
Описание дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы «Лыжные гонки» муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Детско-Юношеская спортивная школа №1 

«Юность» 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Лыжные гонки» 

разработана на основе следующих нормативно-правовых документов: 

– Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ  «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

– Распоряжение правительства Российской Федерации от 04.09.2014 № 1726-р «Об 

утверждении концепции развития дополнительного образования детей»; 

– Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

– Приказ Минспорта России от 27.12.2013г. № 1125 «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в 

области физической культуры и спорта»; 

– Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи".  

Краткая характеристика вида спорта, его специфика: 

Лыжные гонки – это циклический вид спорта, который входит в программу олимпийских игр с 

1924 года. В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и снежная, занятия 

лыжными гонками – один из самых доступных и массовых видов физической культуры и спорта. 

Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением подъемов 

и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает положительное 

воздействие на развитие и укрепление функциональных систем организма и в первую очередь на 

сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную. Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень 

легко дозируется как по объему, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как 

средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня 

физической подготовленности. Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по 

местности на определенные дистанции различными способами. Все способы передвижения на лыжах 

в зависимости от целей, условий их применения и способов выполнения разделяются на следующие 

группы: строевые упражнения с лыжами и на лыжах, лыжные ходы, переходы с хода на ход, подъемы, 

спуски со склона, торможения, повороты на месте и в движении. В классификации техники 

передвижения лыжника насчитывается более 50 способов, среди которых доминирующее положение 

как по количеству, так и по значимости занимают лыжные ходы, которые подразделяются на две 

подгруппы: классические и коньковые. Как классические, так и коньковые способы передвижения на 

лыжах технически сложны. Чтобы достичь высоких результатов в гонках, спортсмены должны 

овладеть всеми способами передвижения на лыжах и уметь рационально чередовать их при изменении 

рельефа трассы.  

Основные виды лыжных гонок: 

 1. Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены стартуют с 

определённым интервалом в определённой последовательности. Как правило интервал составляет 30 

сек (реже — 15 сек или 1 мин). Последовательность определяется жеребьёвкой или текущим 

положением спортсменом в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный 



раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное время» 

минус «стартовое время». 

 2. Соревнования с масс-стартом.  При масс-старте все спортсмены стартуют одновременно. 

При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее выгодные места на старте. 

Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена. 

 3. Гонки преследования. Гонки преследования (персьют, англ. pursuit — преследование) 

представляют собой совмещённые соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом 

стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам 

предыдущих этапов. Как правило в лыжных гонках персьют проходит в два этапа, один из которых 

спортсмены бегут классическим стилем, а другой – коньковым стилем. Гонки преследования с 

перерывом проводятся в два дня, реже — с интервалом в несколько часов. Первая гонка проходит 

обычно с раздельным стартом. По её итоговым результатам определяется отставание от лидера для 

каждого из участников. Вторая гонка проходит с гандикапом, равным этому отставанию. Победитель 

первой гонки стартует первым. Итоговый результат гонки преследования совпадает с финишным 

временем второй гонки. Гонка преследования без перерыва (дуатлон; в июне 2011 г. Комитет ФИС 

официально переименовал «дуатлон» в «скиатлон») начинается с общего старта. После преодоления 

первой половины дистанции одним стилем спортсмены в специально оборудованной зоне меняют 

лыжи и сразу преодолевают вторую половину дистанции другим стилем. Итоговый результат гонки 

преследования без перерыва совпадает с финишным временем спортсмена. 

 4. Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырёх спортсменов (реже — 

трёх). Лыжные эстафеты состоят из четырёх этапов (реже — трёх). Эстафеты могут проходить одним 

стилем (все участники бегут свои этапы классическим или свободным стилем) или двумя стилями (1 

и 2 этапы участники бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы — свободным стилем). Эстафета 

начинается с масс-старта, при этом наиболее выгодные места на старте определяются жеребьёвкой, 

или же их получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных 

соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части тела стартующего 

спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. 

Итоговый результат эстафетной команды вычисляется по формуле «финишное время последнего 

члена команды» минус «стартовое время первого члена команды» (обычно равное нулю).  

5. Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с 

квалификации (пролог), которая организуется в формате раздельного старта. После квалификации 

отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов разного 

формата с масс-стартом из 6 четырёх человек (изменяется). Количество спортсменов, отбираемых в 

финальные забеги, не превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, 

наконец, финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком 

порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие 

квалификацию участники.  

6. Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с командами, состоящими 

из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы каждый. 

При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два полуфинала, из которых равное 

количество лучших команд отбирается в финал. Командный спринт начинается с масс-старта. 

Итоговый результат командного спринта вычисляется по правилам эстафеты. На официальных 

соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 км. При этом одна дистанция может 

состоять из нескольких кругов (для зрелищности). 

Направленность программы: физкультурно-спортивная 

Уровень программы: многоуровневая 



стартовый – предусматривает использование и реализацию общедоступных и универсальных 

форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания 

программы. 

базовый – предполагающий использование и реализацию таких форм организации материала, 

которые допускают освоение специализированных знаний и языка, гарантированное обеспечение 

трансляции общей и целостной картины в рамках содержательно-тематического направления  

продвинутый – предполагающий использование форм организации материала, 

обеспечивающих доступ к сложным и нетривиальным разделам в рамках содержательно-

тематического направления программы; углублённое изучение содержания программы и доступ к 

околопрофессиональным и профессиональным знаниям в рамках содержательно-тематического 

направления программы. 

Уровень программы, рекомендуемый для освоения обучающимися, определяется на основе 

индивидуального тестирования. 

Актуальность программы 

Резкое снижение уровня здоровья детей и подростков, увеличение количества детей, имеющих 

всевозможные отклонения в состоянии здоровья, актуализируют проблему укрепления здоровья 

подрастающего поколения. 

Ходьба на лыжах оказывает всестороннее влияние на организм. При передвижении по равнине 

и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков в работу вовлекаются все основные 

группы мышц ног, рук и туловища. Лыжный спорт благотворно воздействует на сердечно-

сосудистую, дыхательную и нервную систему. Систематические занятия лыжным спортом 

способствуют всестороннему физическому развитию школьников, особенно положительно влияя на 

развитие таких двигательных качеств, как выносливость, сила, ловкость. 

Новизна программы состоит в том, что она учитывает специфику дополнительного 

образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя 

посильные требования в процессе обучения. 

Адресат: обучающиеся с 7 до 18 лет. 

Формы и режим занятий по программе: 

Форма обучения: очная 

Формы проведения занятий: беседа, соревнование, учебно-тренировочные занятия 

Режим занятий: занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 академических часа.  

Срок реализации программы: программа рассчитана на 1 год обучения 

Объем программы: 228 часов 

 


