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1. Пояснительная записка 

Настоящая дополнительная общеобразовательная программа                         

разработана в соответствии с:  

• Конституцией Российской Федерации,  

• Федеральным законом РФ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»,  

• Приказом Министерства просвещения России от 09.11.2018 № 

196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»,  

• Приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 18.09.2017 № 816 Об утверждении Порядка применения 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность, 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ,   

• Санитарно-эпидемиологическими правилами СП 3.1/2.43598-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации работы образовательных организаций и других объектов 

социальной инфраструктуры для детей и молодёжи в условиях 

распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19), от 30 июня 

2020 года №16,  

• Санитарными правилами СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденными Постановлением 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28,  

• Уставом МАУ ФОК «Атлант в г.Шахунья», 

• Лицензией МАУ «ФОК «Атлант» в г.Шахунья» на 

образовательную деятельность. 
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Дополнительная образовательная программа «Лыжные гонки» 

позволяет приобщить детей к регулярным занятиям лыжным спортом и 

физкультурой. 

Образовательная программа «Лыжные гонки» имеет физкультурно-

спортивную направленность, уровень освоения – общекультурный. 

При создании программы учитывались все последние достижения в 

области теории, методики и практики проведения занятий по лыжной 

подготовке.  

Актуальность. В настоящее время в Российской Федерации 

сохраняются негативные тенденции в состоянии здоровья 

населения.Неслучайно забота о сохранении здоровья учеников становится 

предметом особого внимания педагогов. Программа дополнительного 

образования по начальной лыжной подготовке ориентирована на сохранение 

здоровья и формирование здорового образа жизни школьников. 

Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, 

является рациональная двигательная активность. Двигательные действия - 

это мощные факторы, повышающие адаптационные возможности организма, 

расширяющие функциональные резервы. 

Одной из основных задач физического воспитания - является 

формирование у учащихся двигательных навыков и умений. Двигательная 

деятельность весьма разнообразна. Выбор конкретных видов физических 

упражнений во многом зависит от склонностей каждого ребенка, его 

индивидуальных особенностей. 

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, 
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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 периферическихотделов 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.  
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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. 

Одновременно с этим на всех этапах обучения решается задача 

повышения их технической подготовленности. Успешное решение этой 

задачи возможно лишь при условии достижения высокой эффективности 

обучения детей, что позволяет уже в раннем возрасте заложить основы 

правильной техники, которые в дальнейшем явятся предпосылкой 

совершенствования ее в среднем и старшем школьном возрасте. В младшем 

школьном возрасте большая возбудимость и реактивность, а также высокая 

пластичность нервной системы способствуют лучшему и более быстрому 

освоению двигательных навыков. 
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Отличительные особенности программыявляется то, что она 

рассчитана на индивидуальную и коллективную работу с занимающимися. 

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. 

Новизна и педагогическая целесообразность программы заключается 

втом, что если направленное развитие двигательных качеств осуществляется 

впериодихускоренноговозрастногоразвития,топедагогическийэффектоказыва

ется значительно выше, чем в период их замедленного роста. В связи 

сэтимделаетсявыводотом,чтоцелесообразноосуществлятьнаправленноеразвит

ие тех или иных двигательных качеств у детей в те возрастные 

периоды,когданаблюдаетсяихнаиболеевысокийестественныйвозрастнойприр

ост. 

Адресат программы. Программы рассчитана на детей и 

подростковот7 до 12лет. 

Условия набора в секцию. Запись в секцию осуществляется в начале 

учебного года при добровольном желании ребенка, имеющего медицинский 

допуск к занятиям и с согласия родителей. 

Обучающиеся могут быть отчислены в следующих случаях: 

- в связи с выездом за пределы города 

- по состоянию здоровья 

- за поведение, угрожающее жизни и здоровью окружающих их детей. 

Объемисрокреализациипрограммы:  

Продолжительность занятия – 2 часа.Периодичность в неделю – 2 раза. 

