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Пояснительная записка 

Данная дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) 

программа «Лыжные гонки с применением здоровьесберегающих 

технологий» разработана в рамках направленности для учащихся 11-15 лет.  

Актуальность программы 

В современное время актуальна пропаганда здорового образа жизни, 

воспитание подрастающего поколения в духе преодоления себя, своих 

страхов, формирование умения взаимодействовать с окружающими, 

самопознание и самореализация. Лыжные гонки является одним из не 

молодых видов спорта в нашей стране, но с каждым годом он получает все 

большее признание.  

Отличительные особенности программы. Здоровьесбережение – 

ключевой момент нового мышления, требующий переоценки, пересмотра 

всех компонентов педагогического процесса, поскольку радикально меняет 

суть и характер образовательного процесса, ставя во главу угла здоровье 

(физическое, физиологическое, психическое и т.п.) ребенка. 

Здоровьесберегающие педагогические технологии должны обеспечить 

развитие природных способностей ребенка: его ума, нравственных и 

эстетических чувств, потребности в продуктивной деятельности, овладении 

первоначальным опытом общения с людьми, природой, искусством.  

Принципы здоровьясбережения 

Технологии должны удовлетворять принципам здоровьесбережения, 

которые сформулировал Н.К.Смирнов: 

 «Не навреди!» - все применяемые методы, приемы, используемые 

средства должны быть обоснованными, проверенными на практике, не 

наносящими вреда здоровью ученика и учителя. 

 Непрерывность и преемственность - работа ведется не от случая к 

случаю, а каждый день и на каждом уроке. 



 Субъект - субъектные взаимоотношения - учащийся является 

непосредственным участником здоровьесберегающих мероприятий и в 

содержательном, и в процессуальном аспектах. 

 Соответствие содержания и организации обучения возрастным 

особенностям учащихся - объем учебной нагрузки, сложность 

материала должны соответствовать возрасту учащихся. 

 Комплексный, междисциплинарный подход - единство в действиях 

педагогов, психологов и врачей. 

 Успех порождает успех - акцент делается только на хорошее; в любом 

поступке, действии сначала выделяют положительное, а только потом 

отмечают недостатки. 

Лыжные гонки с применением здоровьесберегающих технологий 

представляет собой спортивные мероприятия, связанные с организацией и 

проведением  соревнований в природной среде и на искусственном рельефе 

на любых технических средствах и без таковых, с познавательными, 

оздоровительными, спортивными, образовательными и другими средствами. 

Регулярные занятия лыжным спортом  формируют духовный облик человека, 

его характер, жизненные ориентиры, отношения к другим людям, к родине, к 

природе, к труду. 

Соревнования в группе спортивных дисциплин «дистанция» 

проводятся с целью выявления сильнейших спортсменов и повышения их 

технического и тактического мастерства. 

Целью соревнований является прохождение спортсменами без 

нарушений Правил и в минимально - возможное время спортивной 

дистанции, содержащей как естественные, так и искусственные препятствия, 

для преодоления которых требуется использовать технические приемы и 

способы. 

Основными задачами соревнований являются отработка и 

совершенствование технических и тактических приемов при преодолении 

препятствий. 



Прохождение спортивных дистанций осуществляется с 

использованием специального снаряжения, облегчающего и ускоряющего 

передвижение, обеспечивающего безопасность и выполнение технических и 

тактических задач. 

При составлении программы было уделено внимание построению 

учебно-тренировочного процесса на основе индивидуальных особенностей, 

занимающихся в группах начальной подготовке. 

Нормативно-правовое обеспечение 

Правовые вопросы данной программы регламентируются 

Федеральным законом РФ от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации», части 1 статьи 34 Федерального закона от 

04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (далее – Федеральный закон), нормативными документами 

Министерства образования РФ и Министерства спорта РФ, 

регламентирующими порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам. 

- Государственная программа «Развитие образования в Республике 

Башкортостан» (с изменениями от 31 марта 2020 г.), утвержденная 

постановлением Правительства Республики Башкортостан от 21 февраля 

2013 г. № 54; 

- Распоряжение Правительства Республики Башкортостан от 

29.10.2018 года №1055 «Об реализации федерального проекта «Успех 

каждого ребенка» национального проекта «Образование» в Республике 

Башкортостан (с изменениями от 13.08.2019 года № 866-р); 

- Концепция развития детского отдыха и оздоровления Республики 

Башкортостан на 2021-2024 годы; 

- План работы по реализации Концепции развития дополнительного 

образования детей до 2030 года в Республике Башкортостан (проект).               

