


1. Пояснительная записка 

Программа разработана на основе методических рекомендаций внеурочной 

деятельности «Лыжная подготовка» под редакцией Г.А. Колодницкого, В.С. 

Кузнецова, М.В. Маслова  (Просвещение, 2011 год), на основе комплексной 

программы физического воспитания учащихся 1-4 классов. Авторы: доктор 

педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич 

(М.: Просвещение, 2012. Допущено Министерством образования и науки 

Российской Федерации.) 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 гор и поворотов. Наиболее быстро и 

хорошо осваивают технические приемы дети и подростки. Правильные и 

рациональные движения сохраняются в последствии на всю жизнь. 

Продуманная и хорошо организованная  учебно-тренировочная работа 

способствует успешной подготовке юных спортсменов лыжников. 

Цели и задачи стоящие перед учебной группой на текущий учебный год: 

Цели:  

- Укрепление здоровья и повышение уровня физического развития учащихся 

- Воспитание спортивного резерва для занятия лыжными видами спорта 

Задачи:  

- приобщение подростков к здоровому образу жизни;  

- формирование и закрепления потребности в систематических занятиях 

спортом; 

- развитие физических качеств, необходимых для занятий лыжным спортом  

- укрепление опорно-двигательного аппарата и дыхательной системы 

подростка;  

- освоение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов;  

- формирование морально-волевых качеств юных спортсменов. 

 

Высокий уровень эффективности работы  учебной группы может быть 

достигнут только при условии хорошо продуманного учебно-тренировочного 

процесса 

Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На 

теоретических занятиях обучающиеся получают необходимые знания по 

истории развития лыжного спорта, основах гигиены лыжника, самоконтроле 



и врачебном контроле, организации соревнований. На практических занятиях 

приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики лыжного 

спорта. 

В реализации программы принимают участие мальчики и девочки. 

Программа рассчитана на 68 часов. 

2. Общая характеристика учебного предмета, курса 

 

 Теоретическая подготовка 

 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. 

 

  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 

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. 

 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 

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. 

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. 

 

 

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 основ-

ными элементами конькового хода. 

Контрольные упражнении 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 1-2 км, в годичном цикле. 

 

 



3. Описание места учебного предмета в учебном плане 

В соответствии изменениями, внесёнными в федеральный базисный учебный 

план курс «Физическая культура», изучается с 5-го класса по два часа в 

неделю. Программный материал делится на две части. Общий объём 

учебного времени составляет 68 часов. В каждом классе выделяется время 

для совместной работы учеников с родителями (проекты, соревнования, 

конкурсы). 

 

4. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

конкретного учебного предмета, курса 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой 

форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося 

опыта; 



 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических 

качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 



 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты 

пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию 

физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, характеризовать признаки 

техничного исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 

 

 

 

 

5. Содержание учебного предмета, курса. 

Физическая культура.  Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, 

плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 



Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры 

и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка 

и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. 

Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 



перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Опорный 

прыжок. Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение 

по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 

разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим 

ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и 

с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со 

скакалкой. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: 

малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; 

спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по 

дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; 

упражнения на согласование дыхания, работы рук и ног. Проплывание 

учебных дистанций произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения 

на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 



Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта. 

Общеразвивающие упражнения 

Данный материал используется для развития основных физических качеств и 

планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения 

материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны 

вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты 

на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической 

стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому 

гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами 

и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; 

преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на 

координацию с асимметрическими и последовательными движениями 

руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних 

звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных 

групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 

плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 



и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 

1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных 

групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание 

и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе 

стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд 

поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами 

вправо и влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами 

о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; 

прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных 

исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 

бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 

кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; 

метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от 

груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту 



на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и 

приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

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

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой 

(левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися 

стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.Тематическое планирование с определением основных видов 

учебной деятельности 

 



№ 

п/

п 

Тема занятия  

 

Количест

во часов 

Дата  

По плану  фактическ

и 

1 Правила поведения и 

техника безопасности на 

занятиях. Общая 

физическая подготовка.  

