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кАлЕндАрно-тЕмАти[IЕскIfr плАн
по лы)Iшой подротовки

пояспштельшая здписка.
В спортивно-оздоровитеJIьчaю грушtу по лыжной подготовки заIIисJI;Iются дети в

возрасте с 7 до 16 лет, вырtвившие желание заниматься этим видом спорtа }r догryщенные
врачом.

.Щля заняшй обучаюrщеся объедшrеIIы в грyrшу мз \2 - 15 человек.
Задачп запятпй:

IIривитие устойчtавого интереса к зшu{тиllм;

укреплеЕие здOрOвья и зilк€tпивание 0рганизма;
всестсроннее физическое развитие;
овладеЕие оснOвt}ми техники способов передвюкенЕrI на лы)кilх.

Главrrой целью заrrятий явJIяется рaвносторонЕIя подготовка и овяадение

рационаJIьной техникой, приобретение знаний, улленrй и Ёавыков, необходимых юным
лы)кIIикам.

Программой rrредусматриваются теоретиrIеские и практические занятия, сдача
коЕтtrюльньD( упрi}жнений, учаотие в соревЕованиrDL

Задача TeopeтшIecKr,оr занятий - дать необходълые знаниrI по техЕике безопасности
на заIumиях лыжIlыми гонками, об HcTopr.и лы)кного спOртъ об условилr хранения
льDкЕого иIIвентаря.

Задача црактическrтх занятттй - рЕlзвитие физичесrшх качеств, изучение и
совершеЕствоваЕие техники и тактики необходлмые ды}книку-гоЕщику.

При обуrении используются общеразвивающие и имитациоЕныо )шI}:DкнениJI, в
бесснеэrшое время вкJIючi}ются подвюкные иIры, кроссовая и силавая подготовкц
уrrра)кнениrl на развЕтие быстрсrгы. В зrдtлнее время - упражЕеIIия Еа ЕзJrIIеgие техники
способов передвюкениrI, контроJIъные упрtDкнениrt на технику передвиж9ния,
контрольные дистанции.

Программныfi матерцал.
Теоретическая шодготовка

1. Вводпое запятпе. Краткие псторические сведеЕпя о возникtlовецпи льшк ш

лыжного спорта. Лыжпый спсрт в КазахстаЕе п маре.
Порядок и содержание работы секции. Значение льDк и жизни народов Севера.

Эвоrшоция Jm]K и сЕаря)кеЕие лы}кника. Первые соревIIоваIIиrI JIы}кIиков в Казахстане и за

рубежом. Погryлярность лы}кных гонок в Казахстане.
Крупнейшие всероýсийские и международные соревнования. Соревновжлуlя юных
лы)кников.

2. Правила проведеЕпя и техншки безопаспостц па зашятпях. Лыжный
инвентарь, мази, одеilца и обувь.

Поведение на улице во время дрюкениr{ к месту занlIтия и научебно-треЕировочном
занятии. Правила обраrцения с яыжами и лыжными палками на заII;Iтии, Транспортировка
лы)кного инвеЕтаря. Правr,ша ухода за лыжами и ю( хранение. Индивид5rальный выбор
льDкного сЕаря}кениrI.
Значение лы}кньt( мазей. Подготовка инвеIIтаря к треЕировкам и соревнованиrtм.
Особеrтности одежды лъDкIlика при р€lз.тllдtных погодных условиfiL

3. Гигиева, закаливаппе, режим дня, врачебный контроль п самоконтроль
спортсмена.

ли.пrая гигиеЕа спортсмена. Гигиенические требования к одешдс и обуви лы)кника.
Значение и сшособы зtжЕ!JIивания. Составление рационапьного режима дня с }цетом



тренировочных заIIJrтий. Значение медициЕского осмOтра. Краткие сведениr{ о
воздействии физическLD( упраж{ений на мышечЕую, дыхательIfую и сердетrяо-сосудистуIо
системы организма спортсмена. Значение и организация самоконц)оJuI на тренировочном
заЕrIтии Е дома. Объективные и субъектlшные критерии самоко}rц}оJIя. Подсчет пульса.

