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1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа по лыжным гонкам 
составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об 
образовании» (в редакции от 29.12.2012 г. № 273-ФЭ), Приказом 
Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 года № 1008 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», 
Санитарно-эпидемиологическим требованиям к устройству, содержанию и 
организации режима образовательных организаций дополнительного 
образования детей (СанПИН 2.4.4.3172 - 14), Приказом Министерства 
спорта РФ «Об утверждении особенностей организации и осуществления 
образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 
физической культуры и спорта» от 27.12.2013 года № 1125, Методическими 
рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации (письмо министерства спорта РФ от 12.05.2014 года № ВМ - 04-
10/2554), с учетом примерных программ спортивной подготовки для 
ДЮСШ, СДЮШОР и является основным документом при проведении 
занятий в спортивно-оздоровительных группах. 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы 
«Лыжные гонки» обусловлена положительным оздоровительным 
эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности 
современных детей и подростков, формированием и совершенствованием 
двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития 
физических качеств, совершенствованием функциональных возможностей 
организма и повышением работоспособности. Совокупность перечисленных 
эффектов будет определять физическую дееспособность воспитанников в 
будущем. Главная ценность лыжного спорта в его массовости, в том, что он 
побуждает человека систематически готовится, накапливать силы, 
выявлять свои возможности, управлять ими сознательно и целенаправленно, 
приучает постоянно работать над собой. Данная программа не 
предусматривает подготовку лыжников высокого класса, а направлена на 
оздоровление и физическое развитие детей, на формирование физических и 
психических качеств и способностей 

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; 

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании 
здорового образа жизни. 

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

- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими 
тренировочных занятий; 

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 
занимающихся; 

овладение основами техники передвижения на лыжах; 
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

2. Нормативная часть 

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются лица, желающие 
заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний 
(имеющие письменное разрешение врача). 

Спортивно-оздоровительные группы формируются как из вновь 
зачисленных в спортивную школу, так и из обучающихся, не имеющих по 
каким - либо причинам возможности продолжать занятия на других этапах 
подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта. 

Минимальный возраст для зачисления в группу для занятий лыжными 
гонками 7 лет независимо от пола. При приеме в школу тренер-
преподаватель должен ознакомить учащихся и их родителей с Уставом 
школы, правами и обязанностями. 

Распределение программного материала рассчитано на 36 недель, 216 
учебных часа. Начало занятий с 1 сентября. Учебный процесс строится на 
основании учебного плана, годового учебного календарного графика и 
общеразвивающей программы по лыжным гонкам. 

Продолжительность тренировочного занятия указана в академических 
часах, в спортивно-оздоровительных группах продолжительность одного 
занятия составляет 2 академических часа. 

Этап Возраст Оптимальный Кол-во Учебная Общее количество 
подготовк учащихся (рекомендуемый) тренировоч нагрузка в тренировочных 
и (лет) количественный ных дней в неделю часов 

состав группы неделю (часов) (в неделю/в год) 
(человек) 

з 



СО 7-17 15-20 3-6 6 216 

ПРИМЕРНЫЙ 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 

Кол-во учебных часов 

Разделы подготовки 
Группы с недельной нагрузкой 6 

часов 

1. Теоретическая подготовка 12 

2. Общая физическая подготовка 120 

3. Специальная физическая 
подготовка 

40 

4. Техническая 26 

5. Участие в соревнованиях 
(интегральная подготовка) 

14 

6. Медицинские обследования 4 

ВСЕГО 
2 1 6 Ц 

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

Планирование тренировочного занятия 

Основной формой организации обучения и тренировки является урок 
(учебно-тренировочное занятие). Он строится в соответствии с 
дидактическими принципами и методическими закономерностями учебно-
тренировочного процесса. К уроку предъявляются следующие основные 
требования: 
1. Воздействие тренировочного занятия должно быть всесторонним -
воспитательным, оздоровительным и специальным. Включать задачи: 
образовательные, воспитательные, развивающие. 
2. Содержание урока должно отвечать конкретным задачам с учетом 
возрастных и индивидуальных особенностей, уровня подготовленности и 
быть направлено на расширение круга знаний, умений и навыков. 
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3. В процессе урока нужно применять разнообразные средства и методы 
обучения и совершенствования, что обусловлено постоянным усложнением 
задач, динамикой сдвигов и адаптационными процессами. 
4. Каждый отдельный урок должен иметь неразрывную связь с 
предшествующими и последующими занятиями. 