Количество часов в неделю – 4 часа.Количество часов в год – 144. 

Учебный план рассчитан на 36 недель. 
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Формыиметодыпроведениязанятий 

1. Беседы,инструктажи; 

2. Практическиезанятия; 

3. Соревнования, контрольные прикидки; 

4. Эстафеты,подвижныеигры; 

5. Занятия-

зачеты,вовремякоторыхдетисдаютнормативыповыполнениюосновныхвидовд

виженийпопараметрамустановленныхдиагностик; 

6. Индивидуальныезанятия,малогрупповые,когдаребенкупредлагаетсяв

ид движений, упражнений, дается время, и он самостоятельно или в 

группетренируется,послечегопедагогпроверяет выполнение заданий. 

Занятия можно разделить на практические и теоретические. 

Довольночастовпрактическиезанятиявключаютсяобъяснениеитеоретическаяп

одготовка.Приемы:показ,личныйпримерпедагога,исправлениеиподсказки,сам

остоятельныйконтрольнад выполнениемзаданий. 

Организационно–педагогическиеусловияреализациипрограммы 

Программазанятий составлена в соответствии с возрастными 

особенностямизанимающихся. Программа важна тем, что гармоничное 

развитиезанимающихся являются необходимой основой для дальнейшей 

ихдеятельности иреализациисвоихспособностейвспорте. 

Условияформированиягруппы-

программарассчитананаиндивидуальнуюикоманднуюработусразновозрастны

мидетьмиот7до12 лет. 

Особенностиорганизацииобразовательногопроцессаобусловленыеёп

рактической значимостью: занимаясь лыжными гонками, дети становятся 

физическисильнее,болеераскрепощенными,эмоциональными,приобретаютоп

ытсовместной работы, опыт участия в соревнованиях на разных уровнях 

(внутришкольные,муниципальные, межмуниципальные, региональные, 

межрегиональные, всероссийские). 
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В ходе реализации программы «Лыжныегонки» используются 

педагогическиетехнологии индивидуализации обучения, группового 

обучения, коллективного взаимообучения, дифференцированного обучения, 

разноуровневого обучения, развивающего обучения, проблемного обучения, 

проектной деятельности, коммуникативная технология обучения, 

коллективной творческой деятельности, здоровьесберегающая технология. 

Для реализации программы используется несколько типов занятий:  

1. Изучение нового материала и первичное закрепление новых знаний.  

Вводное занятие – педагог знакомит учащихся с техникой 

безопасности, особенностями организации обучения и предлагаемой 

программой работы на год. 

2. Совершенствование ЗУН. Формирование ЗУН, комплексное 

применение ЗУН, обобщение и систематизация знаний. 

Знания: разносторонняя подготовка и овладение рациональной 

техникой, приобретение знаний, умений и навыков, необходимых юным 

лыжникам.  

Умения: повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности.  

Личностные качества: приобретение соревновательного опыта.  

Занятие-тренинг – это занятие формирования умений и навыков, урок 

практической работы, целевого применения усвоенного материала. Здесь 

изучаются различные элементы техники, исправляются ошибки, 

закрепляются знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми 

упражнениями.  

Занятие-беседа – это занятие изучения нового материала, его 

теоретической части.  

Занятие-игра - включение в содержание игр разных способов 

передвижения на лыжах,что мотивированно сюжетом и направленностью их 

на решение двигательных задач в достижении поставленных целей. 
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3. Контрольное занятие. 

Контрольное занятие – помогает педагогу проверить усвоение 

изученного материала и выявить детей, которым нужна помощь педагога. 

Проводится с конкретной задачей проверки и оценки уровня 

подготовленности юных лыжников по разделам подготовки - технической, 

тактической, физической и морально-волевой. Может проходить в виде 

соревнований различного уровня (внутришкольного, муниципального, 

межмуниципального). 

Занятие-викторина – это устная форма проверки усвоенных знаний, 

индивидуальный или групповой опрос. 

