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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Дополнительная общеразвивающая программа МАУ ДО «Спортивная школа им. Л.П. 
Моисеева» по виду спорта «лыжные гонки»  разработана в соответствии с  Постановлением 
Правительства Российской Федерации от 28.10.2013 № 966 «О лицензировании 
образовательной деятельности»,   273-ФЗ от 29.12.2012 г. « Об образовании в Российской 
Федерации», приказа Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении 
особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта» 
приказ  Минобрнауки  России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации 
и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам (Зарегистрирован Минюстом России 27 ноября 2013 г. Регистрационный  № 
30468). 

     В данной программе представлен примерный план построения учебно-
тренировочного процесса в спортивно-оздоровительной группе, определена общая 
последовательность изучения программного материала, численный состав обучающихся, 
объем учебно-тренировочной работы. 

Основные задачи занятий в спортивно-оздоровительных группах: 
- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; 
- формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще;  
- овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических 

упражнений и освоение техники подвижных игр; 
-  воспитание трудолюбия; 
-развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной 

направленностью на быстроту, ловкость и гибкость);  
-достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых для подготовки к общественно-полезной деятельности; 
- отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий лыжными гонками. 
В группах СОГ распределение нагрузки по разделам ОФП, СФП, и ТП может изменяться 

в зависимости от состава группы.  
Занятия в СОГ проводятся с недельной нагрузкой 4 часа - два раза в неделю по 2 часа.  
Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

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

Для обучающихся в СОГ предусматриваются теоретические, практические занятия, 
выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях (по желанию).  

Программа состоит из двух частей. 
        Первая часть программы -  нормативная, которая включает в себя количественные 

рекомендации по группам обучающихся, общефизической, специально-физической и 
теоретической подготовкам. 

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

 
I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 
В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки – спортивно-

оздоровительный этап (СО). 
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Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен  превышать двух 
минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных 
занятиях. Возраст обучающихся в спортивно-оздоровительных группах 7-12 лет. 
 

Соотношение объемов тренировочного процесса 
 для спортивно-оздоровительной группы 

 
    Разделы     
   подготовки   

                  Этапы и годы спортивной подготовки           
Этап спортивно-оздоровительный 

 

   Общая физическая   
   подготовка  (%)       

57 -  62 
 

  Специальная   физическая   
   подготовка  (%)       

18 - 22 
 

  Техническая   
   подготовка  (%)       

18 -  22 
 

   Участие в    
 соревнованиях, тренерская   
  и судейская   практика (%)  

0,5 - 1 
 

      
Основные показатели выполнения программных требований на спортивно-
оздоровительном этапе: 
- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими учебно-тренировочных занятий; 
- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; 
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
      Учащиеся спортивно-оздоровительных групп допускаются к соревновательной практике 
только по личному желанию. 
                                                                                                      

Учебно-тематический план для групп СО 
 

№ 
п/п ТЕМА        ГОД 

ОБУЧЕНИЯ 
I Теоретическая подготовка 

4 

1 
Вводное занятие. Краткие исторические сведения о 
возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в 
России. 

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

3 
Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и 
самоконтроль спортсмена. 
Краткая характеристика техники лыжных ходов. 

4  Соревнования по лыжным гонкам. 
II Практическая подготовка 60 1 Общая физическая подготовка. 
2 Специальная физическая подготовка. 40 
3 Техническая подготовка. 22 
4 Спортивные и подвижные игры 20 
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5 Контрольные нормативы и соревнования 4 
6 Медицинские обследования 2 
  ИТОГО: 152 

  
Учебный план-график для групп СО 

№ Разделы программы Ко
л-
во 
час  

С
ен

т.
 

О
кт

. 

Н
оя

б 

Д
де

к.
 

Я
нв

. 

Ф
ев

р.
 

ма
рт

 

А
ап

ре
ль

 

ма
й 

 
I. Теоретическая  подготовка 

1 Физическая культура  -в 
укреплении здоровья человека. 

1 1         

2 Личная и общественная 
гигиена, закаливание, режим 
дня. 

