
Дополнительная общеобразовательная  
общеразвивающая программа «Лыжные гонки» 
для школьного спортивного клуба «Лидер»   
7-12 лет 
Срок реализации программы: 1 год (1 час в неделю) 
 

1. Пояснительная записка 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа физкультурно-спортивной направленности «Лыжные гонки» 

реализуется в рамках спортивного клуба «Лидер». 
1.1 Направленность (профиль) программы: физкультурно-спортивная. 
1.2 Нормативно-правовая база разработки и реализации программы 

Программа разработана в соответствии с   
- Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;   
 - с приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»;   
- с приказом  Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 
-  с  распоряжением Правительства Российской Федерации от 24 апреля 2015 

года № 729-р «Концепция развития дополнительного образования детей»;  
- с постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 
«Санитарноэпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»;   
 - с постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.01.2021 №2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»; 
 - с методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеобразовательных программ (включая разноуровневые программы) 

(Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242). 
1.3 Актуальность, педагогическая целесообразность программы: 

Актуальность программы состоит в том, что в настоящее время значительная  

часть школьников занимается физическими упражнениями лишь на уроках  

физической культуры. Недостаточная физическая подготовка не позволяет 

им сдавать учебные нормативы по физической культуре в школе. Поэтому 

одной из важнейших задач, стоящих перед дополнительным образованием, 



является привлечение как можно большего числа школьников к 

систематическим занятиям в различных спортивных секциях и объединениях 

для повышения уровня их  физической подготовленности.  

Лыжный спорт является одним из наиболее популярных и массовых в нашей  

стране. Это объясняется его большим прикладным значением. Широкая 

доступность (соревнования проводятся во всех возрастных группах), 

захватывающая борьба на трассе, азарт – все это способствует высокой  

популярности этого вида спорта.Занятие лыжными гонками оказывает 

положительное воздействие на общее состояние и физическую 

подготовленность ребенка, предъявляя высокие требования к организму: 

сердечно-сосудистой системе, нервно-мышечному аппарату; ко всем 

сторонам его психики: восприятию, вниманию, памяти, мышлению; к 

морально-волевым качествам. Занятия лыжным спортом способствуют 

формированию морально-волевых качеств юного спортсмена: 

добросовестность, настойчивость, смелость, решительность, умение 

преодолевать трудности, чувство ответственности перед коллективом, 

взаимопомощь, организованность.  

Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную  

активность современных подростков, в результате происходит 

предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные 

возможности организма, повышается работоспособность. Принести полное 

удовлетворение занятия лыжным спортом могут только тогда, когда лыжник 

в полной мере владеет техникой ходьбы на лыжах, техникой спуска с горок и 

поворотов. Наиболее быстро и хорошо осваивают технические приемы дети 

и подростки.  

Правильные и рациональные движения сохраняются в последствие на всю  

жизнь. Продуманная и хорошо организованная учебно-тренировочная работа  

способствует успешной подготовке юных спортсменов лыжников. 

1.4 Цель программы: создать условия для развития двигательной 

активности обучающихся, путем вовлечение их к регулярным занятиям 
физической культурой посредством организованных занятий лыжным 
спортом. 

1.5 Задачи программы: 
 - Обучающие 



приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической  

работоспособности;  

научить основам техники передвижения на лыжах;  

научить умело, использовать рельеф местности при передвижении на 

лыжах;  

приучать использовать полученные знания и умения для 

самостоятельных  

занятий.   

- Развивающие  
развивать природный потенциал каждого ребенка;  

укрепление здоровья, физическое развитие и повышение 

работоспособности  

учащихся;  

всестороннее гармоничное развитие физических способностей;  

развивать мотивацию и положительное отношение к занятиям;  

способствовать закаливанию организма и устойчивости к 

неблагоприятным условиям внешней среды.  