4. Комбинированное занятие. 

Комбинированное занятие – проводится для решения нескольких 

учебных задач. Это сочетание различных видов урока на одном.  

5. Итоговое занятие – подводит итоги работы за учебный год. 

Имеется возможность обучения с применением дистанционных 

образовательных технологий. Для этого создана группа в социальной сети 

ВКонтакте, где будут размещаться видеоуроки, мастер-классы по изучаемым 

материалам, материалы воспитательных мероприятий. Дополнительно ввиду 

того, что не все воспитанники зарегистрированы на сайте, вся необходимая 

информация будет размещена в родительских беседах в мессенджерах 

(Telegram, Viber, WhatsApp). 

Режим занятий. Занятия проводятся согласно утвержденного 

расписания физкультурно-спортивной организации, в которой реализуется 

данная программа. 

Продолжительность тренировок 4 часа в неделю: 2 тренировочных 

занятия по 2 часа с 10 минутным перерывом между тренировками. Всего 144 

часа. 

При возникновении необходимости освоения программы с 

применением электронного обучения и дистанционных образовательных 
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технологий, занятия проводятся с детьми, изъявившими желания и 

имеющими техническую возможность такого обучения. 

Допускаются дистанционные формы работы в случае пропуска занятий 

обучающимся по болезни или неблагополучной эпидемиологической 

ситуации: 

- offline консультации, которые проводятся педагогом в режиме 

электронной переписки; 

- online консультации в режиме чата/видеочата в мессенджере или 

через связь по телефонной линии; 

- рассылка электронных учебно-методических комплексов (ЭУМК) – 

теоретический материал (лекции), практические задания, инструкции, 

мастер-классы, рекомендации, вопросы для самоконтроля, справочники, 

словари, тесты и другие учебные материалы по темам учебного плана в 

электронной форме (текстовый документ, видео-, аудиофайл, презентация, 

ссылка на ресурс или образовательную площадку в сети Интернет, и другие 

цифровые ресурсы). 

Составгруппы. Количество занимающихся в учебной группе 

обусловлено имеющейся материально-технической базой МАУ «ФОК 

«Атлант» в г.Шахунья»и составляет20-25человек. 

 

2. Цельи задачи программы 

Цельпрограммы - создание условий для формирования у детей и 

подростков мотивацииздорового образа жизни, путем вовлечения в 

спортивную деятельность с цельюфизического идуховного развития 

всенситивный период. 
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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. укрепитьздоровье; 

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 физической 

культурой и спортом; 

3. воспитывать стремление к здоровому образу жизни; 

4. воспитывать патриотизм и любовь к городском округу город 

Шахунья, Нижегородской области, Российской Федерации; 
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5. воспитывать духовно – нравственные качества поведения в 

коллективе. 

 

3. Планируемые результаты. 

Предметные 

В результате освоения программы у воспитанникасформируется: 

 устойчивыйинтерескзанятиямфизической 

культурой,различнымвидамспортивнойдеятельности, в том числе лыжными 

гонками; 

 общеепонятиеозначенииспортавжизничеловека, 

 знаниеосновныхвидов передвижений на 

лыжах,общеепредставлениеозначимостизанятиями лыжными гонками 

 элементарныеуменияинавыкивразличныхвидахфизкультурно-

спортивнойдеятельности, умение организовывать и проводить подвижные 

игры. 

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

получивзнанияинавыки,занимающиесяимеютвозможностьприменитьихвразл

ичных спортивных,физкультурныхнаправлениях. 

Личностные 

 Занимающиеся по данной программе участвуют в муниципальных, 

межмуниципальных, региональных,всероссийских соревнованиях, турнирах 

различного уровня; участвуют вмероприятиях школы; участвуют в конкурсах 

технической подготовки, 

атакжезнакомятсясработойдругихдетскихкоманд,чтобезусловно,расширяеткр

угозордетей,развиваетих,будитинициативуистремлениексамосовершенствова

нию. 

