


 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Направленность программы дополнительного образования детей 

«Лыжные гонки» -физкультурно-спортивная. 

Отличительная особенность данной программы состоит в том ,что 
она ориентирована на массовость на всем этапе многолетней подготовки 

только в спортивно-оздоровительных группах. Отличительной чертой 
образовательной программы является расширение возможностей 
использования обучающимися ценностей физической активности и 

спортивной культуры; практическое использование огромного креативного 
потенциала спорта для формирования физического и нравственного 

здоровья, роста уровня культуры жизнедеятельности, достижения 
социальной и межнациональной гармонии и толерантности всех участников 

образовательного процесса. 

Актуальность: программа по лыжным гонкам  разработана  в 

соответствии с Федеральным законом  Российской Федерации  «Об 

образовании  в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года  № 273-ФЗ, 

на основе приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. №730 

«Об  утверждении федеральных  государственных требований  к  минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации  дополнительных 
общеразвивающих  программ в области  физической  культуры  и  спорта и  

к срокам обучения по этим программам», действующего Устава 

образовательного учреждения. 
В программе даны конкретные методические рекомендации  по 

организации и планированию учебно-тренировочной работы на спортивно-

оздоровительном этапе , комплектованию учебных групп в зависимости от 

возраста, уровня развития физических качеств и от особенностей 

обучающихся. 
Интегративным результатом реализации указанных  требований 

является создание развивающей образовательной среды: обеспечивающей 

духовно-нравственное развитие и воспитание обучающихся; высокое 

качество дополнительного образования, его доступность, открытость и 

привлекательность для обучающихся и их родителей и всего общества; 
гарантирующей охрану и укрепление физического и психологического 

здоровья обучающихся; комфортной по отношению к обучающимся и 

педагогическим работникам. 

 Педагогическая целесообразность системного использования 

физических упражнений - в достижении высокого уровня развития 

двигательных способностей, приобретение навыков правильного выполнения 



движений, формирование физического, психического и нравственного 

здоровья. 
 Цель реализации программы дополнительного образования детей 

«Лыжные гонки» заключается в подготовке физически крепких, с 

гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в 

воспитании социально активной личности, готовой к трудовой деятельности 

в будущем. 
Задачи программный материал объединен в целостную систему 

многолетней спортивной подготовки и предлагает решение следующих 

основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

- воспитание смелых, волевых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;  

- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту. 

Возраст обучающихся 12-17 лет 

Срок реализации программы -3 года 

Формы обучения – очная 

Формы организации занятий- групповые и индивидуальные. 

 Режим занятий: занятия проводятся на лыжной трассе, в спортивном 

зале, универсальной хоккейной площадке. 3 раза в неделю по 2 

академических часа с перерывом между ними 10 минут. 

Ожидаемые результаты: реализация программы дополнительного 

образования детей «Лыжные гонки» является положительная динамика 
показателей выполнения программных требований по уровню 

подготовленности учащихся: 

   стабильность состава занимающихся, динамика прироста 
индивидуальных показателей выполнения программных требований по 

уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных 

показателях физического развития, физической, технической, и 

теоретической подготовки, выполнение нормативных требований по уровню 

подготовленности. 

Критерий определения результативности: 

 в ходе учебно-тренировочной работы тренеры спортивной школы 

систематически ведут учет успеваемости учащихся путем: 

  текущий контроль: тестирование, опрос. 

 итоговый контроль: выступление на соревнованиях разного уровня и 

масштаба. 



Формами подведения итогов реализации программы дополнительного 

образования детей «Лыжные гонки» являются соревнования и сдача 

контрольных нормативов по физической подготовке. 

   

  УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  

ДЛЯ спортивно-оздоровительных групп 
 

№ 

п/п 

ТЕМА ГОД ОБУЧЕНИЯ 

   

I 

 

1 

 

 

 

Теоретическая подготовка 

 

Вводное занятие. Краткие  исторические 
сведения о возникновении лыж и лыжного 

спорта. Лыжный спорт в России. 

 

 

2 

 

  

2 

 

Правила поведения и техники безопасности 

на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, 

одежда и обувь. 

4   

 

3 

 

 

Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный 

контроль и самоконтроль спортсмена. 

1   

 

4 

 

Краткая характеристика техники лыжных 

ходов. Соревнования по лыжным гонкам. 

3   

II 

 

1 

Практическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка. 

135   

 

2 

 

 

Специальная физическая подготовка. 

 

45   

3 

 

Техническая подготовка. 

 

22   

4 Контрольные нормативы и соревнования 2   

III 

 
Врачебный контроль 

2   

  

ИТОГО: 

 

216   

 



Методическое обеспечение программы 

 

№ 

 

 

Тема 
программы 

 

Форма 
организаци

и и 
проведения 
занятия 

 

Методы и 
приёмы 

организации 

учебно-
воспитатель

ного процесса 

 

Дидактическ

ий материал, 
техническое 
оснащение 
занятий 

Вид и форма 

контроля, 
форма 

предъявления 
результата 

Графа 
учёта 

 

 

1 

Общие 
основы  

лыжных гонок 

  ПП и ТБ  

Групповая,и

ндивидуаль

ная 

Словесный, 

объяснение, 

рассказ, 
беседа 
практические 

задания, 
объяснение 
нового 

материала. 
Конспекты 
занятий для 

педагога. 

