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Пояснительная записка 

 

           Лыжные гонки -  это циклический вид спорта, который входит в программу 

олимпийских игр. 

 Впервые состязания в лыжном беге на скорость состоялись на территории 

современной Норвегии в1767 году. Затем примеру норвежцев последовали 

шведы и финны, позже увлечение гонками возникло и в Центральной Европе. В конце 

XIX — начале XX вв. во многих странах появились национальные лыжные клубы. В 1924 

году была создана Международная федерация лыжного спорта.  

 В России первые состязания «лыжебежцев» состоялись в Петербурге в 1894, трасса 

была проложена прямо по заснеженной Неве. В 1910 был проведен первый чемпионат 

России, в 1924 — первый чемпионат СССР.В 1920-30-е гг. советские гонщики 

неоднократно выступали на международных соревнованиях. В 1954 впервые приняли 

участие в чемпионате мира в Фалуне (Швеция), где по две золотые медали завоевали 

Владимир Кузин в гонках на 30 и 50 км и Любовь Козырева в гонке на 10 км и эстафете. 

Наибольших успехов в лыжных гонках добивались спортсмены скандинавских стран и 

СССР (России). Среди российских лыжников: двухкратный чемпион мира (1970) и 

двухкратный олимпийский чемпион (1972) Вячеслав Веденин, четырехкратная 

олимпийская чемпионка (1972, 1976) и пятикратная чемпионка мира (1970, 1974) Галина 

Кулакова, четырехкратная олимпийская чемпионка (1976, 1980, 1992) и четырехкратная 

чемпионка мира (1974, 1982, 1985, 1991) Раиса Сметанина, олимпийский чемпион (1976) и 

чемпион мира (1978) Сергей Савельев, четырехкратный олимпийский чемпион (1980, 

1984) Николай Зимятов, шестикратная олимпийская чемпионка (1992, 1994) и трехкратная 

чемпионка мира (1991, 1993) Любовь Егорова, трехкратная олимпийская чемпионка в 

эстафете (1992, 1994, 1998) и четырнадцатикратная чемпионка мира (1989-1997) Елена 

Вяльбе, пятикратная олимпийская чемпионка (1992, 1994, 1998) и девятикратная 

чемпионка мира (1993-1999) Лариса Лазутина. 

   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. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на различных 

этапах многолетней подготовки.      

Актуальность данной образовательной программы заключается в том, что она 

способствует формированию социально полноценной личности, владеющей  культурой 

жизненного самоопределения. 

Цель дополнительной программы: заключается в подготовке крепких 

гармонично развитых, физически и духовно юных лыжников в воспитании социально 

активной личности, готовой к трудовой деятельности в будущем. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

https://ru.wikipedia.org/wiki/1767_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%B2%D0%B5%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%BD%D0%BB%D1%8F%D0%BD%D0%B4%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A6%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%95%D0%B2%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/1924_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0


-подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации, резерва сборной 

команды России; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов. 

Задачи: 

- обучить основам техники лыжных гонок; 

-укрепить здоровье, физическое развитие; 

- привить стойкий интерес к систематическим занятиям спортом; 

- приобрести глубокие теоретические знания и практические навыки  на основе 

комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр; 

-привить этические нормы и правила поведения на соревнованиях; 

-воспитать морально-волевые качества: сознательность, смелость, выдержку, 

решительность, настойчивость, ответственность. 

Программа разработана с учетом следующих основных принципов спортивной 

подготовки: 

1)  принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической, 

теоретической подготовок). 

2)  принцип преемственности, который определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения для  обеспечения в многолетнем 

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-

тактической подготовленности; 

3)  принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 

вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенных задач спортивной подготовки.   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Нормативная часть 

 

Программа для ДЮСШ по лыжным гонкам составлена в соответствии с Законом 

Российской Федерации «Об образовании». Типовым положением об образовательном 

учреждении дополнительного образования детей, нормативными документами 

Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и спорту, 

регламентирующими работу спортивных школ. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья обучающихся; 

- подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации, резерва сборной команды 

России; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту. 

ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРОГРАММНЫХ ТРЕБОВАНИЙ 

На спортивно-оздоровительном этапе: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 

- положительная динамика индивидуальных показателей развития физических  

качеств обучающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.  

