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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Азбука лыжных гонок» (далее – Программа) является программой 

физкультурно-спортивной направленности.  

Программа составлена в соответствии с нормативно-правовыми 

документами: 

− Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

  − Федеральный закон от 31 июля 2020 г. N 304-ФЗ "О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

по вопросам воспитания обучающихся»); 

  − Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года (утверждена распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 

678-р); 

−  Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

−  Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (с 

изменениями на 30.09.2020 г.); 

− Федеральный проект «Успех каждого ребёнка» национального 

проекта «Образование» (утв. протоколом заседания проектного комитета по 

национальному проекту «Образование» от 07.12.2018 г. №3 (в редакции от 

30.01.2019 г.) 

− Целевая модель развития региональной системы дополнительного 

образования детей (приказ Минпросвещения РФ от 03.09.2019 г. № 467). 

− Письмо МинобрнаукиРФ от 18.11.2015 г. №09-3242 «Методические 

рекомендации Министерства образования и науки Российской Федерации по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы); 

− Приказ Минобрнауки России от 23.08.2017 г. № 816 «Об 

утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ»;  

− Методические рекомендации «О реализации дополнительных 

общеобразовательных программ с применением электронного обучения и 

дистанционных технологий от 20.03.2020 №2822; 

− Письмо Минпросвещения России от 19 марта 2020 года № ГД-39/04 

«О направлении методических рекомендаций» (Методические 

рекомендации по реализации образовательных программ начального общего, 



4 

 

 

основного общего, среднего общего образования, образовательных программ 

среднего профессионального образования и дополнительных 

общеобразовательных программ с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий); 

− Письмо Минпросвещения России от 07 мая 2020 года № ВБ-976/04 

«Рекомендации о реализации курсов внеурочной деятельности, программ 

воспитания и социализации, дополнительных общеразвивающих программ с 

использованием дистанционных образовательных технологий»; 

− Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 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»;  

− Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

29.01.2021 г. №2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

статья VI; 

− Устав МАУ ДО «ДЮСШ№1» г. Тобольска. 

Направленность программы по содержанию – физкультурно- 

спортивная; по функциональному предназначению – общеразвивающая. 

Программа является локальным нормативным актом, 

регламентирующим образовательный процесс по лыжным гонкам на данном 

уровне обучения в МАУ ДО «ДЮСШ№1» (далее - учреждение).  

Актуальность программы продиктована требованиями времени.                            

Реализация программы позволит удовлетворить запросы родителей 

(законных представителей) несовершеннолетних и решить проблему 

организации занятости свободного времени детей, способствует 

формированию физических качеств и пробуждение у них интереса к новой 

полезной деятельности в области физической культуры и спорта, в частности 

занятия лыжными гонками.  

Программа способствует и решению проблемы привлечения детей к 

систематическим занятиям лыжным спортом, популяризирует зимний вид 

спорта, что особенно актуально в нашем городе Тобольске, где зима 

довольно продолжительная и снежная.  

Всё это и обусловило создание данной программы.  

Новизна программы заключается в том, что она составлена с учетом 

последних теоретических и практических рекомендаций в данном виде 

дополнительного образования, по теории и методике физического 

воспитания, в разработке и использовании на практике методических 

материалов для работы с детьми 7 - 11 летнего возраста по лыжным 

гонкам, с учетом имеющейся спортивной базы и педагогического 

контингента.  

Программа составлена на основе дополнительной общеразвивающей 



5 

 

 

программы «Школа лыжных гонок», апробированной в МАУ ДО 

«ДЮСШ№1» г. Тобольска в 2021-2022 учебном году. Данная программа 

обновлена в соответствии с новыми нормативными требованиям. 

Программа обновляется ежегодно с учетом развития науки, техники, 

экономики, культуры, технологий, социальной сферы и тенденций 

развития спорта. 

            К новизне следует отнести и комплексный подход к решению 

образовательных, развивающих и воспитательных задач при ее реализации, 

в применении личностно-ориентированных, здоровьесберегающих, 

игровых и при необходимости дистанционных технологий обучения. 

Педагогическая целесообразность программы. 

Система занятий по лыжным гонкам в системе дополнительного 

образования способствует удовлетворению потребностей в движении, 

оздоровлению и поддержанию функциональности детского организма, 

общему развитию и воспитанию детей.  

Программа направлена на создание психологического и 

эмоционального благополучия ребёнка. Она основана на постепенном и 

последовательном прохождении всех стадий обучения и привития детям 

понятия о ЗОЖ.  

Лыжный спорт служат хорошей профилактикой многих болезней 

и решает проблему с лишним весом. На занятиях лыжными гонками 

задействованы все группы мышц, активно формируются функции равновесия 

и координационные способности, развивается вестибулярный аппарат, 

укрепляются суставы и связки.  

Правильно формируется дыхание, улучшается иммунитет и работа сердечно-

сосудистой системы, повышается выносливость, работоспособность и тонус 

организма. Занятия на свежем воздухе способствуют закаливанию, дарят 

большое количество сил и энергии, что полезно для младших школьников, 

которые проводят много времени в закрытых помещениях. Физическая 

активность на свежем воздухе улучшает работу мозга, насыщая его 

кислородом. 

Кроме того, занятия лыжным спортом имеют большое воспитательное 

значение: у детей развиваются такие качества, как воля, смелость, ловкость, 

выносливость, сила, быстрота и координация, выдержка и настойчивость, 

умение принимать победы и поражения.  

Особенность реализации программы. 

  Программа способствует подготовке детей к выполнению норматива 

«Бег на лыжах» Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 Программа разработана для применения в системе 

персонифицированного финансирования дополнительного образования 

(ПФДО) детей в Тюменской области, в частности «ДЮСШ №1 г. Тобольска. 
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Содержание программы позволяет ознакомить детей со спецификой 

вида спорта «лыжные гонки», способствует улучшению физической 

подготовленности, развитию физических качеств и оздоровлению детей.  