Метапредметные 

 продуктивноесотрудничество(общение,взаимодействие)сосверстникамиприр

ешенииразличныхфизкультурно-спортивных задач. 
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4. Учебный план 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Лыжные гонки» 

№ Наименование темы Количество 

часов 

 Теоретическая часть  

1 Вводное занятия Техника безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой. Физическая культура и спорт 

в России 

1 

2 Краткое историческое сведения о возникновении и 

развитии физической культуры и спорта в России. 

История развития лыжного спорта. Популярность 

лыжных гонок в России 

2 

3 Гигиена спортсмена и врачебный контроль. 2 

4 Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. 

1 

5 Техника безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой. 

2 

6 Лыжный инвентарь, мази и смазка лыж. 3 

7 Краткая характеристика техники лыжных ходов. 2 

8 Правила проведения соревнований по лыжным 

гонкам. 

3 

9 Значение и способы закаливания.  2 

10 Инструкторская и судейская практика. 4 

11 Значение и организация самоконтроля на 

тренировочном занятии и дома 

1 

 ИТОГО 23 

 Практическая часть  

1 Общая физическая подготовка. 54 

2 Специальная физическая подготовка. 24 

3 Техническая подготовка 26 

4 Контрольные упражнения и соревнования. 17 

 ИТОГО 121 

 ВСЕГО 144 
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5. Содержание программы 

Комплектование группы: проверка физических способностей 

занимающегося(контрольныенормативыпотехникеиОФП).Родительскоес

обрание:организационные моменты, обсуждение расписания, учебной 

нагрузки детей.Вопросвзаимодействияродителейсдеятельностьюдетей. 

1. Вводное занятие. Цели и задачи тренировочного процесса. 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. 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. 
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3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами; 

3.2. Попеременный двушажный 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. 

Практика: Игры «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. 

В посадке лыжника имитация движений рук попеременного 

двушажного 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 подруку», «Лыжи к ноге», «На лыжи 

становись». 

6.2. Общеразвивающие упражнения 
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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. 
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9. Контрольные проверки, соревнования,спортивные турниры и 

праздники. 

Теория: Изучение положений о соревнованиях. 

Практика:Участие воспитанников в физкультурно-массовых                           

и спортивных мероприятиях школьного, муниципального, 

межмуниципального, регионального, межрегионального уровней.
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6. Календарный учебный график 

дополнительной образовательной общеразвивающей программы 

«Лыжные гонки» 

 

Занятия по программе «Лыжные гонки» проходят в соответствии с годовым календарным учебным графиком 

МАУ «ФОК «Атлант» в г.Шахунья» на очередной учебный год. 
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Цветные обозначения: 

 - учебные занятия 

 
 - каникулярное время 
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7. Условия реализации программы 

Занятия по программе проводятся непосредственно на материально-

технической базе МАУ «ФОК «Атлант» в г.Шахунья», в которую входит:  

- Стадион с зоной тренажеров 

- Ледовая арена 

- Плавательный бассейн  

- Тренажерный зал  

Для занятий самбо имеется спортивный инвентарь и оборудование, 

отвечающий возрасту и физическому развитию занимающихся.  

Материально – техническоеобеспечение: 

Материально-

техническоеобеспечениедолжносоответствоватьопределеннымнормамитребо

ваниям.Инвентарьдолженбытьхорошегокачества,отвечающая современным 

запросам общества. 

Длязанятийнеобходимозанимающемуся: 

 Спортивнаяформа для улицы: куртка, шапка, брюки, перчатки 

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

Дляпроведениязанятийпедагогунеобходимо: 

 Зал для занятий (ОФП) в морозную погоду; 

 Спортивнаяэкипировка; 

 Свисток; 

 Лыжный инвентарь 

 Инвентарь(мячиб/больные,теннисные,волейбольные,фишки,конусыи

т.п.) 