 

1.1 ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Этап 

подготовки 

Год 

обучения 

Минималь-

ный возраст 

для 

зачисления 

Минимальное 

число учащихся 

в группе 

Максималь-

ное кол-во 

учебных часов 

в неделю 

Требования по 

физической, 

технической 

подготовке 

Спортивно-

оздоровител

ьный 

Весь 

период 
8 15 6 - 

 
 1.2 СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ 

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ЛЫЖНЫЕ 

ГОНКИ 

 

Разделы  подготовки Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Спортивно-оздоровительный этап 

     Общая  физическая   

   подготовка       (%)    

57 -   62 

  Специальная     физическая   

   подготовка      (%)       

18 -   22 

  Техническая     подготовка        (%)       18 -   22 

  Тактическая,  теоретическая, 

психологическая   подготовка      (%)    

0,5 - 1 

   Участие в  соревнованиях,   тренерская    

и судейская    практика (%)  

0,5 -   1 

 

 



1.3 РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

 

Количество часов/ занятий в неделю: 

-спортивно-оздоровительные группы - 6 часов, 3 раза; 

 

Количество часов год: 

-спортивно-оздоровительные группы - 276 часов; 

 

 

1.4 МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ 

ТРЕБОВАНИЯ К ЛИЦАМ, ПРОХОДЯЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

 

Осуществляется врачом ДЮСШ и специалистами врачебно-физкультурного 

диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, 

как правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов. 

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического 

созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; 

обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, оторинола-

ринголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога). 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, отнесенные к 

основной медицинской группе. 

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми 

циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с 

доброкачественными новообразованиями носовой полости (полипы и др.), гнойными и 

смешанными формами заболеваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с 

хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха. 

 

1.5 Структура годичных циклов подготовки 

 

Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивной школе определяется: 

- задачами, поставленными в годичном цикле; 

- закономерностями развития и становления спортивной формы; 

- календарным планом спортивно-массовых мероприятий. 

    Годовой тренировочный процесс делится на три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный, имеющих специфические задачи, структуру и 

содержание. Длительность периодов и этапов тренировок зависит от возраста и уровня 

подготовленности занимающихся. С учетом местных климатических условий 

подготовительный периодначинается в июне и заканчивается в ноябре, который 

подразделяется на два этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Задачей общеподготовительного этапа является создание и развитие предпосылок 

дляприобретения спортивной формы занимающихся. Задачей второго, специально 

подготовительного этапа, включающего и подготовку на снегу «вкатывание», является 

создание и становление непосредственно спортивной формы.Основными средствами 

решения задач подготовительного периода являются общефизические и специальные 

упражнения с целью совершенствования техники и развития двигательных качеств, 

кроссовый бег в сочетании с имитацией попеременного двухшажного хода, 

специализированная ходьба, гребля, плавание, езда на велосипеде, спортивные игры. 

Соревновательный период начинается с декабря и продолжается до последних 

соревнований сезона. Задачей этого периода является сохранение и упрочение спортивной 

формы и на основе этого достижения высоких спортивных результатов. Главным 



средством этого периода являются тренировочные занятия на снегу и специально - 

подготовительные упражнения. Средства общей физической подготовки в этом периоде 

применяются для поддержания общей тренированности и обеспечения активного отдыха 

путем переключений, позволяющих успешно применять высокие нагрузки на различных 

тренировочных дистанциях и в соревнованиях. 

Переходный период начинается после окончания последних соревнований и 

тренировочных занятий на снегу с середины апреля (в зависимости от наличия снежного 

покрова) продолжается до конца мая. Основной задачей переходного периода является 

восстановление организма занимающихся после длительных и значительных физических 

нагрузок подготовительного и соревновательного периодов, обеспечение активного 

отдыха и вместе с тех сохранение определенного уровня тренированности. Средствами 

тренировочных занятий могут быть спортивные и подвижные игры, плавание, прогулки, 

езда на велосипеде, гимнастические упражнения. Следует иметь в виду, что если 

спортсмены не имели достаточно высоких нагрузок в подготовительном и 

соревновательном периодах тренировки, необходимость в переходном периоде отпадает. В 

этом случае по окончании соревновательного периода следует подготовительный период 

нового годичного цикла тренировки. 

 

1.6 Учебный план на 46 недель учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ по 

лыжным гонкам 
 

 

Периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется 

разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием главным 

образом средств ОФП, освоению технических элементов и формированию навыков. 
 