Лыжные гонки – зимний циклический олимпийский вид спорта, 

представляющий собой гонки на лыжах на определенную дистанцию по 

специально подготовленной трассе (лыжне). Участники соревнований делятся 

на разные категории в зависимости от пола и возраста. Согласно правилам 

соревнований, основные стили передвижения: «классический» и 

«свободный». 

Лыжные гонки — универсальный вид спорта, которым может 

заниматься практически любой человек, в том числе дети, является одним из 

наиболее популярных в нашей стране и в Тюменской области. Это 

объясняется его большим прикладным значением. Занятия лыжным спортом 

компенсируют недостаточную двигательную активность современных детей, 

в результате происходит предотвращение многих заболеваний, 

совершенствуются функциональные возможности организма, повышается 

работоспособность. 

Уровень сложности программы – стартовый. 

          Язык обучения – русский. 

Объем программы: общее количество учебных часов – 72 часа. 

  Срок освоения программы: 1 год.  

            Программа рассчитана на 24 учебных недели. 

Форма обучения по программе – очная, очная с применением 

дистанционных образовательных технологий.  

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении 

ситуаций угрозы жизни и здоровью обучающихся (эпидемии, режим 

повышенной готовности), при объявлении карантинных мероприятий, 

актированных дней) и иных чрезвычайных ситуациях, а также при 

отсутствии материально-технической базы по производственным причинам 

(ремонтные работы, соревновательная деятельность). 

          Адресат программы:   

Программа рассчитана на детей в возрасте от 7 до 11 лет 

включительно (мальчикам и девочкам). Программа может быть адаптирована 

под любой возраст. 

Младший возраст - благоприятный период для разучивания новых 

движений. До 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в 

течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 7 до 11 лет. Чем 

больше разнообразных движений будет освоено в этом периоде, тем лучше в 

дальнейшем будут осваиваться сложные технико-тактические действия в 

лыжном спорте.  

Всю работу по физическому воспитанию необходимо организовать так, 

чтобы сформировать у детей потребность заниматься физическими 

упражнениями, развивать самостоятельность. 
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Возрастные особенности обучающихся должны учитываться педагогом 

при выборе формы и способов подачи материала и организации занятий. 

Очень важен дифференцированный и индивидуальный подход для 

обучающихся, имеющих или низкий, или высокий уровень физической 

подготовки. 

Основная форма обучения в дополнительном образовании – занятие. 

Форма организации образовательного процесса (занятий) – групповая, 

с организацией индивидуальных форм работы внутри группы в зависимости 

от возрастных, индивидуальных особенностей детей и их физической 

подготовленности. Группы обучающихся разновозрастные от 7 до 11 лет. 

Состав групп постоянный. 

Форма занятий при очном обучении − групповые тренировочные 

занятия теоретические и практические, при дистанционном – видеозанятия, 

онлайн-занятия. 

Режим занятий: Занятия проводятся согласно утвержденного 

расписания по представлению педагогических работников, для 

благоприятного режима труда и отдыха обучающихся, с учетом пожеланий 

обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних и 

возрастных особенностей обучающихся. 

Количество часов в неделю – 3; периодичность – 3 раза в неделю. 

Продолжительность занятия – 1 академический час: в очной форме 

40 минут, в дистанционной – 30 минут.   

Обеспечение образовательных прав и обязанностей обучающихся: 

Обучающиеся обязаны посещать предусмотренные учебным планом 

учебные занятия, осуществлять самостоятельную подготовку к занятиям, 

выполнять задания, если они даны педагогическим работником в рамках 

образовательной программы.  

Условия набора детей. 

На программу принимаются все желающие заниматься дети, без 

специального профильного отбора и требований к физической и технической 

подготовке. Набор в группы осуществляется по заявлению родителей 

(законных представителей) несовершеннолетних и при предоставлении 

медицинского заключения (справки) об отсутствии противопоказаний к 

занятиям лыжными гонками.  

По итогам освоения программы по выдается справка о прохождении 

курса обучения (по запросу родителей). 

Наполняемость в группах: 10 -18 человек.  

Минимальный состав 10 чел., максимальный – 18 чел.  Позволяет вести 

групповые формы работы, а также обеспечивает возможность 

индивидуального подхода к каждому ребенку. 

 Цель программы – создание условий для личностного и физического 

развития детей, удовлетворение познавательного интереса к физической 
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культуре и спорту посредством занятий лыжными гонками, содействие в 

укреплении здоровья, привитие навыков здорового образа жизни. 

 Задачи программы: 

Образовательные: 

− ознакомление с правилами гигиены, техники безопасности и 

поведения на занятиях по лыжным гонкам;  
− обучение начальным знаниям о физической культуре и спорте, 

здоровом образе жизни, об истории лыжного спорта; 

− обучение начальным основам техники лыжных ходов, привитие 

умений и навыков ходьбы на лыжах. 

Развивающие: 

−развитие физических качеств, необходимых для освоения техники 

лыжных гонок, повышение функциональных возможностей детского 

организма; 

 −обогащение двигательного опыта в физических упражнениях, 

необходимых для освоения циклических видов спорта; 

 −формирование гигиенических навыков, приёмов закаливания, 

укрепление опорно-двигательного аппарата и дыхательной системы ребенка;  

  −развитие познавательного интереса к занятиям лыжным спортом, и 

мотивация к продолжению занятий на следующей ступени обучения. 

