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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа по лыжным гонкам для групп 
спортивно-оздоровительного этапа, срок реализации - бессрочно,  (далее «Программа») 
разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в Российской 
Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ;  

- Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 
04.12.2007 № 329-ФЗ; 

- Особенностями организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта утвержденными 
приказом Минспорта России от 27 декабря 2013 г. N 1125 

- Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в 
Российской Федерации (письмо Минспорта России от 12 мая 2014 г. N ВМ-04-10/2554) 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки 
России) от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва "Об утверждении Порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам" 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 
содержанию и организации тренировочного процесса лыжников- гонщиков на спортивно-
оздоровительном этапе.  

Основными показателями выполнения программных требований на спортивно-
оздоровительном этапе являются:  

1. стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; - 
динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;  

2. уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.  
Основными задачами реализации Программы являются:  
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

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

работоспособности.  
Программа направлена на:  
- отбор одаренных детей;  
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;  
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в 

том числе в избранном виде спорта;  
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки;  
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни.  
Программа является основным документом при организации и проведении занятий по 

лыжным гонкам в УДО АГО «Артинская ДЮСШ» (далее – Учреждение) и содержит 
следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, 
физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры. В 
Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию 
тренировочной работы на спортивно-оздоровительном этапе подготовки. 

Программа состоит из двух частей. 
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Первая часть программы - нормативная, которая включает в себя количественные 
рекомендации по группам занимающихся, общефизической подготовке, специально-
физической, технико-тактической и теоретической подготовке. 

Вторая часть программы - методическая, которая включает учебный материал по 
основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, 
рекомендация по объему тренировочных нагрузок, содержит практические материалы и 
методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, организация 
медико- педагогического и психологического контроля и управления. 

 

1.2 Характеристика лыжных гонок, отличительные особенности 

Лыжные гонки – это циклический вид спорта, который входит в программу 
олимпийских игр с 1924 года. В большинстве районов нашей страны, где зима 
продолжительная и снежная, занятия лыжными гонками – один из самых 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 по объему, 
так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического 
воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической 
подготовленности.  

Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности на 
определенные дистанции различными способами. Все способы 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 склона, торможения, повороты на месте и в движении.  

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

Основные виды лыжных гонок:  
1. Соревнования с раздельным стартом.  
2. Соревнования с масс - стартом.  
3. Гонки преследования.  
4. Эстафеты.  
5. Индивидуальный спринт.  
6. Командный спринт.  
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II. Нормативная часть программы. 
2.1 УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 7 лет. 
Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно справляется с 
минимальными требованиями Программы.  

Спортивно-оздоровительный этап (СОГ) охватывает всех желающих, основная задача 
– укрепление здоровья, физического развития и подготовленности, воспитание личностных 
качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных качеств, основ 
спортивной техники в процессе регулярных многолетних физкультурно-спортивных занятий.  

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы, норматив 
оплаты труда тренера-преподавателя за работу в группах СОГ устанавливается 
администрацией в соответствии с нормативно-правовыми основами, регулирующими 
деятельность спортивных школ.  

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен  превышать двух 
минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных 
занятиях. Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных группах 7-18 лет.  

В группах СОГ распределение нагрузки по разделам ОФП, СФП, и ТП может 
изменяться в зависимости от состава группы.  

Занятия в СОГ проводятся:  
Группы с недельной нагрузкой 6 часов - три раза в неделю по 2 академических часа.  
Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

практических занятий по физической, технической и тактической  подготовке. Изучение 
теоретического материала осуществляется в форме бесед, которые проводятся в начале и в 
ходе занятий.  

Учебно-тренировочный процесс осуществляется на основе учебного плана, годовых 
графиков расчетных часов и программы, конкретизированных в расписании занятий, 
журнале учета работы.  

Для занимающихся в СОГ предусматриваются теоретические, практические занятия, 
выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях, начальная инструкторская и 
судейская практика.  

Цель: Создание условий для оказания благоприятного воздействия на укрепление 
здоровья и дальнейшего вовлечения в активные занятия физической культурой и спортом.  

Основные задачи:  
1.    Укрепление здоровья учащихся.  
2. Постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение 

диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма.  
3.    Формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям 

физической культурой.  
4.    Воспитание сознательного и активного отношения к здоровью и здоровому 

образу жизни как к ценностям. 
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2.1 ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ 
ПРОГРАММЫ 

 
Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической 

и спортивной подготовке  
Этапы 
подготовки   
 

Год  
обучения 

Мин-ный  
возраст 
для 
зачисления 

Минимальное  
число об-ся в 
группе 

Максим. 
режим 
учебных 
часов в 
неделю 

Годовая 
нагрузка  
 
(часов) 

Спортивно-
оздоровительный 

весь 
период 

7-18 15-20 6 216 

   
Учебный план на 36 недель учебно-тренировочных занятий 

Для СОГ с учебной нагрузкой 6 часов в неделю - три раза в неделю по 2 часа.  
Разделы подготовки  Соотношение 