Основными формами проведения учебно-тренировочной работы в спортивной школе 

являются: 

     1. Групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров-преподавателей, 

медицинских работников, лекций специалистов по темам, изложенным в программе; 

     2. Практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для 

каждой группы по расписанию, утвержденному администрацией школы; 

     3. Индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными 

№ 

п/п 
Разделы подготовки СОГ 

1 Теоретическая подготовка 13 

2 Практическая подготовка 251 

2.1 Общая физическая подготовка 150 

2.2 Специальная физическая подготовка 51 

2.3 Техническая подготовка 37 

2.4 Участие в соревнованиях (интегральная подготовка) 13 

3 Восстановительные мероприятия - 

4 Инструкторская и судейская практика - 

5 Медицинское обследование 4 

6 Контрольно- переводные испытания 8 

Общее количество часов 276 

Количество часов в неделю 6 



для спортсменов; 

     4. Участие лыжников - гонщиков в спортивных соревнованиях и восстановительных 

мероприятиях; 

     5. Учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных, оздоровительных и 

учебно-тренировочных сборах; 

     6. Просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных 

соревнований; 

     7. Тренерская и судейская практика.  

     - В процессе теоретических и практических занятий учащиеся должны получить знания 

и навыки инструктора-общественника и спортивного судьи. 

      При комплектовании учебных групп необходимо руководствоваться возрастом 

учащихся, а при планировании объема выполняемой нагрузки в год - количеством часов в 

неделю, выделяемых на каждую возрастную группу. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не может превышать: 

- на этапах спортивно-оздоровительной – 2 академических часа; 

 

1.7 Максимальный объем тренировочной нагрузки 

 

   При планировании многолетней подготовки недопустимо превышение максимальных   

объемов нагрузки, и отсутствие  разносторонней подготовки юных лыжников. Термин 

«ранняя специализация» неприменим в отношении лыжных гонок, следует говорить о 

своевременной специализации с учетом возрастных особенностей развивающегося 

организма. 

   Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней 

подготовки определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития 

физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех 

физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно 

соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и 

силы, т. е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. 

Оптимальными периодами для развития физических качеств у мальчиков являются: 

аэробные возможности организма возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет; анаэробно-

гликолитические возможности - возраст 15-17 лет, анаэробно-алактатный механизм 

энергообеспечения - 16-18 лет. У девочек сенситивные периоды формирования 

физических качеств наступают приблизительно на один год раньше. 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) 

периоды развития 

 

Морфофункциональные 

показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые 

качества 
   + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость 

(аэробные возможности) 
 + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные   + + + +      



способности 

Равновесие + +  + + + + +    

 

2 Методическая часть  

 2.1 Методические рекомендации по организации тренировочного процесса 

   Спортивная подготовка лыжников —  многолетний целенаправленный процесс 

представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность 

задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. 

   Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих методических 

положений. 

- Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, 

методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием 

эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, 

достигнутый в оптимальных возрастных границах. 

- Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 

процессе подготовки всех возрастных групп. 

Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема 

средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки 

и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки 

Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более 

высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом 

предыдущего годичного цикла. 

   Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и 

девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, 

если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки 

соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена.   

 

2.2 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 

 

 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 

1.1 К тренировочным занятиям  допускаются учащиеся  только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и  имеющие  медицинский допуск к занятиям лыжными 

гонками. 

1.2. При осуществлении тренировочного процесса необходимо  соблюдать правила 

поведения в спортивной школе, спортивном зале  зале, время тренировок. 

1.3. При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с набором 

необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при 

травмах 

1.4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации 



учреждения. 

1.5. В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок проведения 

учебных занятий и правила личной гигиены 

1.6. 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 

2.1  Проверить подготовленность лыжни или трассы. 

2.2 Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви. 

2.3.Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и перчатки 

или варежки. 

3. Требования безопасности во время  занятий 

3.1.Начинать тренировку только, выходить на трассу только при участии и разрешении 

тренера-преподавателя. 

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

не менее 30 м. 

3.3.При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 

3.4.После спуска с горы не останавливаться у подножия горы. 

3.5.Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о первых же 

признаках обморожения. 

3.6.Во избежании потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной 

обуви. 

4. Требования безопасности при аварийных ситуациях 

4.1. 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. 

4.2. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об 

этом тренеру-преподавателю. 

4.3. 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. 

5.1. Проверить по списку наличие всех учащихся. 

5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ. 