Воспитательные: 

−воспитание навыков самодисциплины, ответственности за свои 

действия, морально- волевых и этических качеств личности; 

− содействие формированию культуры общения и поведения в социуме; 

− приобщение детей к ценностям ЗОЖ, содействие укреплению 

здоровья. 

Принципы обучения: 

 −Научности – изучение техники лыжных гонок построено на научно 

обоснованной методике в соответствии с современными требованиями; 

− Наглядности – использование возможностей всех анализаторов, в 

том числе зрительного, слухового и других при изучении техники лыжного 

спорта; 

 −Методы и приемы активного обучения, направленные на повышение 

интенсивности потребностей обучающихся, совпадающих с целями 

обучения. Изучение любой темы предполагает проявление на занятиях 

активности, осознание и понимание конкретных факторов, правил, сведений, 

терминов, понятий. Юный лыжник учится осознавать свои ошибки, понимать 

причины их возникновения. Все приобретённые знания, умения и навыки 

переносятся в практическую деятельность. 

−Доступность и возрастное соответствие – оптимальная мера 

трудности (от простого к сложному, от легкого к трудному, от известного к 

неизвестному); предлагаемые задания и упражнения учитывают возможности 

детей согласно возраста; 
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− Дифференцированный подход – учет индивидуальных способностей и 

физического развития детей; 

 − Систематичность, постепенность, преемственность– 

непрерывность процесса обучения; постепенное увеличение сложности 

разучиваемых упражнений. Каждый следующий этап базируется на 

сформированных навыках и формирует «зону ближайшего развития». 

−Безопасность. Создание атмосферы комфортности и безопасности. 

−Рефлексия. Совместное обсуждение понятого, увиденного, 

почувствованного на занятиях и краткое резюме тренера-преподавателя в 

конце занятия. 

−Конфиденциальность. Адресность информации о ребенке родителям, 

тренерам-преподавателям, акцент на рекомендациях. 
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1.2.  СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Программа носит образовательно − развивающий характер и 

направлена на раскрытие индивидуальных особенностей обучающихся.  

 

Учебный план  

Учебный план предусматривает теоретическую и практическую 

подготовку, представлен в таблице 1. 

Таблица 1. 

№ 

п/п 

Дисциплины  

(раздел, тема) 

 

Количество часов Формы контроля, аттестации  

всего теория практика 
Очная 

 форма 

Очная с 

применением 

дистанционных 

технологий 

1. 
Теоретическая 

подготовка 
4 4  

Устный 

опрос, 

беседа. 

Устный опрос, 

беседа  

(ZOOM, Viber, 

др.) 

1.1 

Правила поведения 

и техники 

безопасности на 

занятиях  

1 1  

1.2 

Гигиена лыжника, 

закаливание, 

правила ЗОЖ 

1 1  

1.3 

Из истории 

возникновения 

лыж и лыжного 

спорта 

0,5 0,5  

1.4 

Правила 

соревнований. 

Антидопинг 

1,5 1,5  

2 
Практическая 

подготовка 
68  68 

Педагогичес

кое 

наблюдение 

Демонстраци

я техники 

 

Педагогическое 

наблюдение.  

Демонстрация 

техники 

2.1 
Общая физическая 

подготовка  
16  16 

2.2 Подвижные игры  4  4 

2.3 

Специальная 

двигательная 

подготовка 

14  14 

2.4 

Начальные основы 

техники лыжных 

гонок 

32  32 

2.5 Аттестация 2  2 

Тестировани

е. 

Контрольные 

упражнения 

 

 

Тестирование. 

Контрольные 

упражнения 

(ZOOM, Viber, 

др.) Фото, 

видеоотчёт 

Итого 72 4 68  
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Содержание учебного плана отражает распределение времени по 

основным разделам программы и осуществляется с учетом возраста детей, их 

возможностей и в соответствии с задачами обучения.  

 

 

Содержание учебного материала по предметным областям 

(дисциплинам) 

 

Учебный материал программы распределён в соответствии с 

принципом последовательного расширения теоретических знаний, умений и 

навыков.   Представленные в программе темы создают целостную систему 

обучения дзюдоистов. Содержание программы включает в себя основные 

сведения о виде спорта «лыжные гонки», обучение технике 

общеразвивающих упражнений для развития основных физических качеств, 

необходимых лыжнику-гонщику, знакомит с базовыми элементами техники 

лыжных гонок.  

 

1. Теоретическая подготовка 

Количество учебных часов на теорию − 4.  

Цель: привить интерес к физической культуре и спорту, 

формирование культуры ЗОЖ, умений применять полученные знания.  

Теоретическая подготовка проводится в виде бесед, сообщений, 

объяснений, рассказов, просмотра фото/видеоматериала в процессе занятия.  

Она органически связана с общей физической и технической подготовкой.  

При отборе теоретического материала и установлении его 

последовательности соблюдаются следующий принципы: 

- структурирование учебного материала с учётом объективно 

существующих связей между его темами;  

- актуальность, практическая значимость учебного материала для 

обучающегося.   

Теоретическая подготовка осуществляется на вводном занятии и в 

последующем на занятиях, перед изучением темы. 

Теория: 

Тема 1.1. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

(приложение 1).  Лыжный инвентарь, одежда и обувь. 

Теория: Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 

тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками 

на занятии. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор 

лыжного снаряжения. Особенности одежды лыжника при разных погодных 

условиях. 

 Тема 1.2. Закаливание, режим дня и гигиена лыжника. 

Теория. Личная гигиена, требования к одежде и обуви лыжника. Значение 

и способы закаливания. Краткие сведения о воздействии физических 
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упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы 

организма человека. 

 Тема 1.3. Краткие сведения из истории возникновения лыж и лыжного 

спорта. Теория. Из истории возникновения лыж. Краткий обзор развития 

лыжных гонок в России, Тюменской области, городе Тобольске. 