4. Краткая характерпстнка техникн льDIсных ходов. СоревповапЕя по льDккым
гонкам.

Значение правиJIьIIой техняки дJи достюкен}UI высоких спортивЕю( р€зультатов.
Основные кJIассr*rеские способы передвшкеЕиrI на равниIlе, полог}D( и щругьD( подъемах,
спускtх. Стойка лыжникц скользящий шаг, повороты, отгалкиваЕи9 IIогами, руками при
передвюкеЕии попеременным дв)DсIIIDкным и одЕовременными ходами. Тиштчные
ошибюл при освоеIIии общей схемы попеременЕого ltsу<rца)кного и одновремеЕп};D(
лыжЕьrх хOдов.

Отличrггельные особенности коЕькового и кJIассического способов передвюкеЕиrI на
льDках. Задачи спортивнъгх соревЕовt}ний и юr значеЕие в подготовке спортсмена.
Подготовка к соревноваIIиrIм. Оформленио стартового городка, разметка дистанции.
Правила поведеЕиJI на соревнованиJ{х.

Практическая подготовка
Общая п специальпая физическая подготовка:
1. Упражнения для развития скорости - бег с высоким подниманием бедра с переходом
на быстрый бег. Бег под укJIон и в скJIон, повторный бег 20 - 60 м с максимальной
скоростьк}. Ратlичные эстафеты, rrо,щи)кIIые и спортивIIые иц)ы.
2. Упраlшrениrl дJIя развигия сипы *разIшшые висы и упоры, лазаЕье и перелезания,
отжиманIбI и подтягива}тия9 прьDкковые упрtlJкнения, многоскокЕ, уilр{lэкнеЕия на мышцы
брюшного пресса.
3. УпражненшI дIя развLrrшI выносливости -разJIичные варианты ходьбы и бега, IФоссы,
езда на велосипеде.
4. Упражнения на равновесие *р:вJIичные упраiIше}шя на умеЕьшенной и повьrшенной
опоре с двюкением рук, Еог, туловищц с поворотами и передвижением по
гимнастической скамейке, бревну.
5. ИшrгационЕые упражнеЕиrI техники льDкных ходов - имитация работы рук в
попеременЕьIх и одновременных лы)кных ходах, работа с резиновым амортизатором,
имIггациrl попеременною двухшФкного хода, одновременного одношЕDкнок} и
одновременного бесшаясrого ходов, имитация ра:ýlичных стоек в сгryсках.

Основы техники и тактЕки JIы}кIIика - гоIтrгр{ка:

1. Способы поворотов на месте - переступанием воIФуг носков и IIятоклыlrь махом через
лыжу,
2. Способы JIьDкпьD( ходов - поперемеr**й.щухшажЁый ход, 0дIовремеЕЕые
двухш{Dкный, одношажный и бесшажный.
3. Способы сrryсков - в основЕIой, высокой и низкой стойках.
4. Способы подьёмов - (<тIесенкой>>, <<ёлочкой>>, <полуёлочкой>>.

5. Способы поворотов со сгryска- переступаЕием.
6. Развитие скорости передвижеЕия - повторное прохождеЕие отрезков 100, 200, ЗOOм,

разлиtIIrые игры и эстафеты.
7 . Развlтгие выкосливости * равномерЕое передвюкение со слабой к средней
ингенсивIIостью по среднепересечённой местrrости в зависимости от индI,Iвид/а.тlьной
подготовленности и возраста, повторные уfiраlкýениrt на скJIонах в спусках и подьёмах.
8. CopeBHoBaHI,IJI - }частие в соревЕованиях по льDкIlым гонкам.



тематическшй план запятпй.