Длительность урока в спортивно-оздоровительных группах колеблется от 
45 мин до двух часов. Все уроки различаются по своей направленности, но в 
большинстве случаев они имеют комплексный характер. 
Структура урока предусматривает три части: подготовительную, основную и 
заключительную. 
Подготовительная часты 

Главная цель подготовительной части - организация и функциональная 
подготовка организма к предстоящей основной деятельности - выполнению 
основной задачи урока, поэтому используемые средства по координационной 
структуре и характеру нагрузок должны соответствовать особенностям 
упражнения основной части. В ней используют строевые и порядковые, 
общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения, подвижные 
игры. Упражнения следует проводить без больших пауз, в разнообразном 
сочетании, добиваясь разностороннего воздействия на опорно-двигательный 
аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы организма. 

Перед началом урока необходимо сообщить занимающимся задачи 
урока. Норма нагрузка по энергозатратам подготовительной части составляет 
15%. 
Задачи подготовительной части: 
• педагогическая подготовка (концентрация внимания); 
• психологическая настройка (расклад, объяснение задач); 
• функциональная настройка (повышение температуры тела, скорость 
сокращения мышц увеличивается до 20%); 
Разминка подготавливает к напряженной мышечной деятельности весь 
организм и, в частности, опорно-двигательный аппарат включает в себя 
простые и знакомые упражнения умеренной интенсивности. 
Основная часть направлена на решение задач урока, связанных с обучением 
и совершенствованием техники и тактики, развитием специальных 
физических качеств и т.д. При этом задачи формулируют конкретно с 
использованием общепринятой терминологии, а их количество не должно 
превышать двух-трех. 
При построении основной части руководствуются следующими 
положениями: 
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1. Задачи обучения, развития быстроты, ловкости, скоростно-силовых 
качеств решают в первой половине основной части. 
2. Задачи, связанные с совершенствованием и развитием выносливости, 
решают преимущественно во второй половине основной части. 
3. Динамика нагрузки в тренировочном уроке носит волнообразный характер, 
с наивысшим уровнем в середине основной части. 
Продолжительность основной части зависит от общего объема 
тренировочной нагрузки и обычно составляет 70-80% общего времени, норма 
нагрузки по энергозатратам - 70-75%. 
Заключительная часть (5-10% времени) имеет своей целью постепенное 
снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно 
спокойное состояние, подготовку к последующей деятельности. Однако 
здесь могут решаться и задачи совершенствования двигательных навыков на 
фоне утомления. С помощью различных упражнений (строевых, на внимание 
и расслабление, дыхательных) создают условия для ускорения 
восстановительных процессов. Это, как правило, упражнения с малой 
интенсивностью, несложные по координации. Урок завершается анализом 
выполнения поставленных задач. Разбирают наиболее общие ошибки, 
намечают пути их устранения, определяют индивидуальные задания. 
Норма нагрузки заключительной части по энергозатратам - 10%. 
ЧСС на конец занятия может быть на 15-20% выше от исходной величины. 
Если ЧСС в конце занятия: 
- 110-150 уд/мин - наблюдается незначительное утомление; 
- 150-180 уд/мин - значительное утомление; 
- 180-200 уд/мин - резкое утомление. 
На практике структура и тип уроков разнообразны. Не следует думать, что 
трехчастный урок хорош во всех случаях жизни. Напротив, его план должен 
меняться и приспособляться к решаемым задачам. 

3. Программный материал 
3.1. Практическая подготовка: 

••• Общая и специальная физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на 
развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 
Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, 
быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные 
на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 
упражнения, направленные на развитие выносливости. 
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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 развития волевых качеств, специфических 
для лыжника гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и 
лыжах роллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого 
пояса. 

• Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых 
способов передвижения на лыжах. Обучение специальным 
подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 
техникой скользящего шага, на развитие равновесия пи одноопорном 
скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах 
различными способами. Совершенствование основных элементов техники 
классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение техники 
спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение 
преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим 
беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», 
соскальзыванием, падением. Обучение поворотом на месте и в движении. 

•> Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования к 
технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований 

Возрастные особенности при развитии физических качеств 

Возрастные этапы не всегда можно классифицировать по годам. Это 
зависит от многих причин, в том числе от акселерации. Учет процесса 
акселерации важен при отборе, перспективном планировании и 
прогнозировании рекордных достижений. Формирование двигательных 
качеств происходит неравномерно и равна приросту их в различные 
возрастные периоды и зависит от развития ряда систем организма. 

В процессе тренировок развивается и совершенствуется 
физиологические системы, которые имеют наибольшее значение для 
конкретной мышечной работы (деятельности): 

• так тренировочная направленность на развитие силы приводит к 
изменению химического состава и к утолщению мышечного волокна; 

• упражнения на развитие быстроты повышает лабильность мышц и 
снижает время подачи информации от центров к ней; 
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• работа на выносливость развивает в основном органы кровообращения 
и дыхания. 

Надо отметить, что в процессе систематических занятий 
физическими упражнениями развиваются все двигательные качества. 
Взаимосвязь силы, быстроты, выносливости определяются общностью 
некоторых физиологических механизмов их развития. Поэтому в процессе 
совершенствования одного из качеств в какой-то мере развиваются и другие. 
Это явление носит название положительного переноса двигательных качеств. 

Наиболее благоприятное влияние на все двигательные качества 
оказывают упражнения, развивающие общую выносливость. 

Особенности проведения тренировочных занятий в различных возрастных 
группах 

Достижение высоких результатов в лыжных гонках возможно только при 
многолетней и круглогодичной подготовке в течение ряда лет, начиная с 
юношеского возраста. Сильнейшие лыжники-гонщики (мужчины) становятся 
победителями и призерами крупнейших соревнований (Олимпийских игр и 
чемпионатов мира) чаще всего в возрасте 25-27 лет. Аналогичная картина 
наблюдается и у женщин. Это говорит о том, что данный возраст является 
оптимальным для достижения наивысших результатов. 