Специальная 

литература, 
справочные 

материалы, 

картинки, 

плакаты. 
Правила 

судейства. 

Вводный,  

положение о 
соревнованиях 
по настольному 

теннису. 

 

 

 

2 

Общефизичес

кая 
подготовка 

Индивидуал

ьная, 

групповая, 

 Словесный,  
наглядный 

показ,  

 тренировки 

Таблицы, 

схемы, 

карточки, 

лыжи 

Тестирование,  
карточки 

судьи, 

протоколы 

 

 

 

3 

 
Специальная 
подготовка 

Групповая с 
организацие

й 
индивидуал

ьных форм 
работы 
внутри 

группы. 

Словесный, 
объяснение 

нового 

материала, 

рассказ, 
практические 

занятия,трени

ровки, 
наглядный 

показ 

педагогом.  

Литература, 

схемы, 
справочные 

материалы, 

карточки, 

плакаты, 
лыжи каждого 
обучающего 

Зачет, 

тестирование, 
промежуточны

й тест. 

 

 

4 

Техническая 

подготовка  
теннисиста 

Групповая с 
организацие

й 
индивидуал

ьных форм 
работы 
внутри 

Словесный, 

объяснение,  б

еседа, 
практические 

занятия, 
упражнения в 

Дидактически

е карточки, 

плакаты, мячи 
на каждого 

обучающего 

Терминология, 

Зачет, 

тестирование,  

промежуточны

й тест, 

соревнование  

 



группы. парах, 

тренировки, 
наглядный 

показ 

педагогом.  

Учебная игра. 

жестикуляция. 

 

 

      

Спортивно-оздоровительные группы 

 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- привитие интереса к занятиям лыжным спортом; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на 

основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр;  

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических 

упражнений; 

- формирование черт спортивного характера; 

- формирование должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности. 

 

 

Программный материал. 

 

I. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о 

возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж и жизни народов 

Севера. Эволюция лыж и снаряжение лыжника. Первые соревнования 

лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования 

юных лыжников. 

2. Правила проведения и техники безопасности на занятиях. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 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. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и 

самоконтроль 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 на 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. 

 

 

I I. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. (ОФП) 
В состав  ОФП  входят строевые упражнения и команды для 

управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, 

акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – 

для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья 

– для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные 

мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 



канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 

(веревочку). 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, 

кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 

в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

Бег: 20, 30, 60 м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) 

и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 

60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 

лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 

количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; 

на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра 

весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 

лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 

3 до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 

бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. 
Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 

(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», 

«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», 

«Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 

эстафета  с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 

«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения 

навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 

зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 

различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными шагами. 

2. Специальная физическая подготовка. (СФП) 



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. 

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 переменным 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.  

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

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

в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 

соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2км, в годичном цикле. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП И СФП ДЛЯ ГРУПП СОГ. 

N\

N 

ВИДЫ 
НОРМАТИВОВ 

1 ГОД СВЫШЕ 2ЛЕТ 

МАЛЬЧИК

И 
ДЕВОЧК

И 
МАЛЬЧИК

И 
ДЕВОЧК

И 

1. БЕГ 30 м.  С 
ХОДА 

(СЕК.) 

5.4 5.7 5.3 5.6 

2. БЕГ 60 м. (СЕК.) 10.4 10.6 10.2 10.4 

3. ПОДТЯГИВАНИ

Е 
2  3  

4. СГИБАНИЕ И 
РАЗГИБАНИЕ 
РУК В УПОРЕ 

 10  12 

5. ПРОХОЖДЕНИЕ 
НА ЛЫЖАХ С 

МАКС. 
СКРОСТЬЮ 

24.0 25.0 23.0 24.0 



100м. С ХОДА 

(СЕК.) 
СВОБОДНЫЙ 

СТИЛЬ 

6. ПРОХОЖДЕНИЕ 
НА ЛЫЖАХ 

500м. 

2.20 2.40 2.10 2.20 

7. КОЛИЧЕСТВО 
СТАРТОВ 

3-4 3-4 6-8 6-8 

8. ДИСТАНЦИЯ 
ЛЫЖНЫХ 

ГОНОК 

3-5 2-3 3-5 2-3 

 

 

 

III. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ. 

 
Осуществляется медицинским работником учреждения 

дополнительного образования, специалистами врачебно-физкультурного 

диспансера.  

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, имеющие 

допуск врача-педиатра. 

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 заболевания 

придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и 

негнойными воспалениями среднего уха.  

 

 

Восстановительные мероприятия 

 

В процессе занятий в группе начальной подготовки используют 
педагогические средства восстановления путем правильного чередования 

физических нагрузок и отдыха, правильной установки интервалов отдыха, 

рационального чередования различных упражнений, использования игровых 

форм и влияния на психику ребенка положительных эмоций. 
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