 Тема 1.4. Правила соревнований по лыжным гонкам. Антидопинг. 

Теория: Краткие сведения из правил соревнований по лыжным гонкам: 

возрастные категории и дистанции, старт, финиш. Из Антидопинговых 

правил. 

Практика: беседа, сообщения, просмотр фото/видеоматериала, 

обсуждение. 

Обучающиеся должны: 

− Пройти инструктаж и знать правила и технику безопасности на 

занятиях. 

− Знать сведения из истории развития лыжного спорта; 

− Знать основы закаливания, ЗОЖ, гигиенические требования к одежде 

и обуви лыжника при разных погодных условиях, вопросы антидопинга. 

Уметь: 

− Выбрать лыжи (индивидуально по росту). 

 

2. Практическая подготовка: 
 

 2.1. Общая физическая подготовка 

Количество учебных часов на ОФП − 16.  

Цель: Общая физическая подготовка направлена на общее развитие и 

укрепление организма обучающихся, повышение функциональных 

возможностей детского организма, развитие общих физических качеств 

(силовых, скоростных, координационных способностей, выносливости).  

Теория: Разъяснение правил выполнения и важности физических 

упражнений. Начальное развитие физических качеств.  

Практика:  

−Строевые упражнения.  

Строевые упражнения развивают умение ориентироваться в 

пространстве по отношению к себе, предметам, умение ориентироваться в 

пространстве своего тела, знать левую и правую стороны, способствуют 

формированию правильной осанки, помогают более эффективно 

организовать детей на занятии, воспитывают дисциплину.  

− Основные строевые упражнения и команды на месте и в движении: 

построение в колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну 

по двое, из одного круга в несколько. Расчет на первый - второй; равнение в 

колонне, шеренге, повороты направо, налево, кругом.  

− Ходьба, разновидности ходьбы, ходьба с другими видами движений. 

− Бег, беговые упражнения на развитие скорости. 

− Прыжки, прыжковые упражнения. 
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− Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. 

Общеразвивающие упражнения для рук и плечевого пояса, для мышц 

 бедра, для увеличения подвижности в тазобедренных суставах, упражнения 

для мышц ног, туловища и шеи, для мышц рук, плечевого пояса 

Общеразвивающие упражнения без предметов: сгибания и разгибания 

рук, рывки, повороты, вращения туловища, наклоны, поднимание и 

опускание ног в положении лежа, круговые движения ногами, поднимание и 

опускание туловища, махи ногами, приседания, выпады.  

− Комплексы упражнений для развития основных физических качеств: 

  

-  Скоростно-силовые упражнения; 

- Упражнения на равновесие и координацию движений;  

- Упражнения на развитие гибкости; 

- Упражнения на расслабление и восстановление мышц.  

Обучающиеся должны знать: 

− Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП) 

−Технику выполнения упражнений, последовательность, 

периодичность. 

Уметь: 

− Выполнять строевые упражнения. 

− Выполнять комплекс разминки лыжника. 

2.2. Подвижные игры  

Количество учебных часов на подвижные игры – 4. 

Цель: Подвижные игры – незаменимое средство решения комплекса 

взаимосвязанных задач воспитания личности ребенка, развития его 

разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений.  

Теория: Правила подвижных и спортивных игр. 

Практика: Освоение игры. 

Подвижные игры на развитие физических качеств: «День и ночь», 

«Догонялки», «Лапта», эстафеты. 

Игры для совершенствования поворотов на лыжах на месте и в 

движении: «Солнышко», «Веер», «Змейка», «Зигзаги», «Пустое место», 

другие. 

-  Игры для совершенствования техники лыжных ходов: «У кого меньше 

шагов?», «Кто дальше?», «Пятнашки», «Накаты», «На одной лыже», 

«Гусеница», «Займи место» и другие. 

Игры для совершенствования техники подъемов на лыжах: 

«Слалом», «Воротоца», «Железная дорога», «Гармошка», «Штурм 

высоты» и др. 

  Элементы спортивных игр: мини-футбол, пионербол, регби, элементы 

фигурного катания на коньках и другие.  

Обучающиеся должны знать: 

− Технику безопасности при выполнении игровых упражнений  
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Уметь: Соблюдать правила игры.  

2.3. Специальная двигательная подготовка (СДП). 

Количество учебных часов на СДП− 14. 

Теория: Правильная техника выполнения специальных упражнений, 

техника безопасности при выполнении падений на лыжах. 

Практика: Освоение навыков специальной физической подготовки, 

необходимых в лыжных гонках. 

Специальная двигательная подготовка) в возрасте 7-8 лет носит более 

упрощённый характер с преимущественным развитием ловкости и 

координации движений, с 9 -11 лет изучаются более сложные упражнения. 

Исходя из индивидуальных физических и возрастных особенностей детей 

тренер-преподаватель подбирает упражнения. 

− Комплексы специальных подготовительных упражнений для 

овладения специфическими движениями начинающего лыжника:  

- Упражнения на развитие специальных качеств: элементы скоростно-

силовых действий, упражнения на развитие равновесия, быстроты, 

координации, ловкости, силы. На занятиях особое внимание уделять 

упражнениям, укрепляющим мышцы стопы, тренировки вестибулярного 

аппарата. 