Требования к одежде при занятии лыжным спортом. 

Одежда для занятий на лыжах или коньках должна быть лёгкой, 

тёплой, не стесняющей движений. Занятия лыжной подготовки должны 

проводится при температуре не ниже - 15° С со скоростью ветра не более 

3м/сек. Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру: тесная или  

очень свободная обувь может привести к потертостям или травме. Надевать 
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обувь лучше на два носка. Носки должны быть сухими. Одежда на занятиях 

лыжной подготовкой должна защищать от холода и ветра, быть легкой, 

удобной. Чтобы не застудить поясницу, следует надеть длинный свитер. 

Запрещается заниматься без головного убора. Следует надеть спортивную 

шапочку, прикрывающую уши, а на руки - варежки. Нельзя раздеваться во 

время передвижения на лыжах по дистанции (это приведет к простуде). 

Лучше снять лишнюю одежду до начала лыжной гонки, а после ее 

завершения надеть вновь. 

Занятия на улице проводятся в соответствии с нормами предельных 

температур для данного возраста. 

Безветренная погода Ветер до 5 м/с Ветер до 6 - 10 м/с 

-15 -10 -8 

 

8. Формы аттестации 

Промежуточныйиитоговыйконтроль/аттестацияосвоениязанимающ

имися 

дополнительнойобщеобразовательной(общеразвивающей)программы: 

- Входной контроль - проводится при формировании группы– 

изучениеотношения ребенка к выбраннойдеятельности, его физические 

способности 

идостижениявэтойобласти,личностныекачестваребенка:(сентябрь) 

- Промежуточныйконтроль–

проводитсявконцеполугодия,года(декабрь) 

- Итоговый контроль- проводится в конце обучения по 

программе – сдачаконтрольныхнормативовпо техникеипоОФП(май). 

Формыпроведениядиагностикииконтроля: 

-Наблюдение детей в процессе учебных 

занятий,соревнованийофициальногостатуса. 

-

Открытыезанятия(контрольные,итоговые)дляродителей,педагогов,специалис
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тов,администрации. 

-Сравнительныйанализ. 

9.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 1). 

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 №2). 

Формыиметодыоцениваниярезультатов: 
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-созданиеситуацийпроявлениякачеств,уменийинавыков 

-устныйанализфизических заданий 

-устныйанализсамостоятельныхработ 

-итоговаяаттестациявформенормативов–вконцегода 

Задачей диагностики является определение уровня 

подготовленности учениковв сфере спортивного совершенствования, а 

также уровня их психомоторногоразвития. 

Основным методом диагностикиявляется наблюдение за детьми в 

процессе ихработынадзаданиями. 

Критерии оценок параметров, определяющих уровень 

подготовленности попрограмме: 

 

 

Критерии оценок параметров, определяющих уровень физической 

подготовленности: 
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10. Методическоеобеспечениеобразовательнойпрограммы 

Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и 

девочек. Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и 

подготовленности занимающихся. 

Теоретические сведения занимающимся рекомендуется сообщать во 

время практических занятий, уделяя этому 5-10 мин. 

Основной формой практических занятий является урок, который 

строится по общепринятой схеме. Для поддержания постоянного интереса к 

занятиям их необходимо проводить таким образом, чтобы ребята по 

возможности быстрее могли увидеть результаты этих занятий. С этой целью 

они должны быть насыщены доступными, постепенно усложняющимися 

упражнениями по общей и специальной физической подготовке, выполняя 

которые учащиеся стремились бы добиться нового конкретного результата. 

Большое значение в поддержании интереса к занятиям имеют 

соревнования, игры и игровые задания, применяемые на протяжении всего 

периода обучения. 

Игры и игровые задания следует проводить целенаправленно. Выбор 

игры, ее организация зависят от подготовленности занимающихся, их 

организованности и педагогических задач конкретного урока. 

В соответствии с поставленными задачами занятия по лыжной 

подготовке делятся на вводные, учебные, контрольные и смешанные. 

