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1.Пояснительная записка. 
      Настоящая программа является основным документом определяющим 

направленность и содержание дополнительного образования   в группах 

спортивно-оздоровительного этапа  секций  лыжных гонок МБУДО «ЦСиЭВД».   

 Нормативная и  правовая база для составления данной программы: 

• 1.Конституция Российской Федерации. 

2.Конвенция о правах ребенка (принята резолюцией 44/25 Генеральной 

Ассамблеи от 20 ноября 1989 г.). 

3. Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 «Об 

образовании в Российской Федерации».  

4. Указ Президента Российской Федерации «О национальных целях развития 

Российской Федерации на период до 2030 года». 

5. Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

6. Государственная программа РФ «Развитие образования» на 2018-2025 гг. 

(постановление   Правительства   Российской   Федерации   от   26.12.2017г. 

№1642). 

7. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года 

(распоряжение Правительства РФ от 29.05.2014 г. №996-р). 

8. Основы государственной молодежной политики в РФ на период до 2025 

года (расп. Правительства РФ от 29.11.2014 г. №24030- р).  

9. Приказ Министерства просвещения России от 27.07.2022 г. №629 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

11. Приказ Министерства просвещения  РФ  от  3  сентября  2019  N  467  

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного  образования  детей»  (Зарегистрировано  в  Минюсте  РФ 

06.12.2019 N 56722). 



3 
 

12. Методические     рекомендации     по     проектированию     

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы) (Приложение к письму Департамента государственной политики в 

сфере воспитания детей и молодежи Министерства образования и науки РФ от 

18.11.2015 № 09-3242). 

-Устав МБУДО «ЦСиЭВД». 

     Программа предусматривает осуществление физкультурно-

оздоровительной работы, направленной на физическое образование, 

разностороннюю физическую подготовку, овладение начальными основами 

техники передвижения на лыжах,  выполнение контрольных нормативов для 

зачисления в группу начальной подготовки по избранному виду спорта.   

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 детей. 

Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является 

рациональная двигательная активность. Двигательные действия - это мощные 

факторы, повышающие адаптационные возможности организма, расширяющие 

функциональные резервы. 

Содержание программы. 
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. 
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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 
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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. 

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 
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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. 

Направленность дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы - физкультурно-спортивная. 

Данная программа предполагает освоение по трём уровням: стартовый 

уровень –общая физическая подготовка и освоение базовых упражнений, базовый 

уровень –освоение основных элементов.Разноуровневость программы позволяет 

предоставлять детям задания,дифференцированные по уровню сложности. При 

этом каждому из участников программы обеспечен доступ к стартовому освоению 

любого из уровней сложности материала 

Отличительные особенности программы является 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. 

Адресат программы «Лыжные гонки» физкультурно-спортивная, 

рассчитана на детей в возрасте 7-15 лет, срок реализации – 1 год (3 раза в неделю 

по 2 часа по каждой группе). Продолжительность образовательной деятельности 

для детей 7-15 лет – 45 мин, 3 группы - 18 часов в неделю. Рекомендуемое 

количество детей для более эффективного обучения составляет 15 человек.  

Программа реализуется в сетевом взаимодействии, на базе 

агротехнического техникума Сеченовского муниципального округа. 

    Цель программы: привлечение детей к регулярным занятиям физической 

культурой посредством организованных занятий лыжным спортом.  
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Задачи: дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-

спортивной направленности «лыжные гонки»: 

 1.Образовательные: - приобретение навыков контроля состояния 

здоровья и физической работоспособности; - научить основам техники 

передвижения на лыжах; - научить умело, использовать рельеф местности 

при передвижении на лыжах; - приучать использовать полученные знания и 

умения для самостоятельных занятий. 

 2.Воспитательные:  - воспитывать трудолюбие, сознательную 

дисциплину, внимание, настойчивость и волевые качества - воспитывать 

стремление к здоровому образу жизни - воспитывать патриотизм и любовь к 

родному краю - привитие стойкого интереса к занятиям физкультурой и 

лыжным спортом. 