                                                                                        

Требования к квалификации тренера-преподавателя  



Требования к квалификации. Высшее профессиональное образование 

или среднее профессиональное образование в области физкультуры и спорта 

без предъявления требований к стажу работы или высшее профессиональное 

образование или среднее профессиональное образование и дополнительное 

профессиональное образование в области физкультуры и спорта без 

предъявления требований к стажу работы 

Автор программы соответствует данным требованиям к 

квалификации.  

Направленность программы  

Данная программа имеет спортивную и здоровьесберегающую 

направленность. 

 Основная цель здоровьесберегающих технологий - сохранение и 

укрепление здоровья учащихся. 

Отсюда возникают основные задачи: 

• обеспечение обучающемся возможности сохранения здоровья на 

период обучения; 

• снижение уровня заболеваемости учащихся; 

• сохранение работоспособности; 

• формирование у учащихся знаний, умений и навыков по 

здоровому образу жизни; 

• формирование системы спортивно-оздоровительной работы. 

Межпредметность: наряду со сведениями по правилам поведения в 

опасных ситуациях в ее содержание входят аспекты различных знаний из 

предметов естественнонаучного цикла.  

Цель программы  

Решение проблемы адаптации учащегося в различных ситуациях, 

связанных с автономным существованием. Воспитание волевых, смелых, 

дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной 

активности и ответственности, юных лыжников. 



Программный материал предполагает решение следующих 

основных задач: 

1) укрепление здоровья обучающихся, содействие их правильному 

физическому развитию; 

2) создание условий для формирования устойчивого интереса к 

систематическим занятиям лыжным спортом; 

 3) социальное и профессиональное самоопределения обучающихся, 

творческой самореализации личности; 

4) воспитание волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и 

инициативы, ответственности, товарищества и взаимовыручки; 

5) развитие разнообразных практических навыков: самоорганизации и 

самоуправления; 

Уровень программы: Стартовый уровень программы. 

Адресат программы  

Возрастная ориентация программы: программа дополнительного 

образования «Лыжные гонки с применением здоровьесберегающих 

технологий» ориентирована на возрастные особенности детей 11-15 лет, 

различные подходы к содержанию программы обеспечивают усвоение 

материала на разных познавательных уровнях в соответствии с возрастом.  

Подростковый возраст характеризуется как переломный, переходный, 

критический. Подростковый период в развитии ребенка считают обычно 

особенно трудным как для родителей и педагогов, так и для самих детей.  

Особенность подросткового возраста в том, что внешне и по своим 

притязаниям это взрослый, а по внутренним особенностям и возможностям 

это во многом еще ребенок. Вместе с чувством взрослости у подростка 

пробуждается и активно формируется самосознание, обостренное чувство 

собственного достоинства. Подростку свойственна повышенная критичность. 

Программа «Лыжные гонки с применением здоровьесберегающих 

технологий» помогает нивелировать негативные последствия социального 

взаимодействия подростков. Совместное обучение действиям в 



экстремальных и чрезвычайных ситуациях учит подходить к общению со 

стороны продуктивной деятельности, а не пустого время провождения.  

Условия реализации программы: 

Условия набора обучающихся в группу: основная группа здоровья 

(без требований к уровню спортивной подготовки).  

Для освоения программы «Лыжные гонки с применением 

здоровьесберегающих технологий» формируются учебные группы до 20 

человек.  

Форма обучения – очная. Возможно применение дистанционных 

технологий при проведении занятий с учебными группами.  

Формы организации деятельности – практические тренировочные 

занятия (групповые и индивидуальные), занятия на командное 

взаимодействие, соревнования.  

Сроки реализации программы 

Сроки реализации: данная программа рассчитана на 1 год обучения. 

Программа рассчитана на 324 учебных часа,  9 часов в неделю.  