- Упражнения на развитие общей выносливости: кроссовая подготовка 

– бег по пересеченной местности; 

- Упражнения на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса; 

- Имитационные упражнения для овладения основными элементам 

техники лыжных ходов: имитация посадки лыжника и положения туловища, 

подскоки вперед в положение лыжника, имитация движений рук на месте, 

имитация движений рук и туловища на месте, имитация движений рук стоя 

на одной ноге. Имитация движений рук стоя на одной ноге с махом другой 

вперед- назад, из положения одноопорного скольжения, смена ног 

скользящим прыжком, имитация шага-выпада с разгибанием толчковой ноги-

падающий шаг, имитационная ходьба без движений руками, шаговая 

имитация, использование резиновых амортизаторов; упражнения для 

совершенствования высокой стойки спуска и торможения «полуплугом»; 

- Подбор лыжного инвентаря. 

Обучающиеся должны знать:  

− Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП); 

− Технику выполнения упражнений, последовательность, 

периодичность. 

Уметь: 

− Выполнять специальные подготовительные упражнений для 

овладения специфическими движениями начинающего лыжника;  

 −Развивать специальные способности (скоростно-силовые, быстроту, 

равновесие, ловкость, координацию, силу). 
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 2.4. Начальные основы техники лыжных гонок 

Количество учебных часов на начальные основы лыжных гонок – 32. 

Цель: Расширение уровня знаний, умений и двигательного опыта, 

обучение начальной технике физических упражнений и двигательных 

действий в лыжных гонках, профилактика простудных заболеваний. 

Теория: Техника лыжных ходов. Основные классические способы 

передвижения на равнине, пологих подъемах, спусках. Стойка лыжника, 

скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при 

передвижении попеременным двухшажным ходом. Типичные ошибки при 

освоении хода.  

           Практика:  

−Изучение стойки лыжника; 

−Подготовительные упражнения на снегу и на месте:  

- надевание и снимание лыж; прыжки на лыжах на месте; передвижение 

приставными шагами в стороны на лыжах (разглаживая снег); садиться 

и ложиться на лыжи; садиться рядом с лыжами; правильно вставать. 

−Обучение поворотам на месте и в движении: «переступанием» 

вокруг пяток и носков лыж.  

− Обучение передвижению классическими лыжными ходами:  

- ступающий шаг: передвижения по ровной или слегка пологой 

местности ступающим шагом; ходьба ступающим шагом по лыжне, то же с 

приседанием и выпрямлением; передвижение ступающим шагом с 

поворотами (зигзагом); ходьба ступающим шагом, чередуя широкие и 

короткие шаги; ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной 

лыжне; 

- скользящий шаг: ходьба скользящим шагом по лыжне; 

продвижение скольжением на двух, на одной лыже после небольшого 

разбега;  

- попеременный двухшажный ход без палок; 

- одновременный бесшажный классический ход; 

- одновременный одношажный ход. 

−  Обучение технике спуска и подъема:  

- техника спуска с пологого склона в высокой стойке; 

- техника подъема «лесенкой», «полуелочкой», ступающим шагом; 

- техника торможения «полуплугом». 

Очный формат с использованием дистанционных технологий: 

Имитационные упражнения для изучения техники поворотов, спуска 

и подъема, торможения «полуплугом». Имитация техники основных 

лыжных ходов: ступающий шаг, скользящий шаг, попеременный 

двухшажный, одновременный бесшажный и одношажный. 

Упражнения в бесснежный период:  

- Имитация попеременного двухшажного хода без палок и с палками; 

-  Катание на роликовых коньках, лыжероллерах; 
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- Кроссовая подготовка. 

Обучающиеся должны знать: 

− Технику безопасности при выполнении упражнений;  

− Понимать термины, названия лыжных ходов; 

Уметь: 

− Выполнять стойку лыжника, повороты на лыжам, уметь надеть и 

снять лыжи, передвигаться на лыжах изученными ходами; подниматься и 

спускаться с горы. 

− Соблюдать технику безопасности при передвижении на лыжах. 

          2.5. Аттестация.   

           Количество учебных часов на аттестацию – 2. 

           Тестирование. Контрольные упражнения. 

 Цель: выявление уровня физической подготовленности с помощью 

 проведения контрольных тестов. 

 

 

1.3. Планируемые результаты реализации программы 

 

В результате освоения программы, обучающиеся должны: 

В предметных областях: 

 «Теоретическая подготовка»: 

− знать и соблюдать правила техники безопасности на занятиях 

лыжными гонками, правила обращения с лыжным инвентарем; 

− иметь расширенное представление о виде спорта «Лыжные гонки»; 

− иметь гигиенические знания, навыки и умения основ ЗОЖ. 

 «Общая физическая и специальная двигательная подготовка»: 

−освоить и уметь выполнять комплекс физических упражнений 

разминки; 

− уметь точно выполнять задания и соблюдать правила игр. 

 «Начальные основы техники лыжных гонок»: 

 − уметь выбрать лыжный инвентарь; 

− демонстрировать технику передвижения на лыжах: стойку, повороты, 

классический лыжный ход, спуск и подъем. 

Метапредметные результаты:  

− умение соблюдать правила здорового и безопасного образа жизни; 

  − умение принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности; 

  − овладеть рефлексивными умениями (умение видеть и осознавать свои 

ошибки, анализировать результаты, оценивать свои действия); 

  − включать ходьбу на лыжах в активный отдых и досуг. 

Личностные: 

⎯нести ответственность за свои действия, бережно обращаться со 

спортивным инвентарем и оборудованием, соблюдать технику 

безопасности;  
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⎯взаимодействовать в группе на принципах уважения и 

доброжелательности;  

⎯проявлять дисциплинированность, трудолюбие, ответственное 

отношение к обучению. 

Реализация программы стартового уровня: 

  Для детей – это возможность повысить уровень физического развития 

и здоровья, подготовиться к выполнению норматива ВФСК «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) по лыжным гонкам. 

Для родителей – возможность понять устойчивость интересов ребенка.   