 
- Воспитательные  
воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, 

настойчивость  

и волевые качества;  

воспитывать стремление к здоровому образу жизни;  

воспитывать патриотизм и любовь к родному краю;  

привитие стойкого интереса к занятиям физкультурой и лыжным 

спортом;  

1.6 Адресат программы: Данная программа предназначена для 

обучающихся 7-16 лет, Требования к учащимся, поступающим на программу: 

В спортивно-оздоровительные группы зачисляются дети в возрасте с 7 лет  

т.е. с 1 класса общеобразовательной школы, имеющие медицинский допуск к  



занятиям, желающие заниматься лыжными гонками. 

 Количество человек в группе - 15. 
1.7 Форма реализации программы: очная.  
1.8 Срок освоения программы: программа рассчитана на 1 год обучения. 

Объем программы: 35 часов. 
1.9 Форма организации занятий: групповая. 
1.10 Режим занятий: занятия проводятся 1 раз в неделю по 1 часу после 

уроков основного расписания, продолжительность соответствует 

рекомендациям СанПиН. 
1.11 Виды учебных занятий и работ: В процессе обучения и воспитания 

собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение 

норм и правил здорового  образа  жизни, культуры здоровья у обучающихся 

формируются личностные, метапредметные и предметные результаты. 
1.12. Ожидаемые результаты обучения 
Личностные результаты: обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные – через формирование основных 

элементов научного знания, а метапредметные результаты – через 

универсальные учебные действия. 
Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся: 
- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей 

ценности человека; 
- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор 

поведения, снижающего или исключающего воздействие факторов, 

способных нанести вред физическому и психическому здоровью; 
- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и 

осознания ценности человеческой жизни.  
 
 Метапредметные результаты: 
- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа 

жизни как целевой приоритет при организации собственной 

жизнедеятельности, взаимодействии с людьми; 
- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных 

факторах, влияющих на здоровье; 
- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 
- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению 

здоровья; 
- формирование умений позитивного коммуникативного общения с 

окружающими. 
Оздоровительные результаты программы «Лыжные гонки»: 
- осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и 

выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни 

и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни 



и произойдет увеличение численности обучающихся, посещающих 

спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 
- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение 

опыта взаимодействия с окружающим миром. 
Первостепенным результатом реализации программы внеурочной 

деятельности будет сознательное отношение обучающихся к собственному 

здоровью. 
 
Предметные результаты:Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при 

решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой. 
В ходе реализация программы общей физической подготовки  «Спорт для 

всех» обучающиеся  должны знать: 
- особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 
- правила оказания первой помощи; 
- способы сохранения и укрепление  здоровья; 
- свои права и права других людей;  
- влияние здоровья на успешную учебную деятельность;  
- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья;  
- правила соревнований изученных видов спорта. 
должны уметь: 
- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 
- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 
- заботиться о своем здоровье;  
- применять коммуникативные и презентационные навыки; 
- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 
- находить выход из стрессовых ситуаций; 
- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также  

сохранения и улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 
- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 
- отвечать за свои поступки; 
- проводить соревнования на школьном уровне; 
- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 
           В ходе реализации программы обучающиеся смогут получить знания:  
- значение общей физической подготовки  в развитии физических 

способностей и совершенствовании функциональных возможностей 

организма занимающихся; 
- правила безопасного поведения во время занятий общей физической 

подготовкой; 
- названия разучиваемых технических приёмов и основы правильной техники; 
- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и 

тактических действий; 
- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-
силовых, координационных, выносливости, гибкости); 



- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и 

технической подготовленности и требования к технике и правилам их 

выполнения; 
- основное содержание правил соревнований; 
- жесты  судей;  
- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных 

игр; 
могут научиться: 
- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях общей физической подготовкой; 
- выполнять технические приёмы и тактические действия; 
- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) 

на занятиях; 
- демонстрировать жесты  судей; 
- проводить судейство соревнований. 
  