Режим занятий  

Занятия походят 3 раза в неделю.  С прорывом между академическим 

часом 5 минут  

Формы занятий  

Занятия проводятся с полным составом объединения, но по мере роста 

опыта занимающихся следует делать больший упор на групповые (8-10 

человек) и индивидуальные занятия. Теоретические и практические занятия 

должны проводятся с привлечением наглядных материалов, использованием 

новейших методик. Обязательным условием является практическое участие 

обучающихся в подготовке и проведении соревнований. Для проведения 

теоретических и практических занятий рекомендуется привлекать учителей – 

предметников, инструкторов. Практические занятия проводятся во время 

проведения мероприятий, а также на местности и в помещении (в классе, 

спортзале).  



Основными формами тренировочного процесса являются: 

• групповые тренировочные занятия; 

• групповые теоретические занятия; 

• восстановительные мероприятия; 

• участие в соревнованиях; 

• зачеты. 

Основной формой является групповое тренировочное занятие. 

Групповое занятие условно делится на три части: подготовительную, 

основную, заключительную.  

Подготовительная часть включает в себя построение группы, 

перекличку, объяснение задач и порядка проведения занятия, выполнение 

комплекса общеразвивающих и специальных физических упражнений, 

краткое повторение пройденного материала с разбором ошибок, 

ознакомление с новыми упражнениями. 

Основная часть направлена на решение главных задач занятия. 

Заключительная часть строится таким образом, чтобы постепенно 

снизить физическую нагрузку, а также подведение итогов занятий. 

Учебный план тренировочных занятий 

№ Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации/ 

Контроля 
Всего Теория Практика 

1. Теоретическая 

подготовка 

5 5 0 Зачёт 

2. Общая физическая 

подготовка 

41 3 38 Зачёт 

3. Специальная 

физическая подготовка 

33 5 28 Зачёт 

4. Технико-тактическая 

подготовка 

41 3 38 Зачёт 

5. Другие виды спорта 22 6 16 Зачёт 

6. Участие в 

соревнованиях 

8 2 6 Зачёт 

7. Контрольные 

нормативы 

4 0 4 Сдача 

контрольных 

нормативов 

  

Всего часов: 

 

324 

 

24 

 

300 

 



Содержание программы 

Тема 1. Теоретическая подготовка.  

Цель теоретической подготовки – обогатить юных лыжников знаниями основ 

техники передвижения на лыжах, тренировки и тактики лыжных гонок, 

побудить будущих лыжников к самоанализу и обеспечить применение 

приобретенных знаний на практике. 

Теория. 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 в жизни человека. 

Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Популярность лыжных гонок в 

России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. 

Соревнования юных лыжников.  

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь 

         Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 

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.  

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. Восстановительные средства: рациональные 

тренировки и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы 

отдыха достаточные для естественного протекания восстановительных 

процессов, полноценное питание. 



 

Тема 2.Общая физическая подготовка 

Теория.Понятие ОФП. Функции ОФП. Правила выполнения упражнений. 

Практика. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие 

о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на 

месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из 

колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения 

строя. Обозначения шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. 

Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

Общеразвивающие упражнения: ходьба, бег по стадиону и пересеченной 

местности, езда на велосипеде и т. д.  

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для и  рук 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, 

рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для 

мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование 

правильной осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, 

вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, 

круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание 

туловища. Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, 

приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в 

парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук,  

приседания. 



Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с 

одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля 

мяча. Упражнения на месте ( стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в 

парах и в группах с передачами, бросками и ловлей мяча. Упражнения с 

гантелями,  сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, 

поднимание на носки, приседание. Упражнения с короткой и длинной 

скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, 

назад; прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе. 

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания 

вверх, удара о землю, в стенку. Ловля мячей на месте, в прыжке, после 

кувырка вперед в движении. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости, на 

развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и 

быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие 

выносливости.  

 

Тема 3. Специальная физическая подготовка 

Теория. Понятие СФП. Функции СФП. Правила выполнения упражнений. 

Практика. Упражнения для развития быстроты. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения. 

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно 

зрительному) рывки на 5-10 метров из различных исходных положений: стоя 

лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, 

седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с 

элементами старта.  



Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. Приседания с отягощением 

(гантели, набивные мячи, , диск от штанги) с последующим быстрым 

выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с  

отягощением. Прыжки на одной или двух ногах с продвижением с 

преодолением препятствий, То же с отягощением, Прыжки по ступенькам с 

максимальной  скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты (40-80 

см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 метров. Беговые и 

прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с 

элементами бега, прыжков, переносом тяжестей. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Кроссовая подготовка, 

ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма. Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений. Кроссы с переменной скоростью. Многократно 

повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и 

двумя ногами. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое 

плечо. Подвижные игры типа «живая мишень», «салки мячом», «ловля 

парами» и другие. 

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. 

 

Тема 4. Технико-тактическая подготовка 



Теория. Краткая характеристика техники лыжных ходов. 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.  

Практика. 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 техники 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. Знакомство с основными элементами полуконькового и 

конькового хода.  

 

Тема 5. Другие виды спорта 

Теория. Понятие о видах спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, футбол, 

русская лапта, велоспорт) и подвижных играх. 

Практика. 

Легкая атлетика: упражнения в беге, прыжках и метаниях. 



Бег: 20, 30, 60м, повторный бег (в зависимости от возраста) – два-три отрезка 

по 20-30м, по 40 м ,три отрезка по 50-60 м. Бег с низкого старта 60 м, 100м. 

Эстафетный бег с этапами до 40м, до 50-60м. Бег с горизонтальными и 

вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные 

окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000м. 

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

Метания: малого мяча с места  в цель, на дальность; 

Наибольший эффект дает интервальная тренировка в беге на отрезках, 

направленная на развитие общей выносливости. 

Кроссовый бег в большом объеме с учетом времени пробежки. 

Гимнастические упражнения: подразделяются на три группы: первая – 

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

– длямышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивныемячи, 

гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка и скамейка, перекладина).Спортивные 

игры:обучение основных приемов техники игры в нападении,защите. 

Ознакомление с правилами игры и тактикой — русская лапта, мини-футбол. 

Участие во внутришкольных и муниципальных соревнованиях. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Метко вцель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему»,«Охотники и 

утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», 

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

эстафета с мячом», «Ловцы», «Катающаяся мишень».  

Упражнения дляовладения навыками быстрых ответных действий. По 

сигналу(преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15 м из исходных 

положений лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежалицом 

вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии;то 

же, но перемещение приставными шагами. 



Велосипедный спорт: езда на велосипеде по пересеченной местности, езда 

навелосипеде на тренировочные занятия на местности  ивозвращение 

обратно, прогулки, походы на велосипедах. 

 

Тема 6. Участие в спортивных соревнованиях 

Теория. Правила соревнований по лыжным гонкам. Планирование, 

организация и проведение соревнований по лыжным гонкам. Виды 

соревнований. Система проведения соревнований. Судейство соревнований 

по лыжным гонкам.  

Практика. Участие во внутри школьных, муниципальных и региональных 

соревнованиях согласно календарного плана. 

 

Тема 7.  Контрольные нормативы 

Практика. Сдача контрольных нормативов. 

Планируемые результаты: 



В результате работы по программе «Лыжный спорт с применением 

здоровьесберегающих технологий» обучающиеся должны знать правила 

сознательного и ответственного отношения к вопросам личной и 

общественной безопасности, должны уметь применять полученные знания на 

практике. 

 На конец учебного года основными показателями выполнения 

требований программы этапе являются: 

 стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

 стабильное развитие общей физической подготовки обучающихся; 

 уровень освоения основ техники лыжных гонок; 

 уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой 

медицинской помощи, а также овладения теоретическими основами 

физической культуры и навыков самоконтроля. 

В результате прохождения программного материала учащиеся 

должны  

знать уметь 

История возникновения лыжного 

спорта. Порядок и содержание 

работы секции. Правила поведения и 

техники безопасности на занятиях 

Правильно ухаживать  за лыжами и бережно их 

хранение.  Соблюдать технику безопасности на 

улице во время движения к месту занятия и на 

тренировочном занятии. 

Основные физические качества 

лыжников 

Выполнять упражнения, направленные для 

развития физических качеств: ходьба, бег, 

прыжки.  

Специальные подготовительные 

упражнения для развития физических 

качеств лыжников. 