 

2.3 Рекомендации по организации психологической подготовки 

 
Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, 

принятии решений, воспитании 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 сопряженные 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 

представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

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 усилий 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. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки 

и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, 

уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной 

устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 

основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения 

запланированного результата. Только, при глубокой убежденности спортсмена в том, что 

у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, 

при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность 

бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс 

обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного 

спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную 

программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает 

изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической 

деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности 

процессов сознания. 

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены 

индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в 

сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 

психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных 

условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные 

трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных 

сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, 

сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими 

действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции 

организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 

тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку от-

дельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки 

в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. 

Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, 



помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в 

соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 

преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень 

риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с 

различным качеством снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью 

анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к 

соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы 

спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать 

на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен 

должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия 

на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая 

формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, 

сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей 

необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 

достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, 

которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений 

вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство 

удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, 

сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с вы-

раженными положительными показателями. 

 

2.4 Программный материал на спортивно-оздоровительном этапе 

 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

1. Укрепление здоровья; 

2. Привитие интереса к занятиям лыжным спортом; 

3. Приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр; 

4. Овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений; 

5. Воспитание черт спортивного характера; 

6. Формирование должных норм общественного поведения; 

7. Выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

8.  

Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий 

для спортивно-оздоровительного этапа, ч 

 

№ 

п/п 
Тема 

 

I. Теоретическая подготовка 

1.  
Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж 

и лыжного спорта. Лыжный спорт в России. 
2 

2.  
Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь. 
5 

3.  
Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена. 
2 

4.  Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 4 



лыжным гонкам. 

 Итого: 13 

II.  Практическая подготовка  

1.  Общая физическая подготовка 150 

2.  Специальная физическая подготовка 51 

3.  Техническая подготовка 37 

4.  Контрольные упражнения и соревнования 21 

5.  Углубленное медицинское обследование 4 

 Итого: 276 
 
 

I. Теоретическая 

подготовка 

1. Лыжные гонки в мире, России. Краткие исторические сведения о 

возникновении лыж и лыжного спорта. 
Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжение лыжника. 

Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные 

соревнования. 

       2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях.  Лыжный инвентарь, 

мази , парафины, одежда, обувь. 

Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях 

и обморожениях. 

Выбор лыж, подгонка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, 

подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. 

Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения. 

3.  Гигиена и самоконтроль. Личная  гигиена спортсмена. Гигиенические требования к 

одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Значение и организация самоконтроля на 

тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчёт пульса. 

Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. Задачи и порядок прохождения 

медицинского контроля. Питание спортсмена. 

 

4.  Краткая характеристика техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 

попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 

передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных 

ходов. Фазовый состав и структура движений. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных 

гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок. 

 

II. Практическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка 
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

кординационных 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. 

2. Специальная физическая подготовка 
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на 

увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, 



специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и 

лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение 

рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном  

скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным 

двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических 

лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, 

средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуёлочкой», 

ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», 

«поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

Знакомство с основными элементами конькового хода. 

4. Контрольные упражнения и соревнования 
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 

соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным 

гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

     5. Углубленное медицинское обследование. 

   Понятие о медико-биологическом контроле как мере профилактики болезней. 

   Характерные спортивные травмы и их предупреждение. Правила оказания первой 

доврачебной помощи; обработка различных типов ран.  

   Причины утомления; профилактические средства, направленные на предотвращение  

перетренированности.  

   Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического 

созревания; электрокардиографическое исследование; клинические анализы крови и 

мочи.  

 

2.5 Организация врачебно-педагогического контроля 

 

Главная задача врачебного контроля - обеспечение правильности и  эффективности   

тренировочных   занятий   и   спортивных мероприятий. Врачебный контроль призван 

исключить все условия, при которых могут появляться отрицательные воздействия от 

занятий физическими упражнениями и спортом на организм занимающихся. Врачебный 

контроль является обязательным условием предупреждения травматизма в процессе 

физического воспитания учащихся. 

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям лыжными гонками и участию в 

соревнованиях  осуществляется медицинскими работниками — фельдшером ДЮСШ, 

врачами  медицинских учреждений. 

 Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки  проводится на основании 

заключения о состоянии здоровья от специалистов  амбулаторно-поликлинических 

учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров. 

      Педагогический   контроль - процесс получения информации о влиянии занятий  

физическими   упражнениями и спортом  на организм занимающихся с 

целью повышения эффективности   тренировочного процесса. 