Для педагогов – возможность разработать программу с учетом возраста и 

уровня подготовки детей, нестандартности индивидуальных результатов 

обучения и воспитания. Для учреждения − привлечение к систематическим 

занятием лыжными гонками большего числа детей.  

По итогам успешной аттестации и завершении программы стартового 

уровня, дети могут быть выбирать индивидуальную траекторию физического 

развития, в частности продолжить обучение на программах следующего 

уровня по лыжным гонкам при достижении необходимого возраста, и 

соответствия требованиям приема на программы. 
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           II. Раздел №1.  Комплекс организационно – педагогических условий 

 

                                            2.1. Календарный учебный график 

 

Количество 

учебных 

недель 

Количество  

часов в 

неделю 

Количество 

занятий 

 в неделю 

Общее 

количество  

часов 

Наполняемость 

       группы, чел. 

24 3 3 72 10 −18 

 

                        Период обучения по программе: 2022 −2023 учебный год.                                                                                                                                                                                                 

 

Таблица 2 

 
№ Тема занятия Количество часов Форма обучения Форма аттестации/ контроля 

  теория практик

а 

Очное 

обучение 

Обучение с 

применением 

дистанционных 

технологий 

Очное 

обучение 

Обучение с 

применением 

дистанционных 

технологий 

1 Теоретическая подготовка 4  Беседа Беседа/ 

Видеоурок 

Беседа, 

устный 

опрос 

Устный опрос, 

беседа  

(ZOOM, Viber, 

др.) 

  

1.1 Правила поведения на занятии. 

Инструктаж по технике безопасности 

1  

1.2 Гигиена лыжника, закаливание, правила ЗОЖ 1  

1.3 Краткие сведения из истории возникновения 

лыж и лыжного спорта. 

0,5  

1.4 Правила соревнований.  

Антидопинговые правила 

1,5  

2 Практическая подготовка       

2.1 Общая физическая подготовка  16 Урок/ 

тренировк

а 

Видеоурок Педагогиче

ское 

наблюдение 

Педагогическое 

наблюдение.  

Фото, видеоотчёт 
 Строевые упражнения.   + 

 Ходьба, разновидности ходьбы.   + 
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Бег, прыжки, беговые и прыжковые упражнения  +  

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 Общеразвивающие упражнения с предметами и 

без предметов 

 + 

 Комплексы упражнений для развития основных 

физических качеств 

 + 

2.2 Подвижные игры   4 

2.3 Специальная двигательная подготовка  14 Урок/ 

тренировк

а 

Видеоурок. 

Задания 

Педагогиче

ское 

наблюдени

е. 

Педагогическое 

наблюдение. 

Фото, видеоотчёт 
 Комплексы специальных подготовительных 

упражнений 

 + 

 Упражнения на развитие специальных качеств  + 

 Кроссовая подготовка  + 

 Имитационные упражнения  + 

2.4 Начальные основы техники лыжных гонок  32 Урок/ 

тренировк

а 

Видеоурок 

Задания 

Педагогиче

ское 

наблюдение 

Демонстрац

ия техники 

 

Педагогическое 

наблюдение 

Демонстрация 

техники. 

Фото/видеоотчёт 

 

 Стойка лыжника  2 

Подготовительные упражнения на снегу   + 

Повороты на месте и в движении  4 

Классический лыжный ход:  20 

ступающий шаг  + 

скользящий шаг  + 

попеременный двухшажный ход без палок  + 

одновременный бесшажный классический 

ход 

 + 

одновременный одношажный и двухшажный 

ход 

 + 

Спуски и подъемы   6 

2.5 Аттестация. 

 

 2 Урок/ 

тренировк

а 

Видеоурок. 

Задания  

Контрольн

ые 

упражнени

я, тесты. 

Контрольные 

упражнения, 

тесты 

Фото/видеоотчет 

о выполнении  

 Итого:  4 68     

72     
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2.2. Условия реализации программы 

 

Организационно – педагогические условия реализации образовательной 

программы обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество 

подготовки обучающихся, соответствие применяемых форм, средств, 

методов обучения и воспитания возрастным, психофизическим 

особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям 

обучающихся. 

• Создание комфортной обстановки на занятиях, необходимой для 

проявления способностей каждого ребенка. 

• Индивидуальный подход к обучающимся с учетом психологических и 

возрастных особенностей каждого. 

• Материально-техническая база образовательного учреждения 

соответствует санитарно-гигиеническим и противопожарным нормам, 

нормам охраны труда.  
 

• Материально-техническое обеспечение занятий включает:  

− лыжная трасса и лыжный модуль «Снежинка», лыжная база 

«Спринт», «Энергетик», и другие. А также необходимый набор спортивного 

инвентаря и оборудования с учётом особенностей образовательного 

процесса в соответствии с содержанием программы. В межсезонье 

спортивные залы и площадки спортивных сооружений МАУ ДО «ДЮСШ 

№1» г. Тобольска. 

        Необходимый перечень спортивного инвентаря и оборудования: 

     − Лыжи гоночные – 18 пар; 

     − Крепления лыжные – 18 пар; 

     − Палки для лыжных гонок – 18 пар; 

     − Ботинки лыжные – 18 пар. 

     Форма для занятий: спортивная куртка (ветровка), шапка, перчатки, 

теплые носки, обувь, в соответствии с погодой при занятиях на улице. При 

занятиях в зале - спортивная форма и обувь с нескользкой подошвой. 

 При дистанционном обучении рекомендовано иметь компьютер с 

установленной программой Zoom (https://zoom.us), электронной почтой, 

группу Вконтакте, либо телефон с мессенджером Viber, ВКонтакте, Telegram 

и т.п. 

•Кадровое обеспечение.  