Тематшческое планированпе

Ns наименование темы количеgтво часов

1 Теоретические сведениrI
2 Общая физическая подготовка
a
J Специальная физическаrI подготовка
4 Техrлт.rеск:tя Еодготовка
5 Участие в соревнованию(. Тестиров лрма )

контрольные испыгаЕия.
ВСЕГо: 72

Ng Тема заIurтlul количеgтво
часов

.Щата

l техника безопасно сти на занятуrж. оказание
первой помощи при ушибах, растя)кениlDL
пеоеломах.

Оl.Ч,)o2l.

2 Кроссовый бег 1000м. Силовые упра)кнения на
гимЕастической лесеЕке Е пеоекJIалЕýе.

06.ot.2o)'

J Кроссовьй бег 1000м. Силовые упраrкнения на
гимнасти!tеской лесенке и rtеDекJIадиЕе

11. 09. tol}

4 Имрrгация попеременного двухшtDкного хода.
Кроссовый бег l000M

{3.оз.rо2|

5 Имкгация поперемеЕного дв)rхшiuкного хода.
Кпоссовый бег 1000м

Е ч .LoLv

6 Повторный бег 60м. Имrтгация попеременнOго
двухшажного хода. Кроссовьrй бег 1000м.

)о ^09.LOLI

7 Повторный бег бOм. Имtтгацяя поперемонного
шухшажного хода. Кроссовый бег 1000м.

tb, oч . Lo2t

8 медиrцrнское обследовilние 2t.o9 "LDzl
9 Игровые эстафеты (30 - аOм), ýиловые

уIIраJкнениJI на переюIадЕЕе, имитация работы
рук одновременЕо, кросс 1000м.

oz _,lo . Lо)ч

10 Споотивные ип)ы (снайтlеп) oY_ lO" lozY
11 Игровые эстафеты (30 - аOм), силовые

упра)кнениlI на перекJIадшIе, отжимания, работа
с эспаЕлеоом.

о9, 1о . дDt}.

t2 УпражненуIя на растягиваЕие, рzlзо|рев мышц.
Кросс 1000м.

4,{ . to. lo}Y

13 Хараrстеристика совремеЕного лыжного
инвентаря, обуви и 0дежды льDкника * rонщика

aь. to. 1оzч

|4 Равномерrrый бег до 10 мин., ак.робатика,
упр&кнеЕиrI на перекJIадине.

1z ,lo" zoty

15 Тестирование. ОФП .5..|o.LDzy
16 Разминка, заIUIтие с мячами, скакалкой,

леDжаЕие оавIIовеси'I.
Фб ,t(. týzч



|1 Размикка, щ}ыжковые ушра)кнениrI. о}" t t. 2_оZч

18 Спортивнъте игры (снайпер, выlшлбалы) 1ъ. 1t.lож
19 Харакrеристика техники льDкных ходов.

основкые элемеЕты.
t(,t2.2о)Y

2а Разномерный бег до 10 миIц/т, имитационЕые
уfiра]кненшI, силовые уIIр:DкЕения.

Lo. tl .rоlЧ

21 Коrrгрольная (кросс 1 000м.) L,7,tl.Loly

22 Спортивные иц)ы (скайпер. вышиба.тlы) Lч.U.zolv
23 Равномерный бег до 10 миII, пресс, отжиманЕя,

fiрыжки с места в дlину друмя ногами, одной
ногой, держаЕие равновесЕя, работа с
эспашIерOм.

" 5"11.1О2Ч

24 Попеременный ýвухшажный ход (без паrrок).
Передвшкение на лыlках ryг 1 до 3 км

ч. t}. LoLY

25 Попеременный двухшажный ход.
Передвюltение на лы)ках от 1 до 3 км в
шеременном темпе.

6_ 11. 1oLY

26 Попеременrrый двухшаясrшй ход (без палок).
ПередвlопсеЕие налыжЕ}х сrг 1 до 3 км в
оавЕомеоЕом темпе.

'l1.11. >ory

27 Попеременный двухIIIЕIJкный ход (с патками, без
паllок). Прохождение отрезков на скорость (200
х 5-8). Игры на льDкlж.