Вместе с тем в равной степени успешно соревнуются и достигают 
высоких результатов спортсмены в возрасте с 22 до 32 лет. Данный 
возрастной период следует считать зоной высоких результатов. 
Исходя из специфики лыжных гонок как вида спорта, требующего полной 
зрелости организма, а также естественного развития физических и 
психических возможностей организма спортсмена, весь процесс многолетней 
подготовки гонщика в настоящее время можно разделить на шесть основных 
этапов, которые охватывают следующие возрастные 
периоды: 
1. Предварительная подготовка (возраст 9-12 лет). Важнейшими задачами на 
этом этапе следует считать: всестороннее физическое развитие, укрепление 
здоровья, привитие устойчивого интереса к занятиям физическими 
упражнениями. Для решения поставленных задач применяется широкий круг 
средств, в том числе при занятиях на лыжах уделяется внимание освоению 
элементов горнолыжной техники и отдельных способов передвижения на 
лыжах. Средства лыжного спорта используются в плане общей физической 
подготовки, как и другие упражнения. При занятиях на этом этапе большое 
внимание уделяется развитию общей координации движений, равновесия и 
других качеств, и в первую очередь быстроты движений и скорости 
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двигательных реакций. К концу данного возрастного этапа обращается 
внимание и на воспитание скоростно-силовых качеств. С этой целью 
применяются различные прыжки и прыжковые упражнения и другие 
динамические упражнения. Занятия в основном проводятся игровым 
методом, возможно и применение «круговых» занятий. Следует подчеркнуть, 
что все занятия проводятся в плане общей физической подготовки. 
2. Всесторонняя физическая подготовка (возраст 12-16 лет). Основными 
задачами, как и на первом этапе подготовки, здесь являются: всестороннее 
физическое развитие, дальнейшее укрепление здоровья и закаливание, 
изучение техники различных видов спорта (легкой атлетики, спортивных игр, 
плавания и др.). Одновременно изучается и совершенствуется техника всех 
видов лыжного спорта - лыжных гонок и горнолыжного спорта. Большое 
внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов по физической под-
готовке. В зимнее время особое внимание уделяется обучению и 
совершенствованию техники спусков на высокой скорости, поворотов в 
движении и лыжных ходов. Летом и осенью включаются упражнения из 
других видов спорта - легкой атлетики (бег, прыжки), плавания (различными 
стилями и различных спортивных игр (баскетбола, футбола). Юные 
спортсмены выступают в спортивно-массовых соревнованиях. Однако на 
этом этапе не ставится задача достижения высоких спортивных результатов. 
Необходимо тщательно спланировать количество соревнований и их сроки 
на весь год с тем, чтобы не допустить перегрузки юных лыжников 
соревновательной нагрузкой. Большое внимание на первом и втором этапах 
уделяется воспитанию юных спортсменов. Особое внимание в учебно-
воспитательном процессе уделяется воспитанию волевых качеств 
(дисциплинированности, трудолюбия, смелости и т.д.). 
3. Специальная подготовка в лыжных гонках (возраст 16-18 лет). На этом 
этапе многолетней подготовки главными задачами являются: углубленное 
изучение и совершенствование техники всех способов передвижения на 
лыжах, дальнейшее повышение уровня ОФП, воспитание волевых качеств. В 
рамках ОФП основное внимание по-прежнему уделяется развитию 
скоростно-силовых качеств, а к этому добавляется еще и задача развития 
динамической силы. На прочной базе ОФП, созданной на предыдущих 
этапах, начинается специальная подготовка по лыжным гонкам, где большее 
внимание 
уже начинают уделять развитию выносливости. В ходе специальной 
подготовки на этом этапе лыжники участвуют в соревнованиях, где 
совершенствуются технические навыки, изучается тактика, воспитываются 
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волевые качества. Количество стартов за сезон и длина дистанций 
соревнований должны строго соответствовать возрасту лыжников. 
При планировании нагрузок необходимо внимательно относиться к 
определению общих объемов тренировочных заданий. В этом возрасте 
недопустимо форсированное увеличение общего объема тренировочной 
нагрузки и суммарного объема передвижения на лыжах с высокой 
интенсивностью. На предыдущем этапе подготовки и чаще всего на этом 
допускаются серьезные ошибки в планировании нагрузок (в сторону 
недопустимого увеличения), что и приводит к прекращению роста 
результатов в последующие годы. 

Особенности обучения техническим приёмам. 

На первом этапе обучение должно быть с помощью специальных 
упражнений, чтобы обучающиеся овладели множеством простых 
технических приемов и освоили широкий арсенал двигательных навыков. 
Упражнения должны быть простыми и доступными. 
Основой всех лыжных ходов (кроме бесшажного) является скользящий шаг. 
Правильное выполнение этого элемента во многом обеспечивает высокую 
скорость передвижения на лыжах. Скользящий шаг состоит из скольжения и 
выпада, длина его равна сумме длин скольжения и выпада. В бесшажном 
ходе выпад отсутствует и длина цикла равна длине скольжения. 
Попеременный двухшажный ход. Цикл движений в попеременном 
двухшажном ходе состоит из двух скользящих шагов и попеременных 
отталкиваний палками на каждый шаг. Он очень часто применяется при 
передвижении на лыжах в разнообразных условиях скольжения и рельефа 
местности и имеет большое прикладное значение. 
Наиболее эффективен этот ход на равнине при плохих и средних условиях 
скольжения, на пологих подъемах (до 2°) при любом скольжении, а также на 
подъемах большой крутизны (до 5°) при хороших и отличных условиях 
скольжения и сцепления лыж со снегом. 
Основным элементом одновременных ходов является 
одновременноеотталкивание палками. Этот элемент общий для всех ходов, и 
удобнее его анализировать на примере одновременного бесшажного хода. 
Кроме того, следует рассмотреть и другие общие требования к технике 
одновременных ходов. 
Одновременный двухшажный ход применяется на равнине при отличных и 
хороших условиях скольжения и на пологих спусках при 
удовлетворительном 
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скольжении. Ход позволяет передвигаться с достаточно высокой скоростью, 
хотя он и уступает по этому показателю одновременному одношажному; 
поэтому сильнейшие лыжники применяют его мало. 
Коньковый ход, как подводящее упражнение к изучению поворотов 
переступанием или совершенствованию отталкивания в скользящем шаге, 
известен очень давно и нашел применение в практике работы по лыжному 
спорту. 
Обучение коньковому ходу проходит на ровной, широкой, хорошо 
укатанной учебной площадке, но снег не должен быть леденистым. 
Небольшой верхний слой снега должен быть разворошен, чтобы лыжник мог 
оттолкнуться ребром лыжи. 