Практическая реализация педагогического контроля осуществляется в системе 

специально реализуемых проверок, включаемых в содержание занятий. Такие проверки 

позволяют вести систематический учет  наиболее важным направлениям: 

1) степень усвоения техники двигательных действий; 

2) уровень развития физических качеств; 

3) уровень освоения программного материала. 



К методам педагогического контроля относятся: анкетирование занимающихся; анализ 

рабочей документации тренировочного процесса; педагогические наблюдения во время 

занятий; регистрацию функциональных и других показателей; тестирование различных 

сторон подготовки. 

Контроль за  технической и физической подготовленностью осуществляется 

тренером-преподавателем. Контроль за эффективностью физической подготовки 

проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам 

обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития 

физических качеств. 

 

2.6 Воспитательная работа 

 

Воспитательная работа с лыжниками - гонщиками рассматривается как спортивно-

педагогический процесс, направленный на формирование здорового, физически и духовно 

совершенного, морально стойкого лыжника высокого класса. В этом процессе можно 

выделить следующие блоки: образование в области спортивной тренировки (процесс 

формирования у молодых лыжников двигательных умений и навыков, передачи 

специальных знаний в области лыжных гонок), развитие физических качеств 

(целенаправленное развитие физических качеств спортсмена, посредством использования 

разнообразных дозированных нагрузок). 

 

3 Система контроля и зачётные требования 
3.1 ВЛИЯНИЕ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 

 

            Физические качества и телосложение                Уровень     

    влияния     

Скоростные способности                                           3        

Мышечная сила                                                    2        

Вестибулярная устойчивость                                       3        

Выносливость                                                     3        

Гибкость                                                         2        

Координационные способности                                      3        

Телосложение                                                     1        

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

3.2 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 (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». 

  

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ 

ОДНОВРЕМЕННОГО БЕСШАЖНОГО ЛЫЖНОГО ХОДА 

1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость; б) сохранить скорость; в) 

сохранить равновесие. 

2. Цель свободного скольжения: а) увеличить скорость; б) сохранить скорость; в) как 

можно меньше терять скорость. 

3. При выносе рук и палок вперед. 
3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава; б) с локтевого сустава; в) с 

запястья. 

3.2. Напряженность рук: а) руки расслабленны; б) руки напряжены; в) руки расслабленны 

в конце выноса вперед. 

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

тупым углом. 

3.4. Тяжесть тела переносится: а) на пятки; б) на пальцы стоп; в) распределяется 

равномерно по всей стопе. 

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

3.6. Руки поднимаются: а) выше головы; б) до уровня глаз; в) до уровня груди. 

4. Исходная поза отталкивания палками. 

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. 

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 палками. 

5.1. Отталкивание: а) только туловищем; б) туловищем и руками; 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 отталкивания палками. 
6.1. Палки: а) составляют прямую с руками; б) не составляют прямую с руками. 

6.2. Держание палок: а) положение палок контролируется большим и указательным 

пальцами; б) палки зажаты в «кулак». 

6.3. Тяжесть тела распределяется: а) равномерно по всей стопе; б) на пятках. 

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

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ 

ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «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; б) только одна отводится в сторону. 

4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю скользящую 

поверхность (не закантовываются). 

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

6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию в сторону 

менее загруженной весом тела лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более 

загруженной весом тела лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания. 



7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию в сторону менее 

закантованной лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более закантованной 

лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания. 

8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; 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. 

11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены назад; в) отведены в 

стороны. 

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

 

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ 

ПОВОРОТА ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ 

 

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и далее рассматривается 

только поворот переступанием с внутренней лыжи): а) на равнине; б) на пологом склоне; 

в) на крутых склонах. 

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

сохраняется; в) уменьшается. 

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

стойке. 

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: а) на внешнюю лыжу; 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 отталкивания лыжей нога: а) согнута в коленном суставе; б) выпрямлена в 

коленном суставе. 

7. В начале отталкивания ногой голень: а) вертикальна; б) наклонена вперед; в) 

отклонена назад. 

8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: 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 палки в момент постановки в снег: а) ставятся впереди креплений; б) на 

уровне креплений; в) сзади креплении. 

 

3.3 Практические рекомендации по организации физической, технической 

подготовки и оценке контрольных упражнений. 
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-

оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством являются 

подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу 

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

Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного 

паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью, 

то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема 

уравнивания возможностей занимающихся. 