1} . tz. 
,t-ol1

28 Нанесение мазей дерх(ания. Определеl*ле
колодки. Попеременный двухшажный ход.
ПередвижеЕие Еа лыжах от l до 2 км в
DaBHoMeDHoM темпе.

tL..1z,2D}\

29 Попеременный двухшажный ход в горку +

<<ёлочкаr>
Lо.tz.2оъy

30 Попеременный двухшажrшй ход (державие
Dilвновесия. прокат).

zS" 11. zcrrY

31 Одrовременные хода: двухшажный,
одfiош€л)ш{ый. Преодоление спусков? поворотов

{2 ? о)Yl_i

з2 Переход с хода на ход. Просмотр трассы.
Ппохождение З км. кDчта

40.ol, b}q

JJ Нанссение мазей держаниrI. Преодоление
спусков, поворотов * свободное катание

?.1.ol.LФtý

з4 Переход с хода на ход. Передвижение на лы)к:tх
от 1 до 3 км в переменýом темЕе.

t{"ot.rolý

35 Переход с хода на ход. Передвшкение Еа лыжах
от 1 до 3 км в переменном темпе.

22 .ot,leL(

36 ОшrовремеЕные хода: JFухшажr*rй,
олношажный 2 км.

tч.оl.Lо1

37 Поперемеr*шй двухшажный ход (без палок) 2
км.

е9. оl.до}(

38 Прохождение дистаIщии 1км в pt}Bнoмepнoм
темпе (кл. ход). Упражнеrrия на скJIоЕе в
спyскiлх и подьёмах.

}l. О1. lo2 9

з9 Прохождение дисташц,Iи 3км. (кп. ход)
40 Прохождение дистанции 1км на BpeMJ{.

Упраясrения fiа cKJIoIte в сrryсках и гrодъёмм



4l
g ,91. }otý

42 ^дrч^ч,lалчпдЕ ллU[анцИИ z Км. Urý/ски (стойка;
объёзд преIштствий, MaнeBp"po"uir"", повороты J .о}.юLý

4з rrчцчрчlчtvtlльlи лвушпiDкIlЫй ХОД l КМ. СПУОКИ
(маневрирование)

--L/ лк_лf,л_--

1y.q.aLS
44 ччрбчч tivl ýftUJrъзящеИ ПоВеРхнОСтИ JIЫЖ,

нанесение мазей деDжания. Свобопт..r. оо,
.ч.оt "Loz\

45 Гl*.лчslvDу'sдwпtlolЕ лuла; лВJПfiIIаJКýЫй,
одношiDкный. ПрохохqдеЕЕе отрезкOв IIа
скорость(200 х 5-8). Игтrrт -о .J*o-

lч, и,2ýL\

46 \rr' !lущ\r.tlЁl)l (мiжи р)rками, Еогами, ЕакJIОны
1гуловища выпады Еа правую, левую ноry).
ПрохождеЕие дистанции 3км- Работа с
эспаЕдеDом.

L1,o2.юLt

47
}ъ .0z-L€Ilý

48
t8-ot.tal(

49 чl rФrцLr v1,дv r лltа ýu$рсмеЕНоГО ИIIВеЕтаРя, ОбУвИ
Е одеж&I лы)кr{ика * гоIща, JIыirсше маз!{ и
}D( нЕвначение, смt}зка лыж.
D

о{ -ф.tолg

50 uцrtvJlflЕ.lаЕ кutl,IрольныХ 1ПраЖПений: спУск с
горы в основной стойке, псворот переgгупаЕием
в двIокении.