Особенности обучения тактике 
Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с противником. 

В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с 
конкретным противником, а ставит цель - достигнуть максимально высокого 
результата (при данном уровне тренированности). 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. Изучение условий позволяет 
широко применять самые различные тактические варианты. Тактическая 
подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей - общей и 
специальной. 
Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических 
сведений по тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных 
циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают во время 
специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями с 
участием сильнейших лыжников, а также путем самостоятельного изучения 
литературы. Кроме этого, в процессе учебно-тренировочных занятий, в 
соревнованиях и при анализе накапливаются опыт и знания. 
Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение 
тактикой в лыжных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости 
от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и 
составления графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в 
зависимости от внешних условий, индивидуальных особенностей 
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спортсменов и т.д. Специальная тактическая подготовка проводится в ходе 
учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

3.2. Теоретическая подготовка 

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. 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 движений 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. 
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4. Основы техники способов передвижения на лыжах. 

Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов 
передвижения на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, 
спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки 
при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка 
трасс, оборудование старта и финиша. Организованная работа по подготовке 
соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права 
участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам. 

6. Основные средства восстановления. 

Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-
тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и 
его применение. Водные процедуры как средство восстановление. 

7. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта. 

В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество 
различных двигательных действий, как из лыжного, так и из других видов 
спорта. 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. 

Контроль за уровнем нагрузки на занятия проводится по карте 
педагогического наблюдения за степенью утомления учащихся: 

Объект 
наблюдения 

Степень и признаки утомления Объект 
наблюдения Небольшая Средняя Большая 

(недопустимая) 

Цвет кожи 
лица 

Небольшое 
покраснение 

Значительное 
покраснение 

Редкое 
покраснение, 

побледнение или 
синюшность. 
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Речь 
Отчетливая Затрудненная 

Крайне 
затрудненная или 

невозможная. 

Мимика Обычная Выражение лица 
напряженное 

Выражение 
страдания на лице. 

Потливость Небольшая 
Выраженная 

верхней 
половины тела 

Резкая верхней 
половины тела и 

ниже пояса, 
выступание соли. 

Дыхание Учащенное, 
ровное 

Сильно 
учащенное 

Сильно 
учащенное, 

поверхностное, с 
отдельными 
глубокими 
вдохами, 

сменяющимися 
беспорядочным 

дыханием. 

Движения Бодрая походка Неуверенный 
шаг, покачивание 

Резкое 
покачивание, 

дрожание, 
вынужденная поза 
с опорой, падение. 

Самочувствие Жалоб нет 

Жалобы на 
усталость, боль в 

мышцах, 
сердцебиение, 
одышку, шум в 

ушах. 

Жалобы на 
головокружение, 

боль в правом 
подреберье, 

головная боль, 
тошнота, иногда 

икота, рвота 

Самоконтроль в подготовке 

Самоконтроль играет в подготовке юных лыжников важную роль. Для 
самоконтроля предлагается несколько простых и доступных для 
занимающихся самонаблюдений за своим физическим развитием и 
состоянием здоровья. Их цель - сохранение спортивной работоспособности и 
совершенствование подготовленности юных лыжников. Комплекс 
достаточно простых методов самонаблюдения дает возможность получить 
субъективные и объективные данные. Рекомендуется ежедневно учитывать 
самочувствие, желание выполнять тренировочные и соревновательные 
нагрузки, длительность ощущения усталости после них, характер сна, 
аппетит, сердцебиение, различного характера боли. Непременным условием 
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самоконтроля является обязательность и постоянство самонаблюдений, их 
систематичность, а также анализ показателей, проводимый совместно с 
тренером и врачом. 

4.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: 
- 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. 
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- 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. 
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