право пользования

базой и (или) объектом

- лыжная трасса протяжённостью 500 м., l000 м.,2 000 м.

- спортивная многофункциональнаrI площадка, спортивный городок;
- раздевшIки (жен, муж);
- душевая, сан узлы.

Оборуdованuе u спорmuвньtй uнвенmарь :

- необходимое оборудование (лыжи, лыжные паJIки, лыжные крепления и
ботинки, эспандеры, футбольный, волейбольный мячи, эстафетные палочки.,

обручи, гантели, гимнастические паJIки,
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коврики, конусы и т.д.),

- тренажёрный зал.

2.6. Калровоеобеспечение.

К реализации программы допускаются педагогические работники
физкультурно-спортивного профиля, владеющие методикой преподавания и

обучения лыжным гонкам.
Уровень квалификации лиц, должен соответствовать требованиям,

установленным профессионапьным стандартом <Тренер-преподаватель),

утвержденным приказом Минтруда России от 24.|2.2020 Jф 952н (зарегистрирован
Минюстом России 25.0|.2021', регистрационный }lb 6220З);

<Педагог дополнительного образования для детей и взрослых).
Профессиональной стандарт утвержден Приказом Министерства труда и социальной
защиты РФ 22.09.2021 года Ns б52-н (зарегистрирован Минюстом России 17.12.2021 ,

регистрационный ЛЪ б6403).
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\приложЕниЕ л}t
l.TECT FIA ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ

1. I-{ель оттаJIкивания паJIками:
а) увеличить скорость;
б) сохранить скорость;
в) сохранить равновесие.

2.I {ель свободного скольжения:
а) увеличить скорость;
б) сохранить скорость;
в) как можно меньше терять скорость.

З.При выносе рук и [а-,IIок вперед:
З.1. .Щвижение рук начинается:

а) с ллечевого сустава;
б) с локтевого сустава;
в) с запястья.

З.2. Напряженность рук:
а) руки расслаблены;
б) руки напряжены]
в) руки расслаблены в конце выноса вперед.

З.3. Палки находятся в отношении лыж:
а) под острым углом по ходу движения;
б) под тупым углом.

З.4.Тяжесть тела переносится:
а) на пятки;
б) на пальцы стоп;
в) распределяется равномерно по всей стопе.

З.5.При выносе рук вперед происходит:
а) выдох;
б) вдох;
в) задержка дыхания.

З.6.Руки поднимаются:
а) выше головы;
б) до уровня глаз;
в) до уровня грули.

4. Исходная поза оттаJIкивания паJIками,
4.1,Постановка лыжных палок на опору:

а) впереди креплений;
б) на уровне креплений;
в) позади креплений.

4.2.Локтевые суставы:
а) разогнуты;
б) немного согнуты;
в) отведены в сторону;
г) находятся внизу,
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4.3.Палки наклонены:
а) только вперед;
б) вперед и наружу;
в) вперед и внутрь.

4.4.Тяжесть тела:
а) на носках стоп;
б) на пятках;
в) распределяется равномерно по всей стопе.

5. Отталкивание паJlками.
5.1. огта.,чкивание:

а) только туловищем;
б) туловицем и рукап.Iи;
в) только руками.

5,2. Тяжесть тела переносится больше:
а) на пятки;
б) на носки стоп;
в) распределяется равномерно по всей стопе.

5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам:
а) ниже;
б) выше;
в) на уровне.

6. Поза окончания оттмкивания палками.
6,1.Палки:

а) составляют прямую с руками;
б) не составляют прямую с руками.

6.2.ffержание па.,rок:

а) положение палок контролируется большим и указательным п.}льцами;
б) палки зажаты в (кулак>.

6.З.Тяжесть тела распределяется :

а) равномерно по всей стопе;
б) на пятках.

6.4.Ноги находятся в отношении лыжни:
а) вертикально;
б) отклонены назад.

2, ТЕСТ нА ЗНАНИЕ ВыПоЛНЕНИrI ТоРМо)IGНИjI (ПЛУГоМ)

1.Применяется при спуске:
а) прямо;
б) наискось.

2.Носки лыж:
а) на одном уровне;
б) один носок лыжи впереди другого.

3.Пятки лыж:
а) обе отводятся в сторону;
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б) только одна отводится в сторону.
4.Лыжи ставятся:

а) на внутренние KaHTbi;
б) на внешние канты;
в) на всю скользящую поверхность (не закантовываются).

5..Щавление на лыжи:
а) равномерное;
б) неравномерное.

6.Неравномерность в давлении на лыжи:
а) приводит к соскаJIьзыванию в сторону менее загруженной весом тела лыжи;
б) приводит к соскаJIьзыванию в сторону более загруженной весом тела лыжи;
в) не вызывает одностороннего соскаJIьзывания.

7.Неравномерность в кантовании лыж:
а) приводит к соскаJIьзыванию в сторону менее закантованной лыжи;
б) приводит к соскмьзыванию в стороflу более закантованной лыжи;
в) не вызывает одностороннего соскальзывания.

8.Сгибание ног:
а) ноги согнуты в коленJIх;
б) ноги выпрямлены.

9. Колени:
а) подаются вперед;
б) не подаются вперед.

10.Положение рук:
а) согнуты в локтях на уровне пояса;
б) поднимаются выше головы;
в) отведены назад.

l 1.Кольца лыжных паJIок:
а) вынесены вперед;
б) отведены назад;
в) отведены в стороны.

l2.Лыжные палки:
а) прижаты к туловищу;
б) не прижаты к туловищу.

3. ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИJI
ПОВОРОТА ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ

1.Поворот переступанием в движении приме}fiется (здесь и даJIее рассматривается
только поворот переступанием с внутренней лыжи):

а) на равнине;
б) на пологом скJIоне;
в) на крутых скJIонах.

2. Скорость при выполнении поворота переступанием:
а) увеличивается;
б) сохраняется;
в) уменьшается.

3. Поворот выполняется на спуске: 
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а) в низкой стойке;
б) в средней стойке;
в) в высокой стойке.

4.В начале выполнения поворота вес тела переносится:
а) на внешнюю льiжу;
б) на внутреннюю лыжу;
в) распределяется равномерно на обеих лыжах.

5.Лыжа при отталкивании ставится:
а) на внутренний кант;
б) на внешний кант;
в) всей поверхностью.

6.В начале оттfu,Iкивания лыжей нога:
а) согнута в коленном суставе;
б) выпрямлена в коленном суставе.

7. В начале отIаJIкивани;I ногой голень:
а) вертика,rьна;
б) наклонена вперед;
в) отклонена назад.

8.в момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном счставе:
а) согнута;
б) выпрямлена.

9.Внешняя лыжа приставляется к внутренней:
а) вплотную;
б) на расстоянии 30-40 см;
в) на расстоянии 70-80 см.

10.Лыжные п€lлки в момент flостановки в снег:
а) ставятся впереди креплений;
б) на уровне креплений;
в) сзади креплениЙ.
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