1  1        

3 Развитие избранного вида 
спорта. 

1   1       

4 Краткая характеристика 
техники лыжных ходов. 
Соревнования по лыжным 
гонкам. 

1     1     

 
II. Практические занятия 

1 Общая физическая подготовка 60 7 7 7 6 6 6 7 7 7 
2 Специальная физическая 

подготовка 
40 3 3 3 7 6 5 6 4 3 

3 Техническая подготовка 22 2 3 4 2 2 2 2 3 2 
4 Спортивные и подвижные игры 20 3 4 3 2 1 1 2 2 2 
5 Контрольные нормативы и 

соревнования 
4 1   1   1  1 

III.Медицинские          
обследования 

2 1        1 

 Всего часов  15
2 

18 18 18 18 16 14 18 16 16 

 
2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта.  
Содержание работы секции. Возникновение, развитие вида спорта. Краткие 

исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. 
Виды лыжного спорта. 
2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим 
тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при 
травмах. 

Поведение на улице во время движения 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 учебно-тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и 
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укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях 
лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятия лыжным 
спортом.  

 
ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая и специальная физическая подготовка. 
     Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные 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. 
      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. 
 

2. 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 при 
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 технике спуска со склонов в высокой, 
средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», 
ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», 
«поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 
 

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 уравни-
вания возможностей обучающихся. 

 
Педагогический контроль 

Тестирование общей физической подготовленности осуществляется два раза в год, 
вначале и в конце учебного года.  Тестирование по специальной и технической 
подготовленности один раз в год (март). 

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение  требований 
инструкции и создания условий для выполнения упражнений. 
1) Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса). 

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до 
положения «подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до полного выпрямления в 
локтевом суставе. 

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, перехват рук 
не допускаются. Критерием служит максимальное число подтягиваний. 
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2)     Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой (динамической) 
выносливости мышц плечевого пояса, а так же статической выносливости мышц спины, 
брюшного пресса, таза и ног). 

И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – до 
полного выпрямления рук. 
        Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-в стороны. 
Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, которая сохраняется на протяжении 
всего выполнения упражнения. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий 
при условии при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе без отдыха. 
Критерием служит максимальное число отжиманий. 
3)     Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и координационных 
способностей). 
И.П. – носки ног на стартовой линии. Прыжок выполняется толчком обеими ногами с махом 
рук. 

 Методические указания: длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии 
до ближайшей к ней точки касания мата ногами или любой частью тела испытуемого. 
Засчитывается лучший результат из трех попыток. Критерием служит максимальный 
результат. 
4)     Поднимание туловища из положения лежа на спине (для оценки уровня силовой 
(динамической) выносливости мышц брюшного пресса). 
И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 градусов, 
ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь. 
Методические указания: фиксируется максимальное количество подъемов за 1 минуту в 
одной попытке. Упражнение выполняется на гимнастическом мате. 
5)     Бег 30 м, 60 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 
координационных способностей) 
Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. Количество 
стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. 
Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. Критерием, 
служит минимальное время. 
6)      Бег 1000 метров (для определения общей выносливости). 
Проводится на ровной местности в спортивной обуви без шипов. Тестирование проводится 
после предварительной разминки. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с 
точностью до 0,1 с. Критерием, служит минимальное время. 
Для оценки специальных физических качеств  в спортивно-оздоровительных группах 
включает прохождение на лыжах классическим стилем 1000 м. Критерием, служит 
минимальное время. 
 

Медико-биологический контроль 
  Контроль  за состоянием здоровья спортсмена осуществляется врачом и специалистами 

врачебно-физкультурного диспансера. Медицинское обследование спортсмены проходят два 
раза в год, как правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) 
периодов. 
       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. 
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Воспитательная работа. 

Цель воспитательной работы — формирование личности обучающегося как 
гражданина, преданного своему любимому виду спорта. Отсюда — задачи, решаемые в 
процессе воспитательной деятельности тренера-преподавателя: воспитание стойкого 
интереса и целеустремленности в лыжных гонках, настойчивости, трудолюбия, 
формировании здорового интереса и потребностей; привитие необходимых гигиенических 
навыков, дисциплинированности. 

