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Пояснительная записка  

 

Цель программы – реализация тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки, конечной целью 
которой является включение учащихся в команды ДЮСШ отделения лыжи для подтверждения высокого 
разряда,  - формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 
 ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 
оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
Задачи: 

1. Ознакомить с историей развития лыжного спорта; 

2. Освоить технику и тактику лыжного спорта; 
3. Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 
4. Выработку представлений о физической культуре личности и приемов самоконтроля; 
5. Углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 
6. Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами 

спорта в свободное время; 

7. Выработку организаторских навыков проведения занятий  в качестве командира отделения, капитана 
команды, судьи; 

8. Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
9. Воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства 

ответственности; 
10. Содействие развитию физических качеств: быстроты, выносливости, скоростно - силовых качеств. 

Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом занятии. При воспитании нравственных и 
волевых качеств важно учитывать возрастные особенности личности ребенка. 

Место учебного предмета в учебном плане. 
 
 Содержание учебно – тренировочной работы рассчитан на 34 недели , 1 часа в неделю, всего-34часов за 
год. 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ. 

 

Личностными результатами освоения учащимися содержания внеурочной программы по лыжной 
подготовке 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 внеурочной программы по 
лыжной подготовке 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  внеурочной программы по лыжной 
подготовке являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с 
использованием средств физической культуры; 

 излагать факты истории развития лыжного спорта, 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; 
 выполнять технические действия лыжного спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

            История физической культуры. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.  

История развития лыжного спорта. 

Физическое развитие человека. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Физическая культура человека. 

Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Правила безопасности и 

гигиенические требования. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Подготовка к занятиях лыжным спортом. Одежда спортсмена – лыжника. 

Физическое совершенствование. Лыжная подготовка – техника лыжных  ходов; спусков, 

подьемов, поворотов, торможений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.  

Самонаблюдение и контроль. 

Легкая атлетика.  

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

            Спортивные игры.  

Баскетбол, волейбол -  игра по упрощенным правилам. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

 

Календарно тематическое планирование 
 



 

                      

  

п/п 

Тема 

занятия  

Количество 

часов 

Дата  

1 Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях. Общая физическая подготовка. 

  

2 Контрольные упражнения. Циклические 

упражнения, направленные на развитие 

выносливости. 

  

3 Спортивные и подвижные игры, направленные на 

развитие ловкости, быстроты, выносливости. 

  

4 Специально физическая подготовка. Контрольные 

упражнения и соревнования. 

  

5 Общая физическая подготовка.   

6 Специальная физическая подготовка. Общая 

физическая подготовка. 

  

7 Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ.   

8 Бег 1500м. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

  

9 Имитация лыжных ходов. Передача мяча в 

тройках со сменой места. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча с сопротивлением. 

  

10 Развитие координационных способностей. 

Учебная игра «Баскетбол». 

  

11 Работа рук, ног, имитация. 

Учебная игра «Баскетбол». 

  

12 Скользящий шаг. Схема движения. Стойка.   

13 Коньковый ход. Схема движения. 

Бег 1500-2000м. 

  

14 Поведение на улице во время движения к месту 

занятия и на учебно-тренировочным занятии. 

Построение в шеренгу с лыжами на руках. 

  

15 Правила обращения с лыжами и лыжными 

палками на занятии. Повороты на месте 

  

 переступанием. Передвижение ступающим шагом 

2000м. 

  

16 Попеременный двухшажный ход, согласование 

движений рук и ног. Передвижение 200-300м без 

палок. 

  

17 Передвижение по учебной лыжне попеременным 

двухшажным ходом. Игра «Смелее с горки». 

  

18 Передвижение попеременным двухшажным ходом по 

учебной лыжне с плавным переходом на спуск: 

спуск в осн. стойке. 

  



19 Преодоление подъёма ступающим шагом и 

«Лесенкой», спуск в основной стойке. 

  

20 Прохождение дистанции 3000м попеременным 

двухшажным ходом в умеренном темпе. 

  

21 Обучение общей схеме передвижений 

классическими лыжными ходами. Передвижение 

двухшажным ходом 3500м. 

  

22 Соревнования по лыжным гонкам. Дистанция 

2000-3000м. Подъём «полуёлочкой», «лесенкой»; 

спуски в основной стойке. 

  

23 Коньковый ход без палок. Дистанция 3000м.   

24 Основные классические способы передвижения на 

равнине, крутых подъёмах, спусках. Дистанция 

3000м. 

  

25 Спуск в высокой стойке. Подъём «ёлочкой». 

Дистанция 3000-4000м. 

  

26 Циклические упражнения, направленные на 

развитие выносливости. Дистанция 3000-4000м. 

  

27 Соревнования. Дистанция 3000-5000м.   

28 Общая физическая подготовка. Техническая 

подготовка. Дистанция 3000м. 

  

29 Соревнования юных лыжников. Техника спуска и 

подъёма. Коньковый ход. Дистанция 3000м. 

  

30 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Играй, играй, 

мяч не давай». 

  

31 Развитие координационных способностей. 

Популярность лыжных гонок в России. 

  

32 Значение и организация самоконтроля на 

тренировочном занятии и дома. Лазанье по канату в 

три приёма. 

  

33 Развитие скоростных качеств. Бег 1000м. Игра 

«Парашютисты». 

  

34 Упражнения для оценки разносторонней 

физической подготовленности «общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

способностей». 

  

 



Приложение №1 

 

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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