3.Развивающие: - развивать природный потенциал каждого ребенка; - 

укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности 

учащихся; - всестороннее гармоничное развитие физических способностей; - 

развивать мотивацию и положительное отношение к занятиям; - 

способствовать закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды. 

Объем и срок освоения программы. 

Полный курс обучения по программе составляет 1 год, количество часов в год 

– 276.   

Форма обучения. 

Форма обучения – очная. 

Исходя из целей и задач разделов учебного плана, занятия проводятся всем 

составом. 

Для реализации программы применяются следующие виды занятий: 

- учебно-тренировочные занятия; 

- теоретические занятия (в форме бесед, лекций); 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- выполнение контрольных испытаний, тестирование и (или) собеседование. 
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Режим занятий. 

Учебный план рассчитан на 46 недель обучения при занятиях 6 часов в 

неделю по каждой группе, что составляет 276 часов по одной группе.  

Число и продолжительность занятий в день – 2 занятия по 45 мин по каждой 

группе. 

После 45 мин. занятий предоставляется перерыв не менее 10 мин. для отдыха 

детей и проветривания помещений. При этом сам тренировочный процесс 

продолжается, данное время может быть использовано для теоретической 

подготовки, воспитательной работы и другой педагогической деятельности. 

Окончание учебно-тренировочных занятий: согласно расписанию, но не 

позднее 20.00 часов.  

Во время осенних, зимних, весенних школьных каникул работа в учебно-

тренировочных группах организуется по плану спортивно-массовых мероприятий 

МБУ ДО «ЦСиЭВД» на учебный год. 

 Новизна и педагогическая целесообразность программы заключается в 

том, что если направленное развитие двигательных качеств осуществляется в 

период их ускоренного возрастного развития, то педагогический эффект 

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

этим делается вывод о том, что целесообразно осуществлять направленное 

развитие тех или иных двигательных качеств у детей в те возрастные периоды, 

когда наблюдается их наиболее высокий естественный возрастной прирост. 

Условия набора в секцию. 

 Запись в секцию осуществляется в начале учебного года при добровольном 

желании ребенка, имеющего медицинский допуск к занятиям с предоставления 

заявления и 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. 

      Особенностями  данной программы  является  направленность на 
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овладение начальных основ техники передвижения на лыжах, а так же  реализация 

принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного 

материала в соответствии с возрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса.  

    После обучения по данной программе возможно дальнейшее продолжение 

обучения в группах начальной подготовки.  

    Основополагающие принципы программы: 

− Комплексность - для всестороннего развития занимающихся 

предусматривает тесную взаимосвязь всех видов подготовки (общей и 

специальной физической подготовки, технической, теоретической), 

воспитательной работы и  педагогического контроля. 

− Преемственность - определяет последовательность изложения программного 

материала по годам обучения, для обеспечения в многолетнем  процессе 

спортивной подготовки преемственности задач, средств и методов, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической 

и технико-тактической подготовленности. 

− Вариативность - предусматривает, в зависимости от  индивидуальных 

особенностей включение в тренировочный план разнообразного набора 

тренировочных средств и изменения нагрузок.  

Формы и методы проведения занятий 

1. Беседы, инструктажи; 

2. Практические занятия; 

3. Соревнования, контрольные прикидки; 

4. Эстафеты, подвижные игры; 

5. Занятия - зачеты, во время которых дети сдают нормативы по 

выполнению основных видов движений по параметрам установленных 

диагностик; 

6. Индивидуальные занятия, малогрупповые, когда ребенку предлагается вид 

движений, упражнений, дается время, и он самостоятельно или в группе 
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тренируется, после чего педагог проверяет выполнение заданий. 

Занятия можно разделить на практические и теоретические. Довольно часто 

в практические занятия включаются объяснение и теоретическая подготовка. 

Приемы: показ, личный пример педагога, исправление и подсказки, 

самостоятельный контроль над выполнением заданий. 

Организационно – педагогические условия реализации программы 

Программа  занятий составлена в соответствии с возрастными 

особенностями занимающихся. Программа важна тем, что гармоничное развитие 

занимающихся являются необходимой основой для дальнейшей их деятельности и 

реализации своих способностей в спорте. 

Ожидаемые результаты. 

По итогам обучения по программе воспитанники: 
 Должны знать: 

• Способы передвижения на лыжах; 
• Технику ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в 

движении; 
• Подготовку соревнований, оформление старта и финиша, разметка 

дистанции; 
• Правила поведения на соревнованиях; 
• Требования техники безопасности и правила личной гигиены, самоконтроль. 

Должны уметь: 
• Передвигаться скользящим шагом; 
• Освоение техники ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на 

месте и в движении; 
 Способы определения результативности. 

   Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Уровень 

развития физических качеств и технической подготовленности оценивается по 

результатам участия в групповых и школьных соревнованиях. 

   Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче 

контрольных нормативов по ОФП, проводимых в начале и   конце учебного года.  

     Критериями успешности обучения служат положительная динамика 

уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам 
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контрольных нормативов по ОФП и СФП и желание продолжить дальнейшие 

занятия данным видом спорта.  

Настоящая программа состоит из трех частей: 

Первая часть – нормативная, определяет возрастной диапазон зачисления 

детей в спортивно-оздоровительные группы, численный состав занимающихся, 

режим работы  и   объем нагрузки по видам подготовки. 

Вторая часть — программный материал, который содержит теоретическую и 

практическую подготовки.    Практическая подготовка распределена по  

основным видам подготовки и годам обучения. 

Третья часть – методическая, которая включает   рекомендации по объему 

тренировочных и соревновательных нагрузок,  методические рекомендации по 

проведению тренировочных занятий, проведению контрольно-переводных 

испытаний с целью определения уровня общей  физической подготовленности, 

по организации педагогического контроля  и воспитательной работы.  

2.Нормативная часть 

2.1 Порядок зачисления в группы. 

   В группы  зачисляются учащиеся общеобразовательных школ в возрасте от  

7  до 18  лет  имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивной школе, 

желающие заниматься лыжными гонками.    Подготовка детей в спортивно-

оздоровительных группах является тем фундаментом, на котором в дальнейшем, 

на тренировочном этапе, строится подготовка спортсменов высокой квалификации. 

  2.2 Организация образовательной деятельности и режим тренировочной 
работы. 
 

Годовой план охватывает 46 недель учебно-тренировочных занятий 
непосредственно в условиях «ЦСиЭВД» . 
 

3.Годовой план 
 

№ 

п/п 
Содержание занятий Этап спортивно-оздоровительный 

(Весь период обучения) 

1.  Теоретическая подготовка 59 
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2.  Общая физическая подготовка 98 
3.  Специальная физическая 

подготовка 60 

4.  Техническая подготовка 40 
5.  Участие в соревнованиях 

(интегральная подготовка) 15 

6.  Медицинское обследование 4 
 Всего часов  276 

     
 

4.План учебно-тренировочных занятий   
для  СОГ  

№ Разделы 
подготовки 

 с
ен

тя
бр

ь 

 о
кт

яб
рь

 

но
яб

рь
  

 д
ек

аб
рь

 

 я
нв

ар
ь 

 ф
ев

ра
ль

 

 м
ар

т 

 а
пр

ел
ь 

 м
ай

 

ию
нь

 

Всего 

п\
п 

1 Теоретическая 
подготовка 

7 6 6 6 6 5 6 6 5 5     59 

2 ОФП 10 11 12 12 15 13 13 13 12 12 123 

3 СФП 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 48 

4 Техническая 4 4 3 3 3 3 3 4 4 3 34 

5  Участие в 
соревнованиях 
(интегральная 
подготовка) 

- - - - 1 2 2 2 3 - 10 

6  Медицинское 
обследование 

2 - - - - - - - 2 - 4 

Итого: 26 24 25 24 26 27 27 26 29 23 276 
 
Основными формами тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные занятия,  теоретические занятия и участие в групповых и школьных 
соревнованиях.  

   Расписание тренировок составляется администрацией по представлению 
тренера - преподавателя с учетом  расписания  занятий в общеобразовательной 
школе. 

  Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах  
не должна превышать 2-х академических часов.  
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  Режим учебно-тренировочной работы. 

Этап подготовки 
 
 
 
 

Год 
обучения 
 
 
 

Минимальный 
возраст  
для зачисления 
 
 

Минимальная 
наполняемость  
групп 
(человек) 
 

Максимальное 
кол-во учебных 
часов в неделю с 
одной группой 
 
 

Требования  
по  
физической, 
технической 
подготовке 

Спортивно-
оздоровительный 

Весь 
период 

7 15 6 - 

 
5. Содержание плана 

    На спортивно-оздоровительном этапе необходимо ознакомить учащихся с 
правилами гигиены, правилами поведения в спортивном зале и тренировочном 
занятии на лыжных трассах. Основное внимание при построении бесед и 
рассказов должно быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за 
выбранный вид спорта и формирование желания добиться высоких спортивных 
результатов.  

   Теоретические занятия органически связаны с физической и технической,  
подготовками. Начинающих спортсменов необходимо приучать посещать 
спортивные соревнования,  просматривать фильмы и спортивные репортажи по  
лыжному спорту.  

 При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 
занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

  Для оценки качества усвоения  теоретического материала применяется 
текущий и итоговый контроль. Формы проверки: тестирование, собеседование, 
творческие задания. 

   На практических занятиях следует дополнительно разъяснять 
занимающимся отдельные вопросы техники выполнения упражнений,  правил 
соревнований.  

5.1 План теоретической подготовки 
 

№ Темы Кол-во часов 

 Вводное занятие.     
1 Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России. 
10 

2  Основы здорового образа жизни 10 
3  Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь 10 
4 Краткая характеристика техники лыжных ходов. 

Соревнования по лыжным гонкам. 
29 

 Всего часов 59 
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Вводное занятие. 
Знакомство с видом спорта, правила поведения в спортивной школе, на учебно-

тренировочных занятиях. Инструктаж по технике безопасности. 
 Тема 1. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного 

спорта. Лыжный спорт в России. 
Эволюция лыж и снаряжение лыжников. Первые соревнования лыжников в 

России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие 
всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

Тема 2. Основы здорового образа жизни 
     Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Режим дня школьников, занимающихся спортом. Роль 
закаливания при занятиях лыжами. Рациональное питание. Основы профилактики 
инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика. 

Тема 3.   Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 
      Лыжный инвентарь. 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.  Экипировка лыжников. Особенности одежды лыжника при 
различных погодных условиях. 

Тема 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. Правила поведения на соревнованиях. 
 

5.2 Практическая подготовка 
Общая физическая подготовка (ОФП) 

1. Строевые упражнения применяются в целях организации занимающихся, 
воспитания дисциплины, хорошей осанки, целесообразного размещения 
занимающихся во время разминки и в подготовительной части урока. 

2. Общеразвивающие упражнения. Они  должны быть направлены на 
всестороннее физическое развитие занимающихся: равномерное развитие 
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мышечной системы, укрепление опорно-двигательного аппарата координации 
движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-
сосудистой системы и органов дыхания. 

2.1 Упражнения без предметов и с предметами  
Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в 

различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, 
попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных 
суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые 
движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др.  
Упражнения с эспандером и эластичной резиной. 

  Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В 
различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения 
туловищем. В положении лежа лицом вниз — прогибание с различными 
положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине — 
поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное 
опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола. 

 В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными 
положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). 
Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с 
использованием отягощений. Из положения лежа  на спине,  ноги закреплены,  
поднимание туловища. 

Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой 
ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с 
дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные 
прыжки  и  многоскоки  на  месте  и  в  движении  на     одной  и двух ногах. 

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в 
равномерном и переменном темпе  

3. Упражнения для развитие силы мышц рук, ног, туловища и шеи: 
выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с 
партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, 
набивными мячами, скакалками) К ним также относятся упражнения в прыжках в 
длину с места тройные, пятерные, десятерные, прыжки    в    высоту.  

4. Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, 
эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — 
бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину 
и высоту и различные метания, спринтерская тренировка на велосипеде. 

5.Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными 
средствами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные 
движения циклического характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, 
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туризм, спортивные игры. 
6.Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные 

движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; 
спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок,  метания. 

7. Упражнения на гибкость: одновременные и поочередные маховые 
движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых 
суставах, вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения 
ногами лежа, сидя и стоя — вперед, назад и в стороны. 

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Глубокие 
выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения 
туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и 
ног назад.  

8. Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать   
и   опускать   плечи,   полностью   расслабляя   руки, свободно ими покачивая и 
встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и 
покачать расслабленными руками. 

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая 
туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. 
Стоя на одной ноге, делать свободные маховые движения другой ногой, 
полностью расслабив ее. 

9. Другие виды спорта  
Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения: 

- Легкая атлетика: бег на короткие дистанции, средние дистанции, кроссы от 500 
до 2000 м 
- Гимнастика: 

Подтягивания на перекладине,  сгибание и разгибание рук  в упоре лежа, 
поднимание туловища из положения лежа, различные висы на перекладине. 
-Спортивные игры: обучение технике, ознакомление с тактикой и правилами игр 
— волейбол, футбол, мини-футбол, настольный теннис. Участие в товарищеских 
встречах. 
- Подвижные игры: «День и ночь», «Догонялки», «Лапта», «Чехарда» и т. д.;  
эстафеты с предметами, лазанием и перелезанием. 
-Велосипедный спорт: езда на велосипеде по пересеченной местности, езда на 
велосипеде на тренировочные занятия на местности (в лес, парк) и возвращение 
обратно, прогулки, походы на велосипедах. 

5.3 Специальная физическая подготовка 
Кроссовая подготовка, имитационные упражнения. Ходьба, преимущественно 

направленная на увеличение аэробной производительности организма и развитие 
волевых качеств, специфических для лыжников-гонщиков. Передвижение на 
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лыжах по равнинной и пересеченной местности. 
Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития 

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 
5.4 Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на спортивно-оздоровительном 
этапе является формирование рациональной временной, пространственной и 
динамической структурыдвижений. 

Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов 
передвижения на лыжах. 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 на лыжах различными способами. Совершенствование 
основных элементов техники классических  лыжных  походов в облегченных 
условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой 
стойках. Обучение преодоления подъемов «елочкой», «упором», «поворотом», 
соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-
оздоровительных  группах  наиболее универсальным тренировочным средством 
являются подвижные игры, позволяющие придать  тренировочному  процессу 
эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям  лыжным  
спортом. 
 

6. Контрольные нормативы по ОФП и СФП. 
     С целью определения уровня общей физической подготовленности учащихся    
за основу контрольно переводных нормативов по ОФП и СФП принимаются 
следующие упражнения, отражающие уровень развития физических качеств: 
 
Физическое качество Контрольные 

упражнения(тесты) 
Нормативы 

7 лет 8 лет и старше 
м д м д 

Быстрота Бег 30 метров (девочки)  +  6,1 
Бег 60 метров (мальчики) +  10,9  

Выносливость Бег 500 метров Б/у времени Б/у времени 
Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 
+ + 13 10 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места + + 155 см  150 см 
 
"+" - выполнение упражнения и определение начального уровня физической подготовленности. 
 

  Контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного года и по 
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результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической 
подготовленности каждого обучающегося.  Результаты выполнения тестов для 
детей 7 лет и старше засчитываются в качестве приемных нормативов для 
перевода на обучение   в группы начальной подготовки.  

 
7.Методические рекомендации 

7.1. Организация тренировочного процесса 
Тренировочные занятия проводятся  в течении всего календарного года, 

включая каникулярное время.  
На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: 

образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и 
воспитательные задачи проходят через весь процесс физического образования и 
решаются на каждом занятии. 

Каждое  занятие является звеном системы тренировочного процесса, 
увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и 
направленных на освоение учебного материала конкретной темы.  

Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение 
дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их 
состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 
особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических 
норм.      
    

7.2. Педагогический мониторинг эффективности тренировочного 
процесса 

Для оценки эффективности тренировочного процесса, качества освоения  
программного материала и уровня физической подготовленности используют 
метод педагогического наблюдения.  

Важнейшие требования к педагогическому наблюдению: 
-планомерность; 
-целенаправленность; 
-систематичность. 
Количественные показатели  освоения программы оценивается по журналу 

учета посещения тренировочных занятий. Качественные показатели определяются 
по результатам выполнения контрольных  нормативов по ОФП и результатам 
участия в групповых и школьных соревнованиях по лыжным гонкам. 

 
7.3.Методические указания к проведению контрольно-переводных 

нормативов по ОФП. 
С целью определения уровня общей  физической подготовленности учащихся 

спортивно-оздоровительных групп организуется ежегодный прием контрольных 
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нормативов -  в начале и конце учебного года. Оценивается индивидуальная 
динамика уровня физической подготовленности.    

Сдача контрольных нормативов проводится во время тренировочного занятия, 
содержание которого полностью посвящено определению уровня физической 
подготовленности. 

Методика выполнения и приема контрольно-переводных нормативов 
1. Бег на 30,  60, 500 метров 

выполняется по беговой дорожке (старт произвольный) Результат фиксируется 
с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды 
2. Прыжок в длину с места 

Выполняется с места от стартовой линии толчком двух ног со взмахом рук. 
Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей точки 
касания в момент приземления любой точки тела. Дается 2 попытки, 
засчитывается лучший результат. При «заступе» попытка засчитывается при 
нулевом результате.  
3.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания) 

Выполняется из упора лежа, голова, туловище и ноги составляют прямую 
линию. Ширина постановки рук — ширина плеч. Сгибание рук выполняется до 
положения прямого угла в локтевых суставах, разгибание производится 
одновременно двумя руками до полного выпрямления рук без нарушения прямой 
линии тела. Дается 1 попытка. Пауза между повторами не более 3 сек. 
Фиксируется количество отжиманий при условии соблюдения техники выполнения 
упражнения. 
 

8. Воспитательная работа  
 

Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание 
моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  
Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная 
деятельность. Формирование чувства ответственности  и нравственных качеств 
личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 
Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 
исполнение указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это   
должен обращать внимание тренер. Большое воспитательное значение имеет 
личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер, работающий с юными 
спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, 
требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до 
конца.   

Воспитательная работа в процессе тренировочной деятельности должна быть 
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направлена   на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  
включает мероприятия, которые обеспечивают решение задач по  формированию 
культуры здорового и безопасного образа жизни, воспитания гражданственности и 
патриотизма.  

    Психологическая подготовка на данном этапе выступает  как 
воспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-
преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 
руководством поведением юных спортсменов во время учебно-тренировочных 
занятий  и соревнований.  На  спортивно-оздоровительном  этапе важнейшей 
задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного 
интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий 
воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические 
трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением 
тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юных 
спортсменов, что успех в современном спорте во многом зависит от трудолюбия. 
Психологическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах направлена на 
воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость.  

Тренер-преподаватель должен успешно сочетать задачи физического и общего 
воспитания.  

  
 

9.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
Для реализации программы «Лыжные гонки» в МБУДО «ЦСиЭВД» имеются 

необходимые кадровые, материально-технические, информационно-методические 
ресурсы.  
Материально-техническая база и объекты инфраструктуры: 
- лыжная трасса; 
- лыже-роллерная трасса; 
- тренировочный спортивный зал; 
- тренажерный зал; 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 
прохождения спортивной подготовки; 
- обеспечение спортивной экипировкой; 
К иным условиям реализации дополнительной общеразвивающей программы 
относятся непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 
сроки формирования учебно-тренировочных групп 
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Приложение 1 
 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы детских объединений 

МБУДО «ЦСиЭВД» 
 

Груп
па/ 
Год 

обуч
ения 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь 
 

июль Всего 
учебных 
недель/

часов 

Всего часов по 
программе 

01
.0

9-
06

.0
9 

07
.0

9-
13

.0
9 

14
.0

9-
20

.0
9 

21
.0

9-
27

.0
9 

28
.0

9-
4.

10
 

05
.1

0-
11

.1
0 

12
.1

0-
18

.1
0 

19
.1

0-
25

.1
0 

26
.1

0-
1.

11
 

2.
11

-8
.1

1 

9.
11

-1
5.

11
 

16
.1

1-
22

.1
1 

23
.1

1-
29

.1
1 

30
.1

1-
6.

12
 

7.
12

-1
3.

12
 

14
.1

2-
20

.1
2 

21
.1

2-
27

.1
2 

28
.1

2-
03

.0
1 

4.
01

-1
0.

01
 

11
.0

1-
17

.0
1 

18
.0

1-
24

.0
1 

25
.0

1-
31

.0
1 

01
.0

2-
07

.0
2 

08
.0

2-
14

.0
2 

15
.0

2-
21

.0
2 

22
.0

2-
28

.0
2 

01
.0

3-
07

.0
3 

08
.0

3-
14

.0
3 

15
.0

3-
21

.0
3 

22
.0

3-
28

.0
3 

29
.0

3-
04

.0
4 

05
.0

4.
-1

1.
04

 

12
.0

4-
18

.0
4 

19
.0

4-
25

.0
4 

26
.0

4-
02

.0
5 

03
.0

5-
09

.0
5 

10
.0

5-
16

.0
5 

17
.0

5-
23

.0
5 

24
.0

5-
31

.0
5 

1.
06

.-0
7.

06
 

08
.0

6-
14

.0
6 

15
.0

6-
21

.0
6 

21
.0

6-
27

.0
6 

28
.0

6.
 -0

4.
07

 

 
08

.0
7-

14
.0

7.
 

 
15

.0
7-

21
.0

7 

 
22

.0
7-

28
.0

7 

 

 теори
я 

практ
ика 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
 

11
 

12
 

13
 

14
 

15
 

16
 

17
 

18
 

19
 

20
 

21
 

22
 

23
 

24
 

25
 

26
 

27
 

28
 

29
 

30
 

31
 

32
 

33
 

34
 

35
 

36
 

37
 

38
 

39
 

40
 

41
 

42
 

43
 

44
 

45
 

46
 

47
    

 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4         39/156   

 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 39/234 
46/276 

  

 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9         39/351   

 
 
Условные обозначения:   

  
Промежуточная аттестация – 2 часа Ведение занятий по расписанию  
        
Выходные, праздничные дни. Общая нагрузка в часах в неделю   

    

4    
6  
9  
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Приложение 2 
 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом 
 
  Основными опасными  факторами при занятиях лыжным спортом 

являются: 
- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при 

температуре воздуха ниже 20 градусов, 
- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви 
- травмы при падении во время спуска с горы. 
1. Общие требования безопасности 
1.1 К тренировочным занятиям  допускаются учащиеся  только после 

ознакомления с правилами техники безопасности и  имеющие  медицинский 
допуск к занятиям лыжными гонками. 

1.2 При осуществлении тренировочного процесса необходимо  соблюдать 
правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, во  время тренировок. 

1.3 При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с 
набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания 
первой помощи при травмах 

1.4 При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 
случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который 
сообщает об этом администрации учреждения. 

1.5 В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный 
порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены 

1.6 Тренировочные занятия должны проводиться в  соответствии с 
расписанием учебных занятий, составленными с учетом  режима занятий в 
общеобразовательных организациях  и отдыха. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 
2.1  Проверить подготовленность лыжни или трассы. 
2.2  Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление 

лыж к обуви. 
2.3.Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные 

носки и перчатки или варежки. 
3. Требования безопасности во время  занятий 
3.1.Начинать тренировку только, выходить на трассу только при участии и 

разрешении тренера-преподавателя. 
3.2.Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м., при 
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спусках с горы не менее 30 м. 
3.3.При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 
3.4.После спуска с горы не останавливаться у подножия горы. 
3.5.Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю 

о первых же признаках обморожения. 
3.6.Во избежании потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком 

свободной обуви. 
4. Требования безопасности при аварийных ситуациях 
4.1. При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности 

починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его 
разрешения двигаться к лыжной базе. 

4.2. При первых признаках обморожения, а также при плохом 
самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

4.3. При получении учащимся травмы оказать первую помощь 
пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям 
пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 
учреждение. 

5. Требования техники безопасности по окончании занятий. 
5.1. Проверить по списку наличие всех учащихся. 
5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 
5.3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ. 
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