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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Настоящая дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа «Лыжная подготовка» разработана в соответствии: 

       - с требованиями  к образовательным программам Федерального закона 

об образовании в Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273; 

        - с Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 

27.07.2022 года  № 629 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам; 

     - с Правилами персонифицированного финансирования дополнительного 

образования детей в Вологодской области, утвержденными приказом 

Департамента образования области от 22.09.2021.№ ПР.20-0009-21; 

      - с Федеральным законом РФ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «Об образовании  в  Российской  Федерации»  по  вопросам  

воспитания обучающихся» от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ; 

    - со Стратегией  развития  воспитания  в  Российской  Федерации  на  

период  до 2025 года / утверждена Распоряжением Правительства РФ от 

29.05.2015 г. № 996-р; 

     - с Концепцией  развития  дополнительного  образования  детей  до  2030  

года  / утверждена Распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-

р; 

     - Паспортом федерального проекта «Успех каждого ребенка» от 07 

декабря 2018 года № 3 (с изменениями); 

      - с  Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ  от 

28.09.2020  № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

     - с Целевой  моделью  развития  региональной  системы  дополнительного 

образования детей (приказ Министерства просвещения РФ от 3.09.2019 г). № 

467); 

    - с Уставом МАОУ «Первомайская средняя школа»;  

-  с лицензией  МАОУ «Первомайская средняя школа» на образовательную 

деятельность. 

Ходьба и бег на лыжах - вид физических упражнений, которым можно 

заниматься с дошкольного возраста. Основанный на естественных движениях 

(ходьбе, беге), лыжный спорт имеет перед каждым из них значительное 



преимущество, так как передвижение на лыжах требует участия гораздо 

большего количества мышц. 

Свежий воздух, большая амплитуда движений, ритмичное чередование 

напряжения и расслабления способствуют развитию мышечной силы, 

создают благоприятные условия для работы сердечно-сосудистой системы: 

усиливается приток крови к работающим мышцам, увеличивается их объем, 

возрастает сила и выносливость сердечной мышцы, реже становится ритм 

сердечных сокращений, что приводит к более экономичной работе сердца. 

Ходьба и бег на лыжах положительно влияют на дыхательную систему. 

В процессе систематических занятий хорошо развивается грудная клетка, 

увеличивается сила дыхательных мышц и, соответственно, возрастает 

жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Через легкие лыжника проходит от 40 до 

100 л воздуха за 1 мин, что увеличивает максимальное потребление 

кислорода в среднем на 1,5 - 2 л. 

Передвижения на лыжах благотворно воздействуют на центральную 

нервную систему, корригируя двигательные координации через импульсы, 

поступающие от периферических отделов зрительного, вестибулярного 

анализаторов. Это дает возможность лыжнику точно приспосабливать свои 

движения к рельефу местности и скорости, быстро заменяя одни 

динамические стереотипы на другие. При крутых спусках велика роль 

периферического зрения. Поле зрения лыжников обычно увеличено в 

результате повышения возбудимости периферических элементов сетчатки. 

Значительная скорость при спусках с гор, резкие повороты и 

торможения требуют высокой чувствительности вестибулярного аппарата, а 

также его значительной функциональной устойчивости. Возбудимость 

вестибулярного аппарата обеспечивает своевременные реакции, 

способствующие перераспределению мышечного тонуса и сохранению 

правильного положения тела в пространстве. Такие разносторонние 

воздействия делают занятия лыжами весьма эффективными. 

Активное влияние природы при занятиях лыжами оказывает сильное 

воздействие на эмоциональное состояние ребенка. Созерцание зимнего 

пейзажа, постоянная смена и изменение ландшафта, спокойные и 

размеренные движения умиротворяют лыжника, способствуют устранению 

негативных переживаний, нормализуют и стабилизируют его настроение. 

Занятия лыжами имеют очень важную особенность: они проходят в 

холодное время года, всегда на свежем воздухе, что усиливает 



окислительные процессы в организме. Известно, что кислород при низкой 

температуре активнее взаимодействует с гемоглобином крови. 

Передвижения на лыжах улучшают обмен веществ. Определенное 

количество энергии, поступающей с пищей, удаляется из организма вместе с 

теплым и влажным воздухом, предотвращая накопление излишнего жира. 

Кроме того, организм активно очищается от шлаков. Во время передвижения 

на лыжах выделительные системы особенно активизируются. 

Естественность и доступность движений располагает к ходьбе и бегу на 

лыжах и детей младшего школьного возраста. Ими наиболее остро 

воспринимается чувство новизны зимнего пейзажа. Это особенно 

проявляется во время групповых прогулок на лыжах, которые сочетаются с 

играми и развлечениями. Все это делает занятия лыжами увлекательными, 

разнообразными, эмоциональными, всесторонне укрепляющими и 

закаливающими организм ребенка. 