1   

2 Контрольные упражнения. 

Циклические упражнения, 

направленные на развитие 

выносливости.  

1   

3 Спортивные и подвижные 

игры, направленные на 

развитие ловкости, 

быстроты, выносливости.  

1   

4 Специально физическая 

подготовка. Контрольные 

упражнения и 

соревнования.  

1   

5 Общая физическая 

подготовка. 

1   

6 Специальная физическая 

подготовка. Общая 

физическая подготовка.  

1   

7 Бег в равномерном темпе. 

Бег 1000м. ОРУ.  

1   

8 Бег 1500м. Спортивная 

игра «Лапта». ОРУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  

1   

9 Имитация лыжных ходов. 

Передача мяча в тройках 

со сменой места. Бросок 

мяча в движении одной 

рукой от плеча с 

сопротивлением.  

1   

10 Развитие 1   



координационных 

способностей. Учебная 

игра «Баскетбол».  

11 Работа рук, ног, 

имитация. 

Учебная игра 

«Баскетбол».  

1   

12 Правила безопасности и 

профилактика 

травматизма на занятиях 

лыжной подготовкой.  

1   

13 Требования к подбору 

лыжного инвентаря, 

одежды, обуви.  

1   

14 Характеристика  лыжных 

мазей и парафинов, их 

назначение. Технология 

смазки лыж.  

1   

15 Техника способов 

передвижения на лыжах.  

1   

16 Способы регулирования и 

контроля физических 

нагрузок во время 

занятий.  

1   

17 Правила соревнований по 

лыжным гонкам.  

1   

18 Попеременный 

двухшажный ход.  

1   

19 Попеременный 

четырехшажный ход.  

1   

20 Одновременно бесшажный 

ход. 

1   

21 Одновременно 

одношажный ход. 

1   

22 Одновременный 

одношажный ход 

(стартовый вариант).  

1   

23 Одновременный 1   



двухшажный ход.  

24 Переход с попеременных 

ходов на одновременные.  

1   

25 Переход с одновременных 

ходов на попеременные.  

1   

26 Одновременный 

двухшажный коньковый 

ход. 

1   

27 Одновременный 

одношажный коньковый 

ход. 

1   

28 Подъем «полуелочкой».  1   

29 Подъем «елочкой».  1   

30 Подъем «лесенкой».  1   

31 Подъем скользящим 

шагом.  

1   

32 Спуск на лыжах: в 

основной стойке; в 

высокой стойке; в низкой 

стойке.  

1   

33 Спуск наискось.  1   

34 Преодоление бугров и 

впадин на спуске с горы.  

1   

35 Торможение «плугом».  1   

36 Торможение упором.  1   

37 Поворот переступанием на 

месте.  

1   

38 Поворот на месте махом.  1   

39 Поворот переступанием  в 

движении. 

1   

40 Поворот «плугом».  1   

41 Поворот «упором».  1   

42 Игры и эстафеты на 1   



закрепление и 

совершенствование 

техники лыжных ходов.  

43 Игры, развивающие 

физические способности.  

1   

44 Развитие скоростных, 

силовых, скоростно-

силовых, 

координирующих 

способностей, 

выносливости, гибкости.  

1   

45 Судейство соревнований 

по лыжным гонкам.  

1   

46 Скользящий шаг. Схема 

движения. Стойка.  

1   

47 Коньковый ход. Схема 

движения. 

Бег 1500-2000м. 

1   

48 Поведение на улице во 

время движения к месту 

занятия и на учебно-

тренировочным занятии. 

Построение в шеренгу с 

лыжами на руках.  

1   

49 Правила обращения с 

лыжами и лыжными 

палками на занятии. 

Повороты на месте 

переступанием. 

Передвижение ступающим 

шагом 2000м.  