 

Поочередное поднимать ноги с лыжами на 

месте, сгибая колени; повороты переступанием 

на месте вокруг пяток, имитация положения 

лыжника в фазе свободного скольжения, 

передвижение ступающим шагом без палок и с 

палками по прямой, передвижение в пологие 

подъемы ступающим шагом. Владеть приемами 



правильного падения при спуске и вставания 

после падения. Шаговая имитация, имитация 

без палок, с палками. 

Понятие о технике классического 

хода 

Одновременный одношажный ход, 

попеременный двухшажный ход. Способы 

передвижения на равнине, пологих подъемах и 

спусках.  

Видылегко атлетических 

упражнений. Подвижные игры.  

Выполняют бег: 20, 30, повторный бег 

(в зависимости от возраста) – два-три отрезка по 

20-30м. Метания: малого мяча с места  в цель. 

Прыжки: в длину с места. Подвижные игры: 

«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Метко 

в цель», «Эстафета с прыжками», «Охотники и 

утки», «Перестрелка», «Вызывай смену», 

Упражнения для овладения навыками быстрых 

ответных действий, по 

сигналу(преимущественно зрительному) бег на 

5,10, 15 м из исходных положений лицом, боком 

и спиной к стартовой линии, сидя, лежалицом 

вверх и вниз в различных положениях по 

отношению к стартовой линии.  

 

предметные результаты:  

1. Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

2.Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 

числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

3.Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 



требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

4.Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности ее решения; 

5.Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

6.Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с тренером-преподавателем и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение; 

7.Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной речью. 

личностные результаты:  

1. Адаптация ребенка к условиям детско-взрослой общности; 

2. Удовлетворенность ребенком своей деятельностью в объединении 

дополнительного образования, самореализация; 

3.Повышение творческой активности ребенка, проявление 

инициативы и любознательности; 

4. Формирование ценностных ориентаций; 

5. Формирование мотивов к конструктивному взаимодействию и 

сотрудничеству со сверстниками и педагогами; 

6. Навыки в изложении своих мыслей, взглядов; 

7. Навыки конструктивного взаимодействия в конфликтных 

ситуациях, толерантное отношение; 



8. Развитие жизненных, социальных компетенций, таких как: 

автономность (способность делать выбор и контролировать личную и 

общественную жизнь); ответственность (способность принимать 

ответственность за свои действия и их последействия); мировоззрение 

(следование социально значимым ценностям); социальный интерес 

(способность интересоваться другими и принимать участие в их жизни; 

готовность к сотрудничеству и помощи даже при неблагоприятных и 

затруднительных обстоятельствах; склонность человека давать другим 

больше, чем требовать); патриотизм и гражданская позиция (проявление 

гражданско-патриотических чувств); культура целеполагания (умение 

ставить цели и их достигать, не ущемляя прав и свобод окружающих людей); 

умение "презентовать" себя 

            Перечень знаний, умений и навыков, результатов, которыми 

должны овладеть учащиеся по окончании обучения: 

1. Участие в школьных, районных, региональных соревнованиях; 

2. Выполнение или подтверждение норматива разрядов. 

    Освоив данную программу, учащиеся: 

 приобретут специальные знания по вопросам лыжного спорта, 

доврачебной медицинской помощи; 

 познакомятся с историей лыжного спорта и перспективами развития. 

 расширят и углубят свои знания в области истории, физической 

подготовке; 

 познакомятся с проблемами; 

 научатся работать в команде; 

 изучат способы контроля над эмоциями, психологического настроя на 

участие в соревнованиях; 

 разовьют силу, выносливость, координацию движений в соответствии с 

возрастными и физическими возможностями; 



 научатся правильно распределять свои силы; 

 

 приобретут навыки самообслуживания; 

 приучатся к безоговорочному выполнению ТБ при работе с 

снаряжением; 

 смогут творчески подходить к решению нестандартных ситуаций; 

 познакомятся с правилами поведения в общественных местах и 

культурного поведения в природе. 

Периодичность оценки результатов и способы определения их 

результативности 

Формы аттестации 

Для оценки уровня освоения дополнительной общеразвивающей 

программы  проводится сдачи  контрольных       нормативов    по   общей     и  

специальной     физической  подготовке. В начале года проводится входное 

тестирование. Приём контрольных нормативов проводится в мае тренером-

преподавателем. В течение учебного года приём контрольных нормативов 

проводится для перевода на более высокий уровень подготовки. 

С целью проверки использования в соревновательных условиях 

изученных технических приёмов и тактических действий организуется 

участие обучающихся в соревнованиях различного уровня согласно плана 

спортивно-массовых мероприятий. 

 Диагностические средства 

По окончании цикла подготовки обучающиеся должны выполнить 

нормативные требования физической подготовленности, а также принять 

участие в соревнованиях. 

Участие в соревнованиях: 

Внутри школьные соревнования по лыжным гонкам. 

 



11 – 12 лет 

№ Контрольные нормативы Уровень подготовленности 

Девочки / мальчики 

высокий средний низкий 

1 Бег 30 м (сек.) 5,3 5,1 5,8 5,5 6,0 5,7 

2. Прыжок в длину с места (см.) 165 180 145 160 135 150 

3. Бег на лыжах 2 км (мин, с) 13.30 12.30 14.40 13.50 15.00 14.10 

4. Бег 1500 м (мин.) 7.14 6.50 8.29 8.05 8.55 8.20 

5. Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на 

полу(дев.) 

Подтягивания на перекладине (мал.) 

14/28 7 9/18 4 7/13 3 

 

13 – 15 лет 

№ Контрольные нормативы Уровень подготовленности 

Девочки / мальчики 

высокий средний низкий 

1 Бег 30 м (сек.) 5,5 5,1 5,8 5,5 6,0 5,7 

2. Прыжок в длину с места (см.) 170 183 150 165 140 155 

3. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19.30 18.30 21.30 20.30 22.30 21.30 

4. Бег 2000 м (мин.) 11.40 10.30 12.10 11.30 13.50 13.10 

5. Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на 

полу(дев.) 

Подтягивания на перекладине (мал.) 

15/26 9 10/24 6 8/20 4 

 

16 – 17лет 

№ Контрольные нормативы Уровень подготовленности 

Девочки / мальчики 

высокий средний низкий 

1 Бег 30 м (сек.) 5,4 5,0 5,7 5,4 6,0 5,7 

2. Прыжок в длину с места (см.) 175 185 155 170 145 160 

3. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 18.30 17.30 20.30 19.30 21.30 20.30 

4. Бег 2000 м (мин.) 11.20 10.00 12.00 11.20 13.40 13.00 

5. Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на 

полу(дев.) 

Подтягивания на перекладине (мал.) 

16/30 10 11/27 7 9/22 5 

 

 

 

 

 

 



Условия реализация программы 

 Учебно-методическое обеспечение программы. 

Рекомендации по организации образовательного процесса. На время 

командировок и болезни тренера-преподавателя предусматривается 

самостоятельная работа. На самостоятельное обучение предпочтительнее 

выносить такие предметные области, как теория и методика физической 

культуры и спорта, физическая подготовка. Тренер-преподаватель 

осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на 

основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и 

другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение 

спортивных мероприятий и другие формы). 

Расписание занятий должно составляться с учетом создания 

благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся 

графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, 

характера и графика трудовой деятельности. 

Контроль является одной из функций управления тренировочным 

процессом. Объективная информация о состоянии обучающихся в ходе 

тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру 

анализировать получаемые данные и вносить соответствующие 

корректировки в процесс подготовки. Выделяют следующие виды контроля: 

 входной 

 контрольные нормативы 

В ходе реализации программы применяются рефлексивно-

аналитические средства оценивания и самооценки достижений 

обучающихся: портфолио, карты личностного роста. 

Психологическая подготовка. 

Важнейшей задачей общей психологической подготовки является 

формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, 

самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, 

психосенсорных процессов. 



В спорте огромную роль играет мотивация обучающегося на 

достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе 

подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его 

деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его 

поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют 

привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у 

обучающихся мотивов к спортивным достижениям следует рассматривать 

как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на 

формирование спортивного характера. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием 

утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в 

процессе тренировки, вызывает изменения в организме лыжника, 

выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной 

динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов 

сознания. 