При правильной организации и методике обучения ходьбе на лыжах 

занятия обладают большим оздоровительным эффектом, высокой 

эмоциональностью, стимулируют познавательные способности, служат 

прекрасным средством восстановления душевных и физических сил, а также 

сплочению в коллективе. 

    Отличительные особенности программы: главной особенностью 

программы является то, что она рассчитана на индивидуальную и 

коллективную работу с учащимися. Специально подобранные игровые 

упражнения создают неограниченные возможности для развития 

координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота 

реакций и перестроение двигательных действий, точность 

дифференцирования, воспроизведение и оценивание пространных, силовых и 

временных параметров движений, способность к согласованию движений в 

целостные комбинации. 

Цель программы: 

Создание условий для формирования у детей и подростков мотивации 

здорового образа жизни, путем вовлечения в спортивную деятельность с 

целью физического и духовного развития в сенситивный период. 

Для достижения этой цели решаются следующие задачи: 

Образовательные: 

1. научить основам техники передвижения на лыжах; 

2. научить умело, использовать рельеф местности при передвижении на 

лыжах; 



3. приучать использовать полученные знания и умения для 

самостоятельных занятий (наука быть здоровым); 

4. учить использовать в своей речи спортивную терминологию. 

Оздоровительные: 

1. укрепить здоровье; 

2. содействовать гармоничному физическому развитию 

организма  занимающихся. 

Развивающие: 

1. развивать природный потенциал каждого ребенка; 

2. развивать мотивацию и положительное отношение  ребенка к 

занятиям; 

3. развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, 

ловкость, силу, координацию движений); 

4. способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и 

устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды. 

Воспитательные: 

1. воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, 

настойчивость и волевые качества; 

2. воспитывать сознательный интерес к занятиям национальным видом 

спорта; 

3.  воспитывать стремление к здоровому образу жизни; 

4. воспитывать патриотизм и любовь к родному селу; 

5. воспитывать духовно – нравственные качества поведения в коллективе 

 

Особенность программы  обучения: 

Программа является вариативной, так как требования к умениям ежегодно 

изменяются. Программа составляется с учетом возрастных особенностей 

занимающихся, а также их физических качеств, психологической 

устойчивости. 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

                              

  

  № п/п 

                              

Название темы 

                     Количество часов   

    Формы 

контроля 
    Всего      Теория         Практика 

                                   

     

  1. Развитие         1           1 -    Предварительный 



лыжного спорта 

(легкой 

атлетики) в 

России. Участие 

в олимпийских 

играх и 

чемпионатах 

мира. 

  2. Гигиена занятий 

и режим дня 

спортсмена 

лыжника 

        1           1 -   

  3. Основы техники 

лыжных гонок 

        2           2 -   

  4. Основы 

методики 

обучения 

техники и 

тактики 

лыжника 

        2           2 -   

  5. Правила 

техники 

безопасности и 

оказание ПМП 

        1           1 -   

  6. Спортивные 

базы, 

оборудование. 

Инвентарь. 

        1           1 -   

  7. Правила 

соревнований 

        1           1 -   

   8. ОФП        21           - 21          Текущий 

   9. СФП        15           - 15           Текущий 

  10. Общие основы 

методики 

обучения 

техники и 

тактики 

лыжника 

гонщика 

       22            - 22         Оперативный 

  11. Участие в             Согласно календарному плану   



соревнованиях 

  12. Выполнение 

контрольных 

требований и 

нормативов 

         1            -                   1   

  Итого:         68         9                  59   

  

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

Комплектование группы: проверка физических способностей 

занимающегося (контрольные нормативы по технике и ОФП). 

Родительское собрание: организационные моменты, обсуждение 

расписания, учебной нагрузки детей. Вопрос взаимодействия родителей с 

деятельностью детей. 

 

1. Вводное занятие. Инструктаж по охране труда 

Цели и задачи курса. Правила поведения и техники безопасности на 

занятиях в спортивном зале и на улице. 

2. Основы знаний 

Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. 

Надевание лыж. Строевые упражнения. Одежда и обувь для занятий на 

лыжах. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и 

соревнованиям. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и 

соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий. 

Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Название 

разучиваемых упражнений и основы правильной техники. Элементы тактики 

лыжных гонок. Виды лыжного спорта. История развития лыжного спорта, 

спортсмены-лыжники, Олимпийские чемпионы из Санкт-Петербурга. 

Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Режим и 

питание лыжника. Выносливость. Развитие выносливости во время 

самостоятельных занятий. 