ФY-о5. )9}(

51
12.0ъ.LDL5

52
t{,o}.2615

53 1 rучлчллЕfrл{, лиu.lанции JKM. Всеми способами
в T}D(oM темпе. tЗ.О\.1о> }

54 д ýJ avnllg UлflullремеЕIIого ДВУхIпаЖногО
конькового хода.

oz, оч.2о25
55 l !{ 1w.lllE Uлнu$рсменЕого ДВУхш:Dкного

кOнькового хола,_
оч. оч ,2-o2S

56 лдпu'рЕlчlЕяflыи двJrхшаrrсrый коньковый хоп q, Оч.lо2ý
57

41 .оч. zoz(
58 r\gщRl/t.blll дUл Uез fIалок (прокац держание

равновесия) lb .oY 2о}5
59

{8 , оy. zодS
60

км.
rrл,

I,wryrvlrtlы-?1 лlJухшiDКНЫИ КОЕЬКОВЫй ХОД 2 2}.оЧ.zоа.ý
61 r\vr.DлvDDlla лuл uýз tIflJIOK I КМ. (ДеРЖаНИе

равновесия). ошовременнъгй двухшажrrый ход
1rcnr.

25. оч. zo}5

62 lwшл\rБDlи лuл ()еЗ палок t кМ. (ДерЖание
рi}вЕовесиrl, скольженЕе). Одновременrшй
Дr*-УТ",Ход t-M. 

,

Ьо oY, Loe5

63 rучлч/I\лvflf,lЕ лиý,lаtilЦrИ J КМ. (КII. ХоД) tэ2.О9.ъоуъ



64 Классический ход 3-6км. Упражнеr*rя с
эспанлеоом

lч о5. Lo>5

65 Одновременный бесшахсrый, двухшажный кл.
ход2 км., ускорения (100 х 3) одяовремеIIЕым
бесшажным ходом.

,{ь . U5. zoz 5

66 trOrассический ход 3км. с пtlJIками * 3 км. без
пi}лок.

Ll . о5,1azg

67 Классический ход 3км. с паJIками + 3 км. без
паJIок.

Y\,Ф.zots

68 Совершенствование кJI. ход (одновременный,
попепеменный)

28.о5 ьаý

69 Совершенствование кJI. ход (о.lшrовременный,
попеременный)

tC . Еý. )о"'

7а Прохожление дистанIцII,I 5 км. (шr. ход)
Упра:tсtения на мышцы цресса, отжиманиrI,
работа с эспаIuIеоом.

28. оЧ ,2olg

71 Коньковый ход 5 км. Совершенствование
техники.

Lt ,о5.LоЪ9

72 Коrrьковый ход 3 км. + 2 км без паJIок. 23 ,оý ю?-g

Всего:
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Список учащпхся спOртлIвной секцин <<Лыжные гонкиD

1) Волосевич Игорь -11 класс

2}Кубрина Анастасия -10 кJIасс

З)Коrшель Артем -10 ктlаос

4)Егоров {шrиил -10 класс

5)Волосевиs Никита -10 mlacc

6) Штанникова Ксения - 8 (А> кJIасс

7}Найверт Луиза - 7 (А)> кJIасс

8) Бебешко Гриrорий - 7 кА> кJIасс

9)Хабибов Богдан - 6 (tА> кJIасс

10) Спиридониди {мrгрlй - 6 (А> кJIасс

11) Спшrченко Илтrа - б кА> кJIасс

12}Коклягlтл Hr.rкllTa - 6 (tAD кJIасс

13) Штанников Серrей - 5 кJIасс

1а) Шцуренко Кира - 5 кпасс

15) Щеобапьд flарья - 5 класс

16) Спаrтsенко Иван - 4 класс

17} Саберлинова Сабина - 4 класс

18) Николаев Иван - 4 класс

19)НассРоман-4Krracc

20) Егоров Вл4диллир - 4 класс

21) Саrттнбаева Эльмира - 3 ((Б)> кJIасс

22)Радсевич Светлана - 3 (Б> кшасс

2З) Жалкен Алrашr - З (А)> кJIасс

24) Герасимов Ратмир - 3 (А) кJIасс

25)Гишлеркаев Юсуп - З <<А>> кJIасс

26) Насс Виктория - 2 (Б> кJIiюс

27} Кошrягина Алиса - 2 <сД> класс


