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I. Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  «Юный 

лыжник»  имеет физкультурно-спортивную направленность, разработана в соответствии 

с нормативно-правовыми документами: 

-  Федеральным Законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 

      -Указом Президента Российской Федерации от 07.05.2012 № 599 

«О мерах по реализации государственной политики в области образования и науки»; 

 

- Концепцией развития дополнительного образования детей от 4 сентября 2014 г. 

№ 1726-р; 

- приказом Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Распоряжением Правительства РФ от 29 февраля 2016 г. № 326-р (ред. от 30 

марта 2018 г.) «Об утверждении Стратегии государственной культурной политики на 

период до 2030 года». 

- действующими нормами СанПин; 

- Уставом ОО. 

Данная программа предназначена для внеурочной формы дополнительных 

занятий по физическому воспитанию в «МОУ Пижемская СОШ» 

Лыжные гонки - это циклический вид спорта, который входит в программу 

олимпийских игр и программу физического воспитания учащихся общеобразовательных 

учреждений. 

В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и снежная, 

занятия лыжами гонками - один из самых доступных и массовых видов физической 

культуры и спорта. 

 

На учебных занятиях по лыжной подготовке в учебных заведениях, у учащихся 

воспитываются необходимые физические качества – выносливость, ловкость, быстрота, 

координация движений, а также морально – волевые качества - смелость, настойчивость и 

выдержка. 

 

Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с 

преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие 

группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление 

функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, 

дыхательную и нервную. 

 

Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по 

объему, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство 

физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня 

физической подготовленности. 

Актуальность программы: 

Программа кружка актуальна, так как трёх занятий физической культуры в 

неделю недостаточно для полноценного физического развития учащихся. С целью 



повышения двигательного режима учащихся необходимо проводить дополнительные 

занятия по физической культуре и спорту во внеурочное время. С этой задачей должен 

справляться спортивный кружок по лыжному спорту. Для полноценного развития детям 

нужно двигаться, т.е. выполнять определенный двигательный режим (суточный и 

недельный). 

Отличительные особенности заключается в том, что основой подготовки 

занимающихся в кружке является не только технико-тактическая подготовка юных 

лыжников гонщиков, но и общефизическая подготовка, направленная на более высокий 

показатель физического развития школьников. Расширяется кругозор и интерес 

занимающихся к данному виду спорта. Физические нагрузки распределяются с учётом 

возрастных особенностей учащихся. В процессе тренировок и игр у учащихся, 

занимающихся лыжными гонками, совершенствуется функциональная деятельность, 

обеспечивается правильное физическое развитие. Формируются такие положительные 

навыки и черты характера, как умение подчинять личные интересы интересам коллектива, 

взаимопомощь, активность и чувство ответственности. Следует также учитывать, что 

занятия лыжными гонками - благодатная почва для развития двигательных качеств. 

Уровень освоения: базовый. 

Адресат программы:  обучающиеся в возрасте от 11 до 15 лет.  

Набор производится по следующим параметрам: наличие способностей, базовых 

знаний и желание обучающихся совершенствовать свои умения и навыки в игре 

баскетбол. Заниматься могут обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и 

допущенные врачом к занятиям. 

Цель  программы:  создание условий для формирования у детей и подростков 

мотивации здорового образа жизни, путем вовлечения в спортивную деятельность с 

целью физического и духовного развития. 

Задачи: 

Личностные задачи: 

          - способствовать развитию активности, сознательности; 

          - воспитывать морально-волевые качества, уверенность в своих силах, 

уважительное отношение к себе и окружающим; 

          -  формировать интерес и желание вести здоровый образ жизни. 

 Метапредметные задачи: 

          - развивать навыки  коллективной работы и  дисциплины; 

          - развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, ловкость, 

координацию движений). 

 Предметные 

 -научить правильному передвижению на лыжах; 

 - научить основам тактики  лыжника 

Срок реализации программы: рассчитан на 1 год. 