Способы самостоятельной деятельности 

Физические упражнения, их отличие от обыденных движений, связь с 

физическим развитием и развитием физических качеств. Характеристика 

основных физических качеств выносливости, силы, быстроты, гибкости, 

равновесия. Закаливание организма, его значение в укреплении здоровья 

человека. 



3.  Техника передвижения на лыжах 

Теоретические сведения по разделу даются на каждом занятии в 

зависимости от темы. 

3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами; 

3.2. Попеременный двухшажный ход; 

3.3. Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и высокой 

стойках; 

3.4. Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»; 

3.5. Повороты переступанием на месте/ в движении; 

3.6. Торможение падением. повороты переступанием; 

3.7. Непрерывное передвижение до /800м/1000м/1500м./ 

4. Игры на лыжах 

 Теория: Правила игр.«Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в 

ворота» / «Догони преподавателя»/ эстафеты. 

5. Специальная физическая подготовка 

Теория: Специальная физическая подготовка направлена на воспитание 

физических способностей, отвечающих специфическим требованиям 

избранного вида спорта. 

Практика: Ходьба широким шагом. 

Передвижение на самокате, отталкиваясь одной ногой. 

В посадке лыжника имитация движений рук попеременного двухшажного 

хода, то же имитация движений бесшажного одновременного хода. Шаговая 

имитация с учебной целью. 

6. Общая физическая подготовка 

Теория: Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их 

влиянии на организм. 

Практика: 

     6.1 Строевые упражнения 



Построение и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. Выполнение команды «Лыжи 

на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», «На лыжи становись». 

6.2. Общеразвивающие упражнения 

6.2.1. Общеразвивающие гимнастические упражнения для развития 

мышц и костно-связочного аппарата рук и плечевого пояса; 

6.2.2. Упражнения для развития мышц туловища; 

6.2.3. Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата 

ног; 

6.2.4. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию 

движений. 

6.2.5. Упражнения в равновесии; 

6.2.6. Легкоатлетические упражнения. 

6.2.7. Упражнения на лыжах для развития физических качеств: 

 координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки) 

 выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, повторное прохождение дистанции 20-40 метров 

в режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100 

 скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах 

на дистанции до 200 м/400м/600м 

7. Подвижные игры 

Теория. Правила игры и техники безопасности. 

Практика. Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с 

прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые 

с преодолением препятствий. 

Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с 

метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. 

Лично-командные игры с ориентированием на местности. 

8. Кроссовая подготовка 



Теория. Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. 

Обучение самоконтролю. 

Практика: Быстрая ходьба и бег по пересеченной местности. 

 

9. Контрольные проверки, соревнования, спортивные турниры и 

праздники. 

Теория: Изучение положений о соревнованиях. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные 

 устойчивый интерес к занятиям физической культурой, различным 

видам (или какому-либо виду) спортивной деятельности (лыжными 

гонками); 

 общее понятие о значении спорта в жизни человека, 
 знание основных видов передвижений на лыжах, общее представление о 

значимости занятиями лыжными гонками 

 элементарные умения и навыки в различных видах физкультурно- 

спортивной деятельности, умение организовывать и проводить 

подвижные игры. 

 по истечении срока обучения (1 год) по программе «Лыжные гонки», 

получив знания и навыки, занимающиеся имеют возможность применить 

их в различных спортивных, физкультурных направлениях. 

Личностные 

 Занимающиеся по данной программе участвуют в районных, городских, 

всероссийских соревнованиях, турнирах различного уровня; участвуют в 

мероприятиях школы; участвуют в конкурсах технической подготовки, а 

также знакомятся с работой других детских команд, что безусловно, 

расширяет кругозор детей, развивает их, будит инициативу и стремление 

к самосовершенствованию. 

Метапредметные 

 участие в соревнованиях различных видов спорта, выступая за школу, 

участие в соревнованиях городского массового уровня и др.; 

 продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со 

сверстниками при решении различных физкультурно-спортивных задач. 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

  

 сентябрь октябр

ь 

ноябр

ь 

декабр

ь 

январ

ь 

февра

ль 

март апрел

ь 

май 

1 

пол. 

8 8 8 8      

 

2 

пол. 

    4 8 10 8 6 

 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

Материально - техническое обеспечение должно соответствовать 

определенным нормам и требованиям. Инвентарь должен быть хорошего 

качества, отвечающая современным запросам общества. 