 

 

 

 



Нормирование нагрузок в лыжном однодневном походе 

 

№ п/п 
Обозначения 

Возраст, лет 

11-12 13-14 15-16 

1. 
Общее расстояние 

похода, км 
8-10 12-15 18-20 

2. 
Скорость движения, 

км/ч 
4 5 5 

3. Время непрерывного движения, мин 45 45 50 

4. 
Длительность коротких интервалов отдыха, 

мин 
5 5 5-10 

5. 

Масса груза, кг 

мальчики 

девочки 

 

2 

2 

 

4 

4 

 

6 

10 

6. Предельная температура наружного воздуха -100 -120 -150 
 

Примерная схема внешних признаков утомления в процессе учебно-тренировочного занятия 

 

№ 

п/п 
Признак 

Небольшое утомление 

(физиологическое) 

Значительное утомление (острое 

переутомление) 

Резкое переутомление (острое 

переутомление II степени) 

1. Окраска кожи Небольшое покраснение Значительное покраснение Резкое покраснение, побледнение, синюшность 

2. Потливость Небольшая Большая Особо резкая (ниже пояса). Выступание солей 

3. 

Дыхание Учащенное (до 20-26 

дыханий в мин) – на равнине 

и до 36 – на подъеме 

Учащение (38-46 дыханий в мин), 

поверхностное 

Резкое (более 50-60 дыханий в мин), учащенное, 

поверхностное, дыхание через рот, переходящее в 

отдельные вдохи, сменяющиеся беспорядочным 

дыханием 

4. 
Движение Бодрая походка Неуверенный шаг, легкие 

покачивания, отставания на марше 

Резкие покачивания, появление некоординированных 

движений. Отказ от дальнейшего движения 

5. 

Общий вид Обычный Снижение интереса к 

окружающему, усталое выражение 

лица, нарушение осанки (сутулость, 

опущенные плечи) 

Изможденное выражение лица, апатия, резкое 

нарушение осанки («вот-вот упадет») 

6. 
Внимание Хорошее, безошибочное 

выполнение указаний 

Неточность в выполнении команд, 

ошибки при перемене направления 

Замедленное, неправильное выполнение команд; 

воспринимается только громкая команда 



 

7. 

Самочувствие Никаких жалоб, кроме 

чувства легкой усталости 

Жалобы на выраженную усталость 

(«тяжело»), боли в ногах, 

сердцебиение, одышка 

Жалобы на резкую слабость (до прострации), сильное 

сердцебиение, головная боль, жжение в груди, тошнота 

и даже рвота 

8. Пульс,уд./мин 110-150 160-180 180-200 и более 

 

 

Рекомендуется использовать подсчет результатов по 3-балльной системе. Так, 3 балла получает тот, кто улучшил свой предыдущий 

результат в беге на различные дистанции, в прыжковых упражнениях, в метаниях предметов, в игровых заданиях (например, количество 

скользящих шагов, циклов лыжных ходов, отталкиваний палками на определенном отрезке, приседаний на одной ноге). Два балла - если 

предыдущий результат не изменился; один балл - если результат показан хуже предыдущего. 

 

 

 

 

 



4 Перечень информационного обеспечения 

 

4.1 Список литературы 

Нормативные документы 

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г. 

2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 

культуре и спорта (по циклическим, скоростно-силовым видам спорта и многоборьям)и к 

срокам обучения по этим программам; 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки (Приказ от 

14 марта 2013г. №111) 

4. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта  от 

27.12.13. № 1125) 

 

Учебно-методическая литература: 

5. Лыжные гонки: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва/П.В. Квашук и др. – М.: Советский спорт, 2005 – 72 с. 

6. Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. – Киев. Олимпийская 

литература, 2001. 

7. БутинИ.М. Лыжный спорт: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. - М.: 

Издательский центр «Академия», 2000. - 368 с. 

8. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 1977. 

9. Мартынов В.С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта.- М., 1990. 

10. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура и спорт, 1976 

11. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: 

учебное пособие. – М.: Издательский центр «Академия», 2000. 

4.2 Интернет ресурсы: 

1.)www.flgr.ru — федерация лыжных гонок России 

2.)www.minsport.gov.ru — министерство спорта России 

3.)минобрнауки.рф/ - министерство образования РФ 

4.)http://www.skisport.ru/ - Журнал «Лыжный спорт» 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

http://www.flgr.ru/#_blank
http://www.minsport.gov.ru/#_blank
http://www.skisport.ru/#_blank

	Программа для ДЮСШ по лыжным гонкам составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании». Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей, нормативными документами Государственного комитета Р...