1   

50 Попеременный 

двухшажный ход, 

согласование движений 

рук и ног. Передвижение 

200-300м без палок.  

1   

51 Передвижение по учебной 

лыжне попеременным 

двухшажным ходом. Игра 

1   



«Смелее с горки».  

52 Передвижение 

попеременным 

двухшажным ходом по 

учебной лыжне с плавным 

переходом на спуск: спуск 

в осн. стойке.  

1   

53 Преодоление подъёма 

ступающим шагом и 

«Лесенкой», спуск в 

основной стойке.  

1   

54 Прохождение дистанции 

3000м попеременным 

двухшажным ходом в 

умеренном темпе.  

1   

55 Обучение общей схеме 

передвижений 

классическими лыжными 

ходами. Передвижение 

двухшажным ходом 

3500м. 

1   

56 Соревнования по лыжным 

гонкам. Дистанция  2000-

3000м. Подъём 

«полуёлочкой», 

«лесенкой»; спуски в 

основной стойке.  

1   

57 Коньковый ход без палок. 

Дистанция 3000м.  

1   

58 Основные классические 

способы передвижения на 

равнине, крутых 

подъёмах, спусках. 

Дистанция 3000м.  

1   

59 Спуск в высокой стойке. 

Подъём «ёлочкой». 

Дистанция 3000-4000м. 

1   

60 Циклические упражнения, 

направленные на развитие 

1   



выносливости. Дистанция 

3000-4000м. 

61 Соревнования. Дистанция 

3000-5000м. 

1   

62 Общая физическая 

подготовка. Техническая 

подготовка. Дистанция 

3000м. 

1   

63 Соревнования юных 

лыжников. Техника 

спуска и подъёма. 

Коньковый ход. 

Дистанция 3000м.  

1   

64 Ведение мяча с 

изменением скорости. 

Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игра «Играй, 

играй, мяч не давай».  

1   

65 Развитие 

координационных 

способностей. 

Популярность лыжных 

гонок в России.  

1   

66 Значение и организация 

самоконтроля на 

тренировочном занятии и 

дома. Лазанье по канату в 

три приёма.  

1   

67 Развитие скоростных 

качеств. Бег 1000м. Игра 

«Парашютисты».  

1   

68 Упражнения для оценки 

разносторонней 

физической 

подготовленности «общей 

выносливости, быстроты, 

скоростно-силовых 

способностей».  

1   

 



 

7. Описание материально-технического обеспечения внеурочной 

деятельности 

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности 

в спорте. 

 Программа направлена на:  

- создание условий для физического образования, воспитания и 

развития детей; 

 - формирование знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта;  

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни.  

Содержание Программы учитывает особенности подготовки 

обучающихся по лыжным гонкам, в том числе: 

 - большой объем разносторонней физической подготовки в общем 

объеме тренировочного процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; - 

повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 

широкого использования различных тренировочных средств.  

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 гор и 



поворотов. Наиболее быстро и хорошо осваивают технические приемы дети 

и подростки. Правильные и рациональные движения сохраняются в 

последствии на всю жизнь. Продуманная и хорошо организованная  учебно-

тренировочная работа способствует успешной подготовке юных спортсменов 

лыжников. 

 

8. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса 

Успешное осуществление спортивной тренировки во многом зависит 

от правильного контроля за подготовленностью учащихся. В практических и 

научных работах отечественных и зарубежных исследованиях по лыжному 

спорту можно встретить большое количество разнообразных контрольных 

испытаний и тестов по определению уровня тренированности. С помощью 

этих тестов определяется уровень развития специальных физических качеств: 

выносливости, скорости, силовой выносливости; уровень развития 

двигательной работоспособности; уровень развития  технических и 

тактических навыков. В течение тренировочного года такие испытания 

проводятся 2-3 раза. Метод тестирования дает возможность оценить уровень 

подготовленности учащихся группы, прирост их физического развития и 

совершенствования технического мастерства. Контроль осуществляется по 

таблице нормативов, разработанной школой на основе Примерной 

программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ. 