В тренировочной деятельности и в соревнованиях обучающемуся 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его 

личности. Они возникают в сознании обучающегося в виде соответствующих 

мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с 

необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть 

поняты в отрыве от них. 



В зависимости от индивидуальных особенностей обучающегося 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: 

от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до 

почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и 

потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма. Для воспитания 

способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением 

и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо 

на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в 

тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной 

усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) 

на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные 

возможности для практического овладения приемами, помогающими 

преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в 

соревнованиях. Для воспитания смелости и самообладания, решительности, 

способности преодолевать различные формы страха и неуверенности 

необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков 

дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством 

снежного покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

тренировки следует специально создавать сложные ситуации, которые 

вынуждали бы обучающегося проявлять все волевые качества. Если же 

трудностиневозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, 

поломка инвентаря, потертости и др.), то юный лыжник должен иметь о них 

четкое представление и знать, как действовать при их появлении. 



Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных лыжников уверенности в своих силах, 

которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 

возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 

оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 

достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у обучающегося положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы лыжники, сомневающиеся в своих силах, заканчивали 

тренировку с выраженными положительными показателями. 

  Воспитательная работа. Воспитание – это целенаправленное 

управление процессом развития личности. Воспитательные задачи связаны с 

ориентацией обучающихся на критерии добра и зла, постановка их в 

ситуации нравственного выбора и конкретизация нравственных норм в 

реальной жизни. Тренер-преподаватель решает поставленные задачи в 

соответствии со спецификой возраста обучающихся и взаимоотношений 

внутри учебной группы (команды), учитывая при этом индивидуальные 

особенности каждого обучающегося. Основным в воспитательной работе 

является содействие саморазвитию личности, реализации её творческого 

потенциала, обеспечение активной социальной защиты ребенка, создание 

необходимых и достаточных условий для активизации усилий обучающихся 

по решению собственных проблем. 

Функции тренера-преподавателя при построении воспитательной 

работы в коллективе: 

- организация разнообразной деятельности в группе; 

- забота о развитии каждого обучающегося; 

- помощь в решении возникающих проблем. 



Основой формирования коллектива является цель, достижению которой 

подчинена деятельность его членов. Намеченная цель должна показывать 

коллективу возможности развития и перспективы. В лыжных гонках такой 

перспективой будет победа в спортивных соревнованиях. Достижение одной 

цели должно сопровождаться постановкой другой, более сложной. Только в 

этом случае возможно поступательное развитие коллектива. 

Воспитательная работа осуществляется как в процессе тренировочных 

занятий и соревнований, так и во внеурочное время в форме бесед, лекций, 

экскурсий, участия в различных праздниках, физкультурно-оздоровительных 

и спортивно-массовых мероприятиях. В течение всего года ведется работа по 

формированию сознательного и добросовестного отношения к 

тренировочным занятиям, привитию организованности, трудолюбия и 

дисциплины. 

Содержание сотрудничества тренера - преподавателя  с родителями 

включает три основных направления: 

 психолого-педагогическое просвещение родителей (индивидуальные и 

тематические консультации); 

 вовлечение родителей в учебно-воспитательный процесс (открытые 

уроки, укрепление материально-технической базы ДЮСШ, совместные 

мероприятия детей и родителей); 

 участие семей обучающихся в управлении учебно-воспитательным 

процессом в ДЮСШ (участие родителей в работе управляющегосовета  

школы). 

В работе с юными лыжниками применяется широкий круг средств и 

методов воспитания. 

 Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 высокая организация тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 



 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов 

  Воспитательная работа должна создавать условия для 

самосовершенствования и саморазвития, самоактуализации каждого 

обучающегося. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств 

личности, формирование спортивного характера. 

 

Дидактические материалы: 

1. Видеоматериалы: исторические видеозаписи, видеозаписи 

тренировочных занятий,  записи последних соревнований, учебные 

фильмы; 

2. Тематическая литература. 

 

Требования техники безопасности. В ходе реализации Программы 

необходимо руководствоваться инструкциями по охране труда при 

проведении тренировочных занятий по лыжным гонкам, спортивным играм, 

лёгкой атлетике, гимнастике, велоспорту, роликовым конькам, футболу, 

русской лапте, при проведении спортивных соревнований. 

 

Методическое обеспечение 

 Педагогические методики и технологии: 

-технология сотрудничества предполагает организацию совместных 

действий, коммуникацию, общение, взаимопонимание, взаимопомощь, 

взаимокоррекцию (С.Л. Соловейчик Н.П. Гузик, Б.П. Никитин); 

-здоровьесберегающие технологии - это система, создающая 

максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития 

духовного, эмоционального, интеллектуального, личностного и физического 

здоровья всех субъектов образования (обучающихся, педагогов и др.); 



-технология организационно-деятельностных и имитационных игр и 

соревнований, в основе которой лежит деятельностный подход (А.Н. 

Прутченков, Л.А. Венгер, А.П. Усова, В.Н. Аванесова). 

 

         Методы и приемы:  

Методы: 

1. Словесные методы: рассказ, объяснение, беседа, диспут, работа с книгой, 

дискуссия, лекция; 

2.  Наглядные методы: использование  оборудования спортивного зала, 

просмотр фотографий, видеофильмов, картин, схем, плакатов, рисунков, 

макетов, графического изображения; 

3.  Практические методы: спортивные тренировки, соревнования, зачетные 

занятия. Для эффективного усвоения учебного материала практическую 

деятельность следует проводить на местности в форме тренировок,  

соревнований, сборов; 

4. Методы контроля: теоретические и практические зачеты, тестирование. 

5.  Метод применения информационно-коммуникационных технологий, 

позволяет обучать детей на основе самостоятельного поиска информации 

в сети интернет, обмена информацией на специализированных WEB-

страницах по лыжному спорту, выполнение диагностических тестов и 

заданий по психологической подготовке спортсменов. 

 

Формы учебной деятельности предусматривают два вида 

организации воспитанников: 

Организационная форма: занятия проводятся с использованием 

различных форм организации учебной деятельности (групповая, массовая, 

индивидуальная). Разные типы и формы занятий создают условия для 

развития познавательной активности, повышения интереса детей к 

обучению. (спортивные тренировки, практические и зачетные занятия).  



Свободная форма: имеют характер расширенного активного досуга 

(экскурсии,  соревнования, игры, праздники)  

 Рекомендуемые типы занятий: изучение новой информации, занятия 

по формированию новых умений, обобщение и систематизация изученного, 

практическое применение знаний, умений (закрепление), комбинированные 

занятия, контрольно-проверочные занятия, тестирование. 

Рекомендуемые формы занятий: учебные занятия в кабинете и 

учебно-тренировочные занятия на местности, занятия по ОФП и СФП в 

спортивном зале и на местности. Кроме того, используются такие формы, 

как соревнование, конкурс, игра, лекция, видеозанятие и др. 

Основной составляющей подготовки спортсменов являются учебно-

тренировочные сборы и соревнования.  

 Материально техническое обеспечение 

Для проведения занятий используется кабинет, при необходимости 

спортзал, спортивная площадка.  

Для реализации дополнительной общеразвивающей программы по 

лыжным гонкам необходимы: лыжная трасса, стадион. 

№ Наименование оборудования Количество 

1 Раздевалка для спортсменов 1 

2 Тренажёрный зал 1 

3 Душевая кабина 1 

4 Гоночный костюм 30 

5 Лыжный инвентарь 30 

6 Пересечённая местность 1 

7 Лыжная трасса 1 

8 Ноутбук 1 

9 Лыжи  20 пар 

10 Лыжные ботинки 40 пар 

11 Палки  40 пар 



12 Флажки 10 

13 Скакалки  20 

14 Лыжероллеры 20 

15 Гантели 10 пар 

16 Набивные мячи комплект 

17 Гимнастические стенки 2 

18 Гимнастические скамейки 3 

19 Футбольные мячи 3 

20 Теннисные мячи 15 

21 Гимнастические коврики 20 

22 Рулетка металлическая 1 

23 Станок для подготовки лыж 1 

24 Эспандер лыжника 20 

25 Нагрудные номера 40 

26 Снегоход 1 

27 Чехол для лыж 20 

28 Палки для лыжных гонок 40 

29 Измеритель скорости ветра 1 

30 Набивные мячи 1 
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