Нравственное воспитание включает в себя формирование коллективизма, дружбы и 
товарищества, достоинства и чести, дисциплинированности, скромности и требовательности 
к себе, культуры поведения. 

Трудовое воспитание направлено на формирование трудолюбия, в том числе 
спортивного, стремления добиваться высокого качества тренировки, активности и 
самостоятельности. 

Правильное использование методов воспитания заключается в организации 
сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер-преподаватель 
должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда 
эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности. 

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, 
руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в  спорте зависят: 
- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических 
навыков от отношения к спортсменам; 
- от основных идеологических убеждении, возрасти, опыта, характера, темперамента и 
положения в коллективе. 
- от спортивного коллектива, общественного мнения в нём, развития критики и самокритики, 
традиций и коллективных форм поведения. 
      Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определённые 
условия. Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 
необходимо соблюдать следующие правила: 
- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 
- требование должно быть ясным и недвусмысленным; 
- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива; 
- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому 
требования нужно объяснять; 
- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через 
коллектив; 
- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте 
поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок; 
- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван 
вскрывать причины; 
- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой 
составной частью самовоспитания. 
Основные воспитательные мероприятия 
• просмотр соревнований и их обсуждение; 
• соревновательная деятельность учащихся и её анализ; 
• регулярное поведение итогов учебной и спортивной деятельности 
учащихся; 
• трудовые сборы и субботники; 
• оформление стендов и газет. 
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Психологическая подготовка 
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. 

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть ре-
альной, 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 вре-
мени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность 
бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель 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. 
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       Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 
утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 
учебно-тренировочных занятиях моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в 
тренировку отдельные 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 учебно-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 выраженными 
положительными показателями. 
 

Контрольно-переводные требования 
Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом лыжников 

является система педагогического контроля. Для оценки эффективности средств и методов 
тренировки используется тестирование в соответствии с контрольными нормативами для 
выявления динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 
    Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования 
на основе комплекса разнообразных упражнений. 
    Тестирование состоит из пяти нормативов по общей физической подготовке (ОФП), 
по специальной физической подготовке (СФП), технической подготовке (ТП). 
     Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения уровня 
развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, силы. В спортивно-
оздоровительных группах контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного 
года и по результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической 
подготовленности каждого обучающегося. В конце года, результаты нормативов, могут быт 
вступительными для перехода на программы начальной спортивной подготовки, при их 
соответствии требованиям зачисления. 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы  начальной подготовки 
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Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
Юноши Девушки 

Бег 60 м 
(не более 11,5 с) 

Бег 60 м 
(не более 12,0 с) 

 Бег 1000м (не более 6.30) Бег 1000м (не более 6.30) 

Скоростно-
силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 
140 см) 

Прыжок в длину с места (не 
менее 130 см) 

Сила 

И.п. – упор лежа, сгибание и 
разгибание рук (10) 

И.п. – упор лежа, сгибание и 
разгибание рук (5) 

И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в 
коленях на ширине плеч, руки 
согнуты и сцеплены в замок за 
головой. Поднимание туловища до 
касания бедер и опускание в И.П. 
(30) 

И.п. – лежа на спине, ноги 
согнуты в коленях на ширине 
плеч, руки согнуты и сцеплены в 
замок за головой. Поднимание 
туловища до касания бедер и 
опускание в И.П. (25) 
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Приложение 1 
 
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 вперёд:  
3.1.Движение рук начинается: а) с плечевого сустава; б) с локтевого сустава;  в) с запястья. 
3.2. Напряжённость рук: а) руки расслаблены; б) руки напряжены; в) руки расслаблены в 
конце выноса вперёд. 
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 вперёд 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 вперёд; б) вперёд и наружу; в) вперёд 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. 
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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 вперёд; б) не подаются вперёд. 
10. Положение рук: а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) поднимаются выше головы; в) 
отведены назад. 
11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперёд; 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 
поворотом 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) распространяется 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 вперёд; 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) становятся впереди креплений; б) на 
уровне креплений; в) сзади креплений. 
 
 
 