Вводные занятия предусматривают проведение бесед для сообщения 

теоретических сведений, ознакомления с задачами. Часть времени вводного 

занятия обязательно отводится на практические занятия на лыжах. 

Учебные занятия. На занятиях такого типа в первую очередь проводится 

первоначальное обучение технике лыжных ходов, спусков и поворотов. 

Смешанные занятия. Помимо изучения нового материала, на них 

совершенствуется техника передвижения на лыжах, изученная ранее. В ходе 
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лыжной подготовки могут проводится различные варианты смешанных 

занятий с включением упражнений для развития скорости и выносливости в 

сочетании с обучением и совершенствованием техники передвижения на 

лыжах, приемом учебных нормативов и подведение итогов обучения. 

Контрольные занятия. На занятиях этого типа принимаются 

установленные программой учебные нормативы. Контрольные занятия 

иногда проводятся в форме соревнований. 

В учебной работе по лыжной подготовке и лыжному спорту 

используются три основных метода обучения: демонстрации, слова и 

упражнения (практического выполнения). Указанные методы имеют ряд 

разновидностей. 

Методический прием – это часть целостного метода. Например, 

демонстрация (показ) поворота в движении из упора на лыжах – это метод, а 

замедленный показ только части поворота – подготовительных движений и 

входа в поворот – методический прием. Совокупность нескольких методов 

или разновидностей принято называть методикой обучения. 

Метод демонстрации. При обучении способам передвижения на лыжах 

этот метод чаще всего применяется в виде показа всего способа в целом или 

отдельных его деталей. Показ способа передвижения должен быть 

образцовым по форме и характеру движений. В начале лучше 

демонстрировать способ передвижения в целом, затем, если возможно, по 

частям, а потом вновь в целом. Желательно продемонстрировать способ 

передвижения в замедленном виде. 

Метод слова. При обучении технике лыжного спорта широко 

используются объяснение приема, действия, а также замечания и пояснения 

непосредственно в процессе выполнения упражнений. Метод слова 

применяется с целью создания у обучающихся ясного представления о форме 

движений, для раскрытия их характера при показе упражнения и помощи 

ученику в анализе и исправлении ошибок во время непосредственного 

выполнения способа передвижения. Учитывая особенности лыжного спорта, 
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когда показ и объяснение часто проходят в неблагоприятных 

метеорологических условиях, учитель должен избегать длительных 

объяснений. Необходимо кратко охарактеризовать изучаемый способ для 

всей группы, а остальные замечания по возможности делать в процессе 

передвижения. Речь учителя должна быть громкой и литературно 

правильной. Кроме этого, необходимо использовать принятую в лыжном 

спорте терминологию. 

Метод упражнения (практического выполнения) позволяет полученные 

представления о технике перенести на практическое освоение движений. 

Основная цель данного метода – воспитать у учащихся умения и навыки, 

необходимые при занятиях лыжным спортом. Этот метод имеет две 

взаимосвязанные разновидности – метод целостного упражнения и метод 

расчлененного упражнения. 

Метод целостного упражнения наиболее распространен в лыжном 

спорте. Он с успехом может быть использован для изучения самого сложного 

способа передвижения на лыжах, различных ходов, поворотов в движении и 

т. д. С этой целью можно использовать выполнения способа передвижения в 

целом, но в облегченных условиях (например, одновременные ходы 

изучаются под уклон). В этом случае ученики могут сосредоточить все 

внимание на правильном выполнении движений, а не на максимальных 

усилиях при отталкивании. 

Метод расчлененного упражнения чаще всего применяется при 

изучении сложных движений или упражнений (например, попеременного 

четырехшажного хода), а также с учениками, которые не могут сразу освоить 

данный способ передвижения. Пои этом методе основное внимание 

обращается на изучение, совершенствование и закрепление отдельных частей 

и элементов способа. 