Реализация программы обеспечивается педагогическими работниками 

(тренер-преподаватель) и другими специалистами, в том числе инструктор 

по физической культуре, инструктор по спорту, имеющими среднее 

профессиональное или высшее профессиональное образование в области 

физической культуры и спорта без предъявления требований к стажу 

работы. 

−Допускается среднее профессиональное образование, и подготовка по 

https://zoom.us/
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дополнительным профессиональным программам − программам 

профессиональной переподготовки в области физкультуры и спорта; 

−Отсутствие запрета на занятие педагогической деятельностью в 

соответствии с законодательством Российской Федерации; 

− Прохождение обязательных предварительных (при поступлении на 

работу) и периодических медицинских осмотров (обследований) в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке; 

 Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на 

основе тарификации, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих образовательную деятельность, и режима эксплуатации 

спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация программы. 

 Информационное обеспечение 

Список литературы для детей:  

1. Лях В.И. Мой друг – физкультура. 1- 4 класс. − М.: Просвещение, 4-е изд., 

2021. – 175 с. 

2. Преображенский В.С. Все о лыжах и лыжне. /Серия: Если хочешь быть 

здоров. − М.: Молодая гвардия, 1985. – 128 с. 

3.  Преображенский В.С. Учись ходить на лыжах. / Серия: Физкультурная 

библиотека школьника. − М.: Советский спорт, 1989. – 40 с. 

Список литературы для родителей:  

1. Залетаев И.П. Общеразвивающие упражнения. − М.: ФиС, 2002. – 120 с. 

2. Кузин В.В., Полиевский С.А. 500 игр и эстафет, изд.2-е.− М.: Физкультура 

и спорт, 2003. – 303 с. 
3. Бутин И.М. Проложи свою лыжню. – М.: Просвещение, 1985. – 96 с. 

Список литературы для тренера-преподавателя:  

1. Антонова О.Н. Лыжная подготовка. Методика преподавания. – М.: 

Академия, 1999. – 207 с. 

2. Хасанова Ю. Я тренирую детей. Настольная книга детского тренера. – М.: 

ЛитРес, 2019. – 110 с. 

Электронные образовательные ресурсы: 

1. Официальный сайт журнала лыжный спорт, режим доступа: 

http://www.skisport.ru  

2. Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» http://www.rusada.ru/ 

3. Сайт проекта «ФизкульУра». https://www.fizkultura.ru/volleyball 

4.Теория и методика физического воспитания и спорта https: 

//www.fizkulturaisport.ru/vidy-sporta/volejbol.html 

5. Электронно-библиотечная система «Лань»: https://e.lanbook.com/ 

Перечень аудиовизуальных средств 

1. Компьютер с выходом в интернет.  

2. Фотоаппарат 

Информационные материалы: аудио-, видео-, фото – материалы. 

•Требования техники безопасности  

http://www.skisport.ru/
https://www.fizkultura.ru/volleyball
https://e.lanbook.com/
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  Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке места проведения занятий и инвентаря. Перед занятием 

тренер-преподаватель обязан проверить готовность инвентаря и экипировки 

(одежды) обучающихся. Следует обратить внимание на готовность 

организма обучающихся к выполнению упражнений и дисциплине в группе. 

Ответственность за безопасность детей на занятии возлагается на тренера-

преподавателя (инструктора), непосредственно проводящего занятия с 

группой. Допуск к занятиям по программе осуществляется только при 

наличии медицинской справки.  

На занятиях необходимо ознакомить обучающихся с правилами 

поведения и провести инструктаж по технике безопасности при проведении 

занятий «Требования техники безопасности на занятиях по лыжным гонкам». 

(Приложение 1). 

   При проведении занятий дистанционно особое внимание уделяется 

организации места занятия, обучающегося с учетом требований 

здоровьесбережения. Определяется оптимальный режим работы с учетом 

занятий в общеобразовательной школе.  

 

 

2.3. Методические материалы 
 

 Методы и приемы обучения:  

 − Словесный − метод, создающий предварительное представление об 

изучаемом движении по лыжным гонкам: беседа, объяснение, пояснение, 

описание техники, комментарии, команды, указания; 

 − Наглядный метод − помогает создать конкретные представления об 

изучаемых действиях в лыжных гонках: непосредственный и 

опосредованный показ упражнений, слуховые и зрительные ориентиры 

(флажки, палки и др.), презентаций, учебных наглядных пособий, 

фото/видеофильмов, видеороликов. 

 − Практический: основным является метод упражнений, который 

предусматривает многократное повторение движений юного лыжника. 

Разучивание, упражнений осуществляется двумя способами: целостное и 

целостно-раздельное (по частям) разучивание упражнений; 

− Метод мотивации учебно-познавательной деятельности: игровой, 

соревновательный; 

− Репродуктивный метод – демонстрация усвоенного материала: 

выполнение заданной темы на итоговых занятиях. 

Занятия строятся по дидактическим принципам: от простого к 

сложному, от легкого к более трудному, от известного к неизвестному.  

 Методы воспитания: поощрение, стимулирование, убеждение, 

мотивация. 

Таблица 3 



23 

 

23 

 

 

 

№

№

п

п 

Предметные 

области 

Форма 

организаци

и и форма 

проведения 

занятий 

Методы и приёмы 

организации учебно-

воспитательного 

процесса 

Дидактическ

ий материал, 

техническая 

оснащенност

ь 

Вид и форма 

контроля, 

форма 

предъявления 

результата 

1

1 

Теоретическ

ая 

подготовка 

Беседа, 

инструкта

ж, 

просмотр 

фото/видео 

Словесный, 

наглядный 

Сообщение новых 

знаний, описание, 

объяснение, задания, 

просмотр 

Специальная 

литература, 

фото/видео, 

картинки, 

рисунки, 

презентация, 

плакаты 

Беседа, опрос. 