 

Контрольные нормативы по общей и специальной физической 

подготовке для лыжного кружка. 

 

№ 

п-п 

Контрольное 

упражнение 

возраст Оценка 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Общая физическая подготовка 

1. Бег 30м   (сек) 10  6,6 6,0 5,4 6,8 6,2 5,5 

11 6,5 5,8 5,1 6,6 6,0 5,2 



2. Бег 60 м (сек) 10   11,2 10,6 10,0 11,4 10,8 10,1 

11 10,6 10,0 9,4 11,1 10,4 9,8 

9  145 155 165 135 145 155 

3. 

 

 

Прыжок в длину 

с места (см) 

10  155 165 175 145 155 165 

11 160 170 190 150 160 170 

       

4. 

 

Подтягивание на 

перекладине 

(раз) 

 

10  4 6 8 - - - 

11 5 7 9    

 9  12 14 16 8 11 14 

5. 

 

Отжимание в 

упоре на руках 

(раз) 

 

10  14 16 18 10 14 16 

    14 16 18 

    14 16 18 

 

 

 2. Специальная физическая подготовка 

 

1. Лыжи. 

Классический 

стиль. 1 км (мин, 

сек) 

10  6,17 5,47 5,12 7,38 6,32 5,47 

11 5.40 5,00 4,30 7,10 6,00 5,15 

 9  15,18 13,39 12,44 16,34 15,19 13,52 

2. 2 км (мин,сек) 10  13,28 12,44 11,19 15,19 13,52 12,38 



 

 

11 12,50 12,00 10,40 14,40 13,00 12,10 

 
 
 

 

Контроль за уровнем нагрузки на занятия проводится по карте 

педагогического наблюдения за степенью утомления учащихся: 

Объект 

наблюдения 

Степень и признаки утомления 

Небольшая Средняя 
Большая 

(недопустимая) 

 

Цвет кожи 

лица 

Небольшое 

покраснение 

Значительное 

покраснение 

Редкое 

покраснение, 

побледнение или 

синюшность. 

 

Речь 
Отчетливая Затрудненная 

Крайне 

затрудненная или 

невозможная. 

Мимика Обычная 
Выражение лица 

напряженное 

Выражение 

страдания на лице. 

Потливость Небольшая 

Выраженная 

верхней 

половины тела 

Резкая верхней 

половины тела и 

ниже пояса, 

выступание соли. 

Дыхание 
Учащенное, 

ровное 

Сильно 

учащенное 

Сильно 

учащенное, 

поверхностное, с 

отдельными 

глубокими 

вдохами, 

сменяющимися 

беспорядочным 

дыханием. 



Движения Бодрая походка 
Неуверенный 

шаг, покачивание 

Резкое 

покачивание, 

дрожание, 

вынужденная поза 

с опорой, падение. 

Самочувствие Жалоб нет 

Жалобы на 

усталость, боль в 

мышцах, 

сердцебиение, 

одышку, шум в 

ушах. 

Жалобы на 

головокружение, 

боль в правом 

подреберье, 

головная боль, 

тошнота, иногда 

икота, рвота 

 

Самоконтроль в подготовке 

 

Самоконтроль играет в подготовке юных лыжников  важную роль. Для 

самоконтроля предлагается несколько простых и доступных для 

занимающихся самонаблюдений за своим физическим развитием и 

состоянием здоровья. Их цель - сохранение спортивной работоспособности и 

совершенствование подготовленности юных лыжников. Комплекс 

достаточно простых методов самонаблюдения дает возможность получить 

субъективные и объективные данные. Рекомендуется ежедневно учитывать 

самочувствие, желание выполнять тренировочные и соревновательные 

нагрузки, длительность ощущения усталости после них, характер сна, 

аппетит, сердцебиение, различного характера боли. Непременным условием 

самоконтроля является обязательность и постоянство самонаблюдений, их 

систематичность, а также анализ показателей, проводимый совместно с 

тренером и врачом. 
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