1.13 Формы итоговой аттестации: Личная аттестация обучающихся. 
Наряду с коллективными результатами деятельности тщательно 

отслеживается динамика индивидуального физического развития 

обучающихся, их личные успехи. Способы оценки результатов имеют как 

общие для всех этапов обучения критерии, так и определяемые 

принадлежностью к определенной возрастной группе. Общие параметры 

оценивания включают: скорость, скоростную выносливость, выносливость, 

скоростно-силовую работу, силу, овладение техническими и тактическими 

действиями в спортивных играх. 
При переходе с одного этапа на другой, дети проходят контрольную 

аттестацию. 
Такие условия перевода на следующий этап обучения обеспечивают 

стабильный и ровный состав каждой группы, гарантирует необходимый 

уровень общефизической подготовки детей. 
Оценка результативности освоения программы (деятельности) обучающихся 

основана на методе сравнительного анализа, при котором результаты 

обучения одних обучающихся сравниваются с достижениями других 

(социальная соотносительная норма), с прежними результатами того же 

воспитанника (индивидуальная соотносительная норма), с поставленными 

учебными целями и критериями (предметная соотносительная норма). 
Текущий контроль  ведется регулярно (в рамках расписания) 

осуществляется тренером, ведущим занятие. 
Промежуточная аттестация определяет, насколько успешно происходит 

развитие обучающегося и усвоение им образовательной программы на каждом 

этапе обучения. 
 

2. Учебный план 
2.1 Количество часов по каждой теме: 



№ 

п/п 
Название 
модуля 

/раздела, темы 

Количество часов по видам занятий Формы 
аттестации/ 

контроля 
Всего Теория Практика 

1. Техника 

безопасности на 

занятиях лыжной 

подготовки. ОФП. 

1 1 - опрос 

2. ОФП. Кросс. 

Игры 
1  1 учебные 

игры 
3. ОФП. Эстафеты. 

Игры 
1  1 учебные 

игры 
4. Специальная 

физическая 

подготовка. ОФП 

5  5 тестирование 

5. Выбор инвентаря, 

одежды, лыж. 

Беседа «История 

лыжного спорта» 

1 1  опрос 

6. Техника лыжных 

ходов. Развитие 

выносливости 

1  1 тестирование 

7. Беседа 

«Характеристика 

мазей и 

парафинов». 

Техника лыжных 

ходов. 

1 1  опрос 

8. Отработка 

техники лыжных 

ходов. Спуски и 

подъемы 

1  1 тестирование 

9. Техника 

коньковых ходов. 

Эстафета. 

1  1 Учебные 

игры 

10. Техника 

коньковых ходов. 

Беседа 

«Выдающиеся 

лыжники России» 

1  1 тестирование 

11. Отработка 1  1 тестирование 



техники лыжных 

ходов. Развитие 

выносливости 
12. Равномерное 

передвижение по 

лыжне 3-4 км. 

Беседа «Смазка 

лыж» 

1  1 тестирование 

13. Развитие 

скоростно-
силовых качеств 

при преодолении 

лыжной трассы 

1  1 тестирование 

14. Специальная 

физическая 

подготовка. 

Беседа «Правила 

соревнований по 

лыжным гонкам» 

1  1 тестирование 

15. Контрольное 

занятие 
1  1 тестирование 

16. Техника лыжных 

ходов. Спуски и 

подъемы. 

2  1 тестирование 

17. Техника ходов. 

Развитие 

скоростных 

качеств. 

1  1 тестирование 

18. Горнолыжная 

техника. Беседа 

«Правила 

соревнований» 

1  1 тестирование 

19. Техника ходов. 

Горнолыжная 

подготовка 

4  4 тестирование 

20. Техника лыжных 

ходов. 

Равномерное 

передвижение по 

лыжне 

1  1 тестирование 

21. Беседа «Правила 

соревнований по 

1  1 тестирование 



лыжным гонкам». 

ОФП 
22. ОФП. Беседа 

«Профилактика 

травматизма» 

1  1 тестирование 

23. ОФП. 

Специальная 

физическая 

подготовка. 

Кросс. Игра 

5  1 учебные 

игры 

 Итого: 35 3 32  
 

3. Содержание учебного курса 
3.1 Краткое описание тем программы (теоретических и практических 

видов занятий с указанием количества часов) 
Теоретическая подготовка 3 часа: 
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. 
Порядок и содержание работы секции. Эволюция лыж и снаряжения 

лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. 