Объемов 
тренировочного 
процесса 

Кол-во учебных 
часов  

Группы с недельной 
нагрузкой 6 часов  

1. Теория и методика физической 
культуры и спорта 

7%  15 

2. Общая физическая подготовка   25% 54 
3.Специальная физическая 
подготовка   

10% 22 

4. Избранный вид спорта 45% 97 
5. Другие виды спорта 13% 28 
Общее количество часов 100% 216  

Учебный план рассчитан на 9 месяцев (с 01 сентября по 31 мая) 
 

Для спортивно-оздоровительной группы (6 часов) 
Месяцы 

Разделы 
подготовки 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII Итого 

Теоретическая 
подготовка 

4 4 1 1 1 1 1 1 1 К К К 15 

ОФП 10 10 6 3 1 3 3 8 10 К К К 54 
СФП 3 3 3 1.5 0.5 1.5 1.5 3 5 К К К 22 
Избранный вид 
спорта 

- - 18 18 15 18 18 10 - К К К 97 

другие виды спорта 7 7 2 0.5 0.5 0.5 0.5 2 8 К К К 28 
Количество  часов 24 24 30 24 18 24 24 24 24 К К К 216 
Количество недель 4 4 5 4 3  4 4 4 4 - - - 36 
 

2.2 СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
В процессе реализации Программ по циклическим, скоростно-силовым видам спорта и 

многоборьям необходимо предусмотреть следующее соотношение объемов обучения по 
предметным областям по отношению к общему объему учебного плана: 

- теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана; 
- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30% до 35% от общего 
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объема учебного плана; 
- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана; 
- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5% до 15% от общего объема 

учебного плана; 
 

2.3 КОНТРОЛЬНО – ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП И СФП 
 
     Во время обучения по дополнительной общеразвивающей программе нормативы по ОФП 
и СФП не принимаются. Нормативы принимаются для перевода на обучение по 
дополнительной предпрофессиональной программе спортивной подготовки по лыжным 
гонкам. 

Нормативы по общей и специальной физической подготовке для приема в группу начальной 
подготовки 

№ Физическое качество  Мальчики Девочки 
1 Быстрота Бег 30 м не более 6,8 с не более 7,0 с 
2 Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места не менее 120 см не менее 110 см 
Метание теннисного 
мяча с места 

не менее 14 м не менее 10 м 

 

Контрольные нормативы итоговой аттестации по общей и специальной физической подготовке 

№ Контрольные упражнения Девушки Юноши 

1 Бег 60 м Не более 11,1 - 

Бег 100 м - Не более 19,2 

2 Прыжок в длину с места Не менее 185 Не менее 210 

3 Классический ход (3 км) 12,00 и ниже - 

Классический ход (5 км) - 18,16 и ниже 

Коньковый ход (3 км) 11,42 и ниже - 

Коньковый ход (5 км) - 17,10 и ниже 
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III. Методическая часть программы. 

 
3.1 СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ, 

ЭТАПАМ (ПЕРИОДАМ) ПОДГОТОВКИ 
  
3.1.1  Теоретическая подготовка  
Теоретические знания могут сообщаться лыжникам в ходе специально 

организованных лекций, бесед, теоретических занятий, тренировочных занятий. Необходимо 
также предусмотреть самостоятельное изучение специальной литературы по различным 
вопросам лыжного спорта и другим разделам теоретической подготовки. 

Занятия по теоретической подготовке могут проходить как часть комплексного занятия и как 
самостоятельное занятие. На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия 
(видеомагнитофонные записи, плакаты, фотографии, макеты). Целесообразно проводить просмотры и 
разбор тренировочных занятий, команд более высоких по классу. В конце занятий учащимся 
необходимо рекомендовать специальную литературу для самостоятельного изучения. Учебный 
материал по теоретической подготовке в программе представлен по годам обучения. 

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 движение 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. Квалификация 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 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.  

7. Оценка уровня занятий по теории лыжного спорта  
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В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество различных 
двигательных действий как 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».  

 
3.1.2  Физическая подготовка 
Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной 

тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое 
физическое развитие обучающегося; развитие и совершенствование силы, гибкости, 
быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга двигательных навыков и повышение 
функциональных возможностей организма; использование физических упражнений с целью 
активного отдыха и профилактического лечения. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 
способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 
соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает воздействия на те 
мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые 
определяют успех на конкретной дистанции. Основными средствами СФП являются  
различные специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим 
методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического 
соответствия, который включает следующие требования:  

-соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 
соревновательному движению; 

-соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; 
-соответствие временного интервала работы. 
В настоящее время одним из основных средств специальной физической подготовки 

лыжника-гонщика является передвижение на лыжероллерах. Расширение его применения 
вполне справедливо, однако одностороннее увлечение лыжероллерами и полное исключение 
из тренировок упражнений не в состоянии полностью решить все задачи СФП. Поэтому в 
тренировке лыжника-гонщика смешанное передвижение по пересеченной местности с 
чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины должно постоянно 
включаться в подготовку, наравне с другими упражнениями. Соотношение этих средств 
зависит от уровня подготовленности юных лыжников и отдельных групп мышц. В зимнее 
время основным средством СФП является передвижение на лыжах в разнообразных 
условиях. Специальная физическая подготовка в годичном цикле тренировки лыжника тесно 
связана с другими видами подготовки - технической, тактической и специальной 
психической. 

Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство общей и 
специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. 
Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания 
тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата. 

3.1.3 Избранный вид спорта 
 Техническая подготовка 
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и 

доведение их до совершенства. 
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Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который 
характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования 
спортсменом своих психофизических возможностей. 

Роль спортивной техники в различных видах спорта не одинакова, она позволяет 
развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного 
упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в организме спортсмена, 
обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую 
результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно 
изменяющихся условиях соревновательной борьбы.  

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет 
выполнять и как владеет техникой освоенных действий.  

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов 
спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы 
словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия. 

К ним относятся: 
-беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; 
-показ техники изучаемого движения; 
-демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей; 
-использование предметных и других ориентиров; 
-звуко-и светолидирование; 
-различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации. 
Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-либо 

физических упражнений. В этом случае применяются: 
-общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными 

умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в 
избранном виде спорта; 

-специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены на 
овладение техникой своего вида спорта; 

-методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, 
исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия 
или отдельных его частей, фаз, элементов; 

-равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и 
другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации 
техники движений. 

 Тактическая подготовка 
Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной 

деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, 
положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды –
называют спортивной тактикой. 

Тактическая подготовка – это искусство ведения соревнования с противником. 
Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику ведения 

соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в различных 
видах спорта могут в определенной мере отличаться друг от друга. Так, например, в игровых 
видах спорта тактику определяют как организацию индивидуальных и коллективных 
действий игроков, 

Победа в соревнованиях или достижение максимально высокого результата при 
прочих равных условиях во многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. 
Овладев тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше использовать свои 
технические возможности, физическую подготовленность, волевые качества, все свои знания 
и опыт для победы над противником или для достижения максимального результата. В 
лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования проходят порой в необычайно 
переменных условиях скольжения и рельефа местности. 
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3.1.4  Психологическая подготовка 
Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, 
принятии решений, воспитание воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 
основные группы: 

1) вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 
психорегулирующая тренировка; 

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 
упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряжение и специальные. 
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных, 
методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки важнейшей задачей общей психологической 
подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, 
дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, 
психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного 
результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и 
содержание его деятельности, интенсивность его условий для достижения цели, влияют на 
его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 
сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким 
спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-
тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

 Восстановительные мероприятия и медицинское обследование 
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная 
часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор 
средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 
особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, 
характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Участие в соревнованиях 
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта лыжные 

гонки в спортивно-оздоровительном - 2-3 контрольных соревнований. 
3.1.5 Другие виды спорта и спортивные игры 
Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений - 

служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая 
в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-
сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, 
варьируя различными дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и 
выносливости.  

Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и 
по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из 
основных средств ОФП.  

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 
вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.  

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. 
Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через 
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различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать 
положение отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика - отличные 
разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный 
аппарат, устойчивость, силу. 

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 
меняющейся обстановки развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое 
мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность 
мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и 
интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к 
победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает 
быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость. 

Волейбол - наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно 
рекомендовать для активного отдыха. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных 
действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в 
рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, 
ограничивает его использование как средства ОФП. 

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на 
организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и 
разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, 
идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять 
равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия - все это 
приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки.  

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, 
ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на 
формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, 
решительности, инициативы и находчивости, поддержание умственной и физической 
работоспособности, снятие эмоционального напряжения. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, 
летом – на открытом воздухе.  

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и 
способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, 
способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие 
удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с 
совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые 
вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в 
командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного 
оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил 
игры), а по мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими 
действиями – по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает 
обучаемым определенную установку на игру. 

 

3.2 ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками являются: - 
обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха 
ниже 20 градусов; - травмы при ненадежном креплении лыж к обуви; - травмы при падении 
во время спуска с горы.  

1. Общие требования безопасности:  
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- К тренировочным занятиям допускаются учащиеся только после ознакомления с 
правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям лыжными 
гонками.  

- При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила 
поведения в спортивной школе, спортивном зале, время тренировок.  

- При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с набором 
необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при 
травмах.  

- При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 
немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации 
учреждения.  

- В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок 
проведения учебных занятий и правила личной гигиены.  

- Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием учебных 
занятий, составленными с учетом режима занятий в общеобразовательных организациях и 
отдыха.  

2. Требования безопасности перед началом занятий:  
- Проверить подготовленность лыжни или трассы.  
- Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.  
- Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и 

перчатки или варежки.  
3. Требования безопасности во время занятий:  
- Начинать тренировку, выходить на трассу только при участии и разрешении 

тренера-преподавателя.  
- Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках с 

горы – не менее 30 м.  
- При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.  
- После спуска с горы не останавливаться у подножия горы.  
- Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о первых же 

признаках обморожения.  
- Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной 

обуви.  
4. Требования безопасности при аварийных ситуациях:  
- При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, 

сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к лыжной базе.  
- При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить 

об этом тренеру-преподавателю.  
- При получении учащимся травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить 

об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости 
отправить его в ближайшее лечебное учреждение.  

5. Требования техники безопасности по окончании занятий: 
- проверить по списку присутствие всех учащихся.  
- Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.   
- Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ. 
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