 

Для занятий необходимо занимающемуся: 

 Спортивная форма для улицы: куртка, шапка, брюки, перчатки 

 Лыжи гоночные, палки лыжные, ботинки лыжные, чехол для лыж 

Для проведения занятий педагогу необходимо: 

 Зал для занятий (ОФП) в морозную погоду; 

 Спортивная экипировка; 

 Свисток; 

 Лыжный инвентарь 

 Инвентарь (мячи б/больные, теннисные, волейбольные, фишки, 

конусы и т.п.). 

 

ФОРМЫ КОНТРОЛЯ, АТТЕСТАЦИИ 

Промежуточный и входной контроль/аттестация освоения 

занимающимися дополнительной общеобразовательной  

(общеразвивающей) программы: 

- Входной контроль - проводится при формировании  коллектива – 

изучение отношения ребенка к выбранной деятельности, его 

физические способности и достижения в этой области, личностные 

качества ребенка: (сентябрь) 

- Промежуточный контроль – проводится в конце полугодия, года 

(декабрь, май) 

Формы проведения диагностики и контроля: 



-Наблюдение детей в процессе учебных занятий, соревнований 

официального статуса. 

-Открытые занятия (контрольные, итоговые) для родителей, педагогов, 

специалистов, администрации. 

-Сравнительный анализ. 

 

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Предполагаемые результаты и способы их проверки. Диагностический 

инструментарий: тестовые задания, опросные листы. Формы контроля: 

визуальный контроль, индивидуальный контроль, групповой контроль. 

Приемы контроля: участие в соревнованиях различного уровня, проекты, 

защита презентаций. 

Для формирования и контроля специальных знаний по теоретико-

методическим основам лыжных гонок рекомендуется использовать 

теоретические тесты, включающие вопросы техники выполнения различных 

способов передвижения на лыжах: ходов, спусков, торможений, поворотов, 

подъемов (Приложение №2). 

Помимо этого, существует большое количество разнообразных контрольных 

испытаний и тестов по определению уровня тренированности. С помощью 

них определяется уровень развития специальных физических качеств: 

выносливости, скорости, силовой выносливости; уровень развития 

двигательной работоспособности; уровень развития технических и 

тактических навыков (Приложение №3). 

Формы и методы оценивания результатов: 

-создание ситуаций проявления качеств, умений и навыков 

- устный анализ физических заданий 

-устный анализ самостоятельных работ 

-итоговая аттестация в форме нормативов – в конце года 

Задачей диагностики является определение уровня подготовленности 

учеников в сфере спортивного совершенствования, а также уровня их 

психомоторного развития. 

Основным методом диагностики является наблюдение за детьми в 

процессе их  работы над заданиями. 

 

Критерии оценок параметров, определяющих уровень 

подготовленности по         программе: 



 

Критерии оценок параметров, определяющих уровень физической 

подготовленности: 

 

КАДРОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Кадровое обеспечение: программу реализует педагог дополнительного 

образования.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ КОМПОНЕНТЫ 

       Занимающиеся по данной программе участвуют в районных, городских, 

всероссийских соревнованиях, турнирах различного уровня; участвуют в 

мероприятиях школы; участвуют в конкурсах технической подготовки, а 

также знакомятся с работой других детских команд, что безусловно, 

расширяет кругозор детей, развивает их, будит инициативу и стремление к 

самосовершенствованию. 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ ПОЯСНЕНИЯ 

Для успешной реализации программы необходимо наличие 

материально-технической базы. 



Наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (мячи, скакалки, 

гимнастические маты, самокаты, гимнастические палки), для проведения 

занятий в холодную погоду, помещения лыжной базы, где хранится лыжный 

инвентарь в специально оборудованных стеллажах. Наличие необходимого 

количество комплектов исправного лыжного инвентаря (комплект включает 

в себя: лыжи с жестким креплением, лыжные ботинки, палки), 

пронумерованного и закрепленного за учащимися. Наличие набора 

инструментов для установки креплений и мелкого ремонта. Наличие 

комплекта лыжных мазей для различных температур. 

Занятия проводятся в специально подготовленных местах, 

расположенных недалеко от школы. Имеется учебная площадка во дворе 

школы, предназначена для первоначального обучения технике передвижения 

на лыжах. Учебная лыжня готовится на стадионе,  служит для закрепления и 

совершенствования техники изученных способов передвижения. 

Для наиболее успешного усвоения учебного материала на занятиях 

используются следующие методические пособия и дидактический 

материал: 

1. Информационный стенд с «Правилами техники безопасности на 

занятиях по лыжной подготовке», с расписанием занятий, с 

инструкцией по применению лыжных мазей, подбору лыжного 

инвентаря; 

2. Карточки-задания для развития двигательных качеств; 

3. Карточки-задания для выполнения и запоминания элементов лыжной 

техники; 

4. Подборка журналов о лыжном спорте; 

5. Сценарии праздников. 
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