Объем программы:  

Продолжительность занятия – 2 часа. 

Периодичность в неделю – 2 раза 

Количество часов в неделю – 4 часа         

Количество часов в год - 144 

Занятия проводятся в свободное от уроков учащихся время. 

Наполняемость группы: 4 группы по 12 человек. 



Режим занятий. Очный 

Формы организации занятий: Очная 

Получат возможность и будут сформированы результаты: 

К концу обучения учащиеся будут уметь: 

-передвигаться попеременным двухшажным ходом, подниматься по склону 

«лесенкой», выполнять торможение «плугом» 

- преодолевать расстояния в медленном темпе до 1,5 км 

- уметь передвигаться на лыжах по пересеченной местности 

- выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрастным 

особенностям 

К концу обучения учащиеся будут знать: 

- о специальной одежде, инвентаре при занятии лыжным спортом, о двигательном 

режиме, о гигиене закаливания и занятий физическими упражнениями, об осанке 

-терминологию по лыжной подготовке и лыжному спорту; 

- владеть знаниями о чувстве товарищества и нравственных правилах поведения в 

коллективе; 

 

Способы определения результативности: 

- Мониторинг (постоянного наблюдения за определенным процессом в 

образовании). 

- Оценка качества: (учебные и контрольные нормативы). 

 

Формы подведения итогов реализации программы: начальная, промежуточная, 

итоговая. Участие в спортивных праздниках школы, участие в школьных и районных, 

областных соревнованиях. 

Партнёры программы: физкультурно-оздоровительный комплекс «Старт» 

Тоншаевского муниципального округа Нижегородской области 

 

2. Учебный план 

 

Количество часов 
Промежуточная 

аттестация и аттестация по 

завершении реализации 

программы. 
Теория Практика Всего 

27 117 144 1 полугодие/конец уч. 

года    

   

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебный план 

(144 часов) 

№ 

п

/п 

Тема Общее 

кол-во часов 

Те

ория 

Пра

ктика 

1 Теория 10 10  

 Вводная часть 1 1  

 История развития лыжного 

спорта в России. 

1 1  

 Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека. 

1 1  

 Место для занятий 1 1  

 Оборудование, инвентарь 1 1  

 Гигиена спортсмена 1 1  

 Режим дня. Закаливание 

организма. 

2 2  

 Техника безопасности. 2 2  

2 Общефизическая подготовка 30  30 

 Укрепление мышц брюшного 

пресса ,плечевого сустава 

8  8 

 Бег, беговые упражнения 8  8 

 Прыжковые упражнения                

4 

 4 

 Подвижные игры 6  6 

 Эстафеты 4  4 

3 Специальная Физическая 

Подготовка 

60  60 

 Имитация с палками (шаговая) 10  10 

 Имитация без палок 

(прыжковая) 

8  8 

 Лыжная подготовка 42  42 

4 Технико-тактическая 

подготовка 

30 4 30 

5 Участие в соревнованиях 6  6 

6 Контрольные нормативы 4  4 

7 Врачебный контроль, 

предупреждение травм 

4  4 

 ВСЕГО часов в год 144 14 144 

 

 

 

 

 

 



Содержание программы 

 

1. Теория 

Правила лыжного спорта. 

Место занятий. 

Оборудование, инвентарь. 

История развития лыжного спорта в России. 

Краткие сведения о строении и функции организма человека. 

Гигиена. Спортивная повседневная одежда, обувь, режим для юного спортсмена. 

2.Общая физическая подготовка 

Бег, беговые упражнения. 

Укрепление мышц брюшного пресса, плечевого сустава. 

Прыжковые упражнения. 

Подвижные игры. 

Эстафеты. 

3.Специальная физическая подготовка 

Имитация с палочками (шаговая) 

Имитация без палочек (прыжковая) 

Лыжная подготовка. 

4.Техника и тактика лыжных гонок 

Понятие о технике лыжного спорта. 

Классификация способов передвижения на лыжах 

Обучение общей схеме выполнения классических ходов, передвижения на лыжах. 

Имитационные упражнения. 

5.Участие в соревнованиях 

Участие в районных, областных соревнованиях. 

6.Выполнение контрольных нормативов 

Промежуточная, итоговая аттестация. 

7.Врачебный контроль, предупреждение травм 

Прохождение медицинского осмотра. 

Оказание ПМП. 

 

Комплекс организационно-педагогических условий 

4.Календарный учебный график 

к программе «Юный лыжник» на 2022- 2023 учебный год 

 

 

 

 

Дата 

начала 

обучения 

по программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по программе 

Все

го 

учебных 

недель 

Кол-

во 

учебных 

часов 

Режим занятий 

1 

сентября 2022 год 

31 мая 

2023 
36 144 очный 



5. Формы контроля, аттестации 

     Формы аттестации. 

Для проверки усвоенных знаний, умений и навыков в программе 

предусмотрены промежуточная аттестация 

6. Оценочный материал 

Диагностический инструментарий: тестовые задания, опросные листы. Формы 

контроля: визуальный контроль, индивидуальный контроль, групповой контроль.  

 

Оценка выносливости в лыжных гонках использованы нормативы (автор-

составитель К.Н. Спиридонов). 

 

 

 

Диагностическая карта контроля уровня обученности группы №__ 

_________________________________________________________________  

(ФИО педагога) 

__________________ 

Месяц, год 

 

№ 

п

/п 

ФИ Теоретич. 

знания 

Практич. 

умения и 

навыки 

   Участие в 

творческих 

конкурсах/выстав

ках 

Итого 

1.          

2.          

3.          

 

 

 

 

 

Класс Пол Дистанция (км) Отлично 

(мин.,сек.) 

Хорошо 

(мин.,сек.) 

Удовлетворительно 

(мин.,сек.) 

5 М 2.0 11.20 13.00 15.00 

Д 1.0 6.30 7.15 8.20 

6 М 4.0 Прохождение дистанции без учета времени 

Д 3.0 Прохождение дистанции без учета времени 

7 М 3.0 17.20 20.00 23.00 

Д 2.0 13.10 15.10 17.25 

8 Ю 5.0 Прохождение дистанции без учета времени 

Д 4.0 Прохождение дистанции без учета времени 

9 Ю 5.0 29.40 34.10 39.20 

Д 3.0 20.10 23.15 26.45 

Д 5.0 34.40 39.50 45.50 



Критерии оценки показателей обучающихся 

 по образовательной программе «Юный лыжник» 

 

Критерии – 

5 баллов – освоил в полном объеме все теоретические знания, виды практической 

и творческой деятельности, посетил все занятия, выполнил зачетную/выставочную работу, 

выполнил летнее задание. 

4 балла – освоил в полном объеме все теоретические знания, виды практической 

и творческой деятельности. 

3 балла – освоил более половины теоретических знаний, видов практической и 

творческой деятельности, предусмотренной образовательной программой. 

2 балла – освоил менее половины теоретических знаний, видов практической 

деятельности, предусмотренных образовательной программой. 

1 балл – частично усвоил образовательную программу. 

0 баллов - не освоил образовательную программу. 

 

 

7. Методическое обеспечение 

 

№

 п/п 

Фо

рмы 

занятий 

Приемы и методы организации 

учебно-воспитательного процесса 

 

Ди

дактическ

ий 

материал, 

техническ

ое 

оснащение 

занятий 

Формы 

подведения 

итогов 

 Групповая

, 

индивидуал

ьная,  

. Метод слова. При обучении технике 

лыжного спорта широко используются 

объяснение приема, действия, а также 

замечания и пояснения непосредственно в 

процессе выполнения упражнений. Метод 

слова применяется с целью создания у 

обучающихся ясного представления о форме 

движений, для раскрытия их характера при 

показе упражнения и помощи ученику в 

анализе и исправлении ошибок во время 

непосредственного выполнения способа 

передвижения. Учитывая особенности 

лыжного спорта, когда показ и объяснение 

часто проходят в неблагоприятных 

метеорологических условиях, учитель должен 

избегать длительных объяснений. Необходимо 

кратко охарактеризовать изучаемый способ 

для всей группы, а остальные замечания по 

возможности делать в процессе передвижения. 