Сочетание методов обучения является важным фактором, повышающим 

качество учебного процесса по лыжной подготовке и лыжному спорту. 

Для организации деятельности учащихся применяются следующие 
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методы: фронтальный, посменный, поточный, поточно-групповой и 

групповой. 

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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Приложение1 

Тесты на знание теоретико-методическим основ лыжных гонок 

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 вперед движение рук начинается: 

а) с плечевого сустава; 

б) с локтевого сустава; 

в) с запястья. 

 4. При выносе рук и палок вперед напряженность рук: 

а) руки расслаблены; 

б) руки напряжены; 

в) руки расслаблены в конце выноса вперед. 

5. При выносе рук и палок вперед палки находятся в отношении лыж: 

а) под острым углом по ходу движения; 

б) под тупым углом. 

 6. При выносе рук и палок вперед тяжесть тело переносится: 

а) на пятки; 

б) на пальцы стоп; 

в) распределяется равномерно по всей стопе.  

7. При выносе рук вперед происходит: 

а) выдох; 
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б) вдох; 

в) задержка дыхания.  

8. При выносе рук и палок вперед руки поднимаются: 

а) выше головы; 

б) до уровня глаз; 

в) до уровня груди. 

 9. Исходная поза отталкивания палками. Постановка лыжных палок на 

опору: 

а) впереди креплений; 

б) на уровне креплений; 

в) позади креплений.  

10. Исходная поза отталкивания палками. Локтевые суставы: 

а) разогнуты; 

б) немного согнуты; 

в) отведены в сторону; 

г) находятся снизу.  

11. Исходная поза отталкивания палками. Палки наклонены: 

а) только вперед; 

б) вперед и наружу; 

в) вперед и внутрь.  

12. Исходная поза отталкивания палками. Тяжесть тела: 

а) на носках стоп; 

б) на пятках; 

в) распределяется равномерно по всей стопе. 

13. Отталкивание палками. Отталкивание: 

а) только туловищем; 

б) туловищем и руками. 

14. Отталкивание палками. Тяжесть тела переносится больше: 

а) на пятки; 

б) на носки; 
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в) распределяется равномерно по всей стопе. 

15. Отталкивание палками. Кисти рук по отношению к коленным суставам: 

а) ниже; 

б) выше; 

в) на уровне. 

 16. Поза окончания отталкивания. Палки: 

а) составляют одну прямую с руками; 

б) не составляют прямую с руками.  

17. Поза окончания отталкивания. Держание палок: 

а) положение палок контролируется большим и указательным 

пальцами; 

б) палки зажаты в кулак. 

 18. Поза окончания отталкивания. Тяжесть тела распределяется: 

а) равномерно по всей стопе; 

б) на пятках. 

19. Поза окончания отталкивания. Ноги находятся в отношении лыжни: 

а) вертикально; 

 

2. 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; 
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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; 

8. Сгибание ног: 

а) ноги согнуты в коленях; 

б) ноги выпрямлены.  

9. Колени: 

а) подаются вперед; 

б) не подаются вперед.  

10. Положение рук: 

а) согнуты в локтях на уровне пояса; 

б) поднимаются выше головы; 

в) отведены назад.  

11. Лапки лыжных палок: 

а) вынесены вперед; 

б) отведены назад; 

в) отведены в стороны. 

 12. Лыжные палки: 

а) прижаты к туловищу; 
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б) не прижаты к туловищу 

 

3. Тест на знание техники выполнения поворота переступанием в 

движении 

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и далее 

рассматривается только 

поворот 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) распределяется 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: 
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а) вертикальна; 

б) наклонена вперед; 

в) отклонена назад.  

8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: 

а) согнута; 

б) выпрямлена. 

 9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней: 

в) на расстоянии 70-80 см. 

 10. Лыжные палки в момент постановки в снег ставятся: 

а) впереди креплений; 

б) на уровне креплений; 

в) позади креплений. 
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Приложение 2 
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