Популярность лыжных гонок в России. 
Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования 

юных лыжников. 
2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 
Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 
Поведение на улице во время движения к месту занятия и па учебно-
тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками 

на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами 

и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. 
Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и 

соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных 

условиях 
3.Закаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена. 
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального 

режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского 

осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений па 

мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма 

спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном 

занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, 



подсчет пульса. 
4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным 

гонкам. 
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, 

пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, 

повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным 

двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении 

общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 
Отличительные особенности конькового и классического способов 

передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в 

подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление 

стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на 

соревнованиях. 
Практическая подготовка 32 часа: 
1.Общая 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. 
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 дня 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», «полуелочкой», 

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

«упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам 

на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового 

хода. Совершенствование передвижения коньковым ходом. 



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

(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие 

в соревнованиях различного рода по лыжным гонкам. 
Ожидаемые результаты и диагностика результативности образовательного 

процесса (средства контроля). 
3.2 Формы и виды контроля: Одним из важных вопросов в управлении 

тренировочным процессом является система педагогического контроля. Для 

оценки эффективности средств и методов тренировки контроль используется 

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 четырёх нормативов по общей физической  

подготовке (ОФП) и одного норматива по специальной физической 

подготовке (СФП). Программа тестирования ОФП включает упражнения для 

определения уровня развития следующих качеств: быстроты, выносливости, 

гибкости, силы - бег 30 м, 1000 м, прыжок в длину с места, наклон, по 

усмотрению тренера-преподавателя для определения уровня силовой 

подготовленности может быть включен тест: мальчики - подтягивание на 

высокой перекладине, девочки- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу, с использованием прибора подсчета результатов. При проведении 

тестирования следует обратить внимание на соблюдение требований 

инструкции и создания условий для выполнения упражнений.  

Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и  

координационных способностей) тестирование проводится на дорожке  

стадиона. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при  

которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается две попытки. После 10-
15 минутной разминки дается старт. Критерием служит минимальное время.  

Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и  

координационных способностей) выполняется толчком двух ног со взмахом 

рук от линии или края доски на покрытие, исключающее жесткое 

приземление. Выполняется три попытки. Критерием служит максимальный 

результат.  



Наклон вперед (см) (для оценки активной гибкости позвоночника и  

тазобедренных суставов). Обозначается центровая и перпендикулярные 

линии. Сидя на полу ступнями ног следует касаться центровой линии, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними 

составляет 30 см. Выполняется 3 наклона вперёд, на 4-м фиксируется 

результат, на перпендикулярной мерной линии, при касании её кончиками 

пальцев, при фиксации этого результата не менее 2-х секунд. Сгибание ног в 

коленках не допускается. Разрешается 3 попытки. Критерием служит лучший 

результат.  

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. Критерием, служит преодоление дистанции.  

Бег на лыжах: 1000 метров (для определения специальной 

выносливости). Проводится на учебно-тренировочном кругу. Упражнения 

для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей): участие в 1–3 
соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 1–3 соревнованиях по 

лыжным гонкам на дистанциях 1 и более км в годичном цикле. 

4. Комплекс организационно-педагогических условий  
4.1 Ресурсное обеспечение программы:  
 - Материально-техническое обеспечение: спортивный зал, раздевалки, 

инвентарная, 15 комплектов лыж, спортивный комплекс на улице, различный 

спортивный инвентарь для ОФП, тренажерный зал. 
-  Учебно – методические средства обучения. 
- Информационно – методическое обеспечение: Раздаточный материал: 
памятка по технике безопасности в спортивном зале; 
права и обязанности учащихся. 
Демонстрационный, наглядный, иллюстративный материал: 
наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки с описанием комплексов 

упражнений; 
Информационный материал: 
литература по основным разделам программы; 
журнальные подборки по темам программы; 
Методические рекомендации для педагогов 



методические разработки к занятиям: комплекс упражнений на гибкость, 

упражнения на равновесие и координацию, упражнения на развитие ловкости 
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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.  

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. 
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