Речь учителя должна быть громкой и 

литературно правильной. Кроме этого, 

необходимо использовать принятую в лыжном 

спорте терминологию. 

Специаль

ная 

литература

материалы, 

картинки, 

плакаты.  

Зачет, 

тестирование. 

 

 Индивиду

альная, 

групповая, 

подгруппов

ая, 

 

Метод демонстрации. При обучении 

способам передвижения на лыжах этот метод 

чаще всего применяется в виде показа всего 

способа в целом или отдельных его деталей. 

Показ способа передвижения должен быть 

образцовым по форме и характеру движений. 

В начале лучше демонстрировать способ 

передвижения в целом, затем, если возможно, 

по частям, а потом вновь в целом. Желательно 

продемонстрировать способ передвижения в 

замедленном виде. 

Таблицы, 

схемы. 

По таблицам 

оценки 

результатов 

лыжных гонок. 

 

 

                   

 



      Применяемые педагогические технологии: технология совершенствования 

двигательных действий лыжника-гонщика 

 

Условия реализации программы 

Для успешной реализации программы необходимо наличие материально-

технической базы. 

Наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (мячи, скакалки, 

гимнастические маты, самокаты, гимнастические палки), для проведения занятий в 

холодную погоду, помещения лыжной базы, где хранится лыжный инвентарь в 

специально оборудованных стеллажах. Наличие необходимого количество комплектов 

исправного лыжного инвентаря (комплект включает в себя: лыжи с жестким креплением, 

лыжные ботинки, палки), пронумерованного и закрепленного за учащимися. Наличие 

набора инструментов для установки креплений и мелкого ремонта. Наличие комплекта 

лыжных мазей для различных температур. Для проведения занятий весной и осенью 

необходимы лыжероллеры. 

Занятия проводятся в специально подготовленных местах, расположенных 

недалеко от школы. Имеется учебная площадка во дворе школы, предназначена для 

первоначального обучения технике передвижения на лыжах. Учебная лыжня готовится на 

стадионе,  служит для закрепления и совершенствования техники изученных способов 

передвижения 

 

8. Кадровое обеспечение: педагоги дополнительного образования 

 

9.Материально-техническое обеспечение программы: 

-спортивный зал; 

- лыжная база для хранения лыж; 

- стол для подготовки лыж; 

- флажки для маркировки трассы; 

- лыжи; 

- палки лыжные; 

- ботинки лыжные; 

- крепления лыжные; 

- комплект парафинов и мазей держания; 

- утюг для нанесения парафинов; 

- тренажеры, гантели; 

- стенка гимнастическая; 

- маты гимнастические; 

- секундомер; 

-  мячи набивные, скакалки для тренингов. 

- лыжероллеры 

- палки для лыжероллеров 

 

10. Информационное обеспечение:  

-книги и иллюстрации для детей по истории спорта в России; 

- фото и видео пособия; 

- записи спортивной музыки; 



- специализированная методическая  литература. 

 

11. Список литературы: 

Нормативная правовая документация 

1. Федеральный закон от 

29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (действующая 

редакция) // URL: http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/ (дата 

обращения 16.12.2021). – Текст : электронный.  

2. Указ Президента Российской Федерации от 21 июля 2020 г. № 474 «О 

национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года».  

3. Приказ Министерства 

просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 N 196 (ред. 2020 года) «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам».  

4. Приказ Министерства 

просвещения Российской Федерации от 03.09. 2019 г. №467 «Об утверждении 

Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей».  

5. Приказ Министерства труда и 

социальной защиты Российской Федерации от 5 мая 2018 г. N 298 н «Об утверждении 

профессионального стандарта "Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых».  

6. Письмо Министерства просвещения РФ от 19 марта 2020 г. № ГД-

39/04 "О направлении методических рекомендаций". Методические рекомендации по 

реализации образовательных программ начального общего, основного общего, 

среднего общего образования, образовательных программ среднего 

профессионального образования и дополнительных общеобразовательных программ с 

применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.  

7. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период 

до 2025 года, утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 

29 мая 2015 г. № 996-р. 

8.  Письмо Министерства просвещения РФ от 7 мая 2020 г. № ВБ-976/04 

“О реализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и 

социализации, дополнительных общеразвивающих программ с использованием 

дистанционных образовательных технологий”.  

9. Концепция развития дополнительного образования детей, 

утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 

2014 г. № 1726-р. р (ред. от 30.03.2020).  

10. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 г. № 816 "Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ"  

11. Паспорт национального проекта «Образование», утвержденный на 

заседании президиума Совета при Президенте Российской Федерации по 

стратегическому развитию и национальным проектам (протокол от 24 декабря 2018 г. 

№ 16). 



12. Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка», 

утвержденный президиумом Совета при Президенте Российской Федерации по 

стратегическому развитию и национальным проектам (протокол от 24 декабря 2018 

года № 16). 

13. Письмо Министерства просвещения РФ от 1 ноября 2021 г. № АБ-

1898/06 «О направлении методических рекомендаций. Методические рекомендации 

по приобретению средств обучения и воспитания в целях создания новых мест в 

образовательных организациях различных типов для реализации дополнительных 

общеразвивающих программ всех направленностей в рамках региональных проектов, 

обеспечивающих достижение целей, показателей и результата Федерального проекта 

«Успех каждого ребенка» национального проекта «Образование». 

14. Методические рекомендации по разработке (составлению) 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы ГБОУ ДПО 

НИРО. 

15. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28 сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи". 

16. Распоряжение Правительства Нижегородской области от 30.10.2018 

№ 1135-р «О реализации мероприятий по внедрению целевой модели развития 

региональной системы дополнительного образования детей». 

17.  Устав и нормативно-локальные акты МОУ Пижемская СОШ. 

 

Для педагога:  

1. Аграновский М.А. Лыжный спорт: Учебник для ИФК.- М.: физкультура и 

спорт, 2017. 

2. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учебник для студентов педагогических институтов. 

- М: Просвещение, 2018. 

3. Гурская Л.А. Организация, содержание и проведение лыжной подготовки в 

общеобразовательной школе: Учебное пособие для студентов академий и институтов 

физической культуры, учителей физической культуры, общеобразовательных школ. - 

Смоленск: СГИФК, 2019.- 73с. 

4. Гурский А.В., Ермаков В.В., Кобзева Л.Ф., Рыженкова Л.И. лыжные гонки: 

Учебное пособие для преподавателей и студентов институтов физической культуры, 

тренеров и спортсменов /СГИФК.-Смоленск, 2016. 

5. Игры на лыжах: Методические рекомендации для студентов институтов   

6. Лыжная подготовка в школе: 1-11 кл.: Метод. пособие. – М.: Изд-во ВЛАДОС-

ПРЕСС, 2019. 

 

 

Для обучающихся и родителей:  Кун Л. Всеобщая история физической 

культуры и спорта / Пер. с венгер.-М: Радуга, 2020. 

Интернет-ресурсы 

Министерство спорта Российской Федерации –«http://www.minsport.gov.ru»; 

Олимпийский Комитет России –«http://olympic.ru» 

Федерация лыжных гонок России – http://www.flgr.ru/ 



Новости –«http://news.sportbox.ru», «http://rsport.ru/weightlifting 

Мир книг - http://www.mirknig.com 
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