(участие в 

беседе; 

краткий 

пересказ 

учебного 

материала; 

устный 

анализ к 

рисункам, 

фото/видео) 

2

2 

Общая 

физическая 

подготовка 

 

Групповая, 

индивидуа

льная.  

Поточная, 

фронтальна

я 

Наглядный, 

практический 

Приемы: 

Показ, демонстрация, 

выполнение 

практических 

упражнений,  

контрольных заданий, 

повторного 

выполнения 

упражнений, 

тренировка 

Методическ

ие пособия, 

дидактическ

ий материал 

(дидактичес

кие и 

инструкцион

ные 

карточки). 

Спортивный 

инвентарь 

для ОФП и 

игр (жгуты, 

(скакалки, 

амортизатор

ы, мячи, др.) 

Педагогическ

ое 

наблюдение,  

тестирование 

 

 

 

3 Подвижные 

игры и 

другие виды 

спорта 

Групповые 

практическ

ие занятия 

Игровой, 

соревновательный 

4 СДП  Групповые 

практическ

ие занятия 

Наглядный, игровой, 

повторного 

выполнения 

Лыжный 

инвентарь  

(лыжи 

лыжные 

палки, 

лыжные 

ботинки), 

флажки, 

фишки и др. 

Педагогическо

е наблюдение 

Демонстрация 

техники. 

Фото/ 

видеоотчёт 

 

4

5 

Основы 

техники 

лыжных 

гонок 

Групповая 

с 

организаци

ей 

индивидуа

льных 

форм 

работы 

внутри 

группы 

Наглядный, игровой, 

соревновательный, 

репродуктивный 

метод 

Приемы: 

демонстрация, 

наглядный показ 

тренером, выполнение 

практических 

упражнений, 

контрольных заданий, 

повторного 

выполнения.  
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Основная форма занятий – групповая. 

Занятия как теоретические, так и практические:  

− Теоретическая работа с детьми проводится в форме беседы, 

сообщения, объяснения, просмотра фото/видеоматериала.  

Большее количество времени занимает практическая подготовка.  

− Практическое занятие основывается на выполнении упражнений, 

технических элементов.  

− Результаты занятий определяются степенью освоения практических 

умений и навыков на основе полученных знаний.         

Занятия могут проводиться с помощью различных организационных 

форм обучения: 

 − микрогрупповая форма обучения, создаёт хорошие условия для 

микросоперничества во время занятий, а также воспитывает чувство 

взаимопомощи при выполнении упражнений; 

− индивидуальная форма обучения: обучающиеся получают задания и 

работают самостоятельно, что даёт возможность воспитывать у них чувство 

самоконтроля и творческого подхода к занятиям. Используя этот вариант 

ведения занятий, тренер-преподаватель может дозировать индивидуальную 

нагрузку для каждого обучающегося;  

− фронтальная форма обучения позволяет тренеру-преподавателю 

одновременно контролировать выполнение задания всеми обучающимися, 

так как одно и то же упражнение выполняется всеми одновременно.  

Вид занятия определяется целевыми задачами и организационной 

формой:  

- занятие изучения и закрепления знаний и умений;  

- занятие обобщения и систематизации знаний и умений;  

- контрольное занятие;  

- комбинированное занятие.  

Основные средства тренировочного процесса: 

− физические упражнения: общеподготовительные, специально-

подготовительные, подвижные игры. 

На занятиях используется игровой метод, круговая тренировка, 

эстафеты и упражнения из различных видов спорта. 

Изучение техники передвижения на лыжах проводится в методической 

последовательности:  

 Техника изучается раздельно: 

−1. положение тела;      

−2. движения ногами; 

−3. движения руками;  

− 4. согласование движений работы ног и рук. 

  Педагогические технологии используемые в процессе обучения: 

здоровьесберегающие технологии, личностно-ориентированного обучения, 

технология группового, проблемного обучения, игровой деятельности, 
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информационно – коммуникационные, при необходимости дистанционного 

обучения. 

Формы дистанционного обучения: 

− чат-занятие — учебные мероприятия, которые проводятся 

синхронно, то есть все участники имеют одновременный доступ к чату и 

тренера- преподавателя и обучающиеся – платформа Zoom, Viber, др. 

− веб-занятие — уроки, тренировки и другие формы дистанционных 

учебных занятий с помощью возможностей сети Интернет. Возможно, как 

синхронное, так и асинхронное взаимодействие обучающихся и тренера-

преподавателя.  

Видеоуроки с использованием социальных сетей в группе ВКонтакте,  

Viber, WhatsApp, т.д. и самостоятельное выполнение упражнений (домашнее 

задание, видеоурок). Видеоуроки могут отправляются обучающимся по 

электронной почте. При необходимости тренером-преподавателем 

проводятся консультации с обучающимися. Возможно использование 

приложений Skype, YouTube и др. Контроль выполнения заданий 

фиксируется посредством фото-видеоотчетов, размещаемых детьми и (или 

родителями) по итогам занятия в группе Viber, на электронную почту 

тренера-преподавателя или др. по согласованию с родителями (законными 

представителями). Методические материалы по каждой теме занятия 

готовятся тренером-преподавателем в форме видеоуроков (заданий, тестов, 

др.) при дистанционном обучении. 

 Отзывы детей и родителей при любой форме реализации программы 

дают информацию об уровне освоения материала, о степени 

удовлетворенности качеством реализации программы. 

Дидактический материал:  

− методические и видеоматериалы по изучению учебного материала; 

− комплексы упражнений;  

− наглядные пособия (фотоматериалы, таблицы, и т.д.).  

− инструкции по охране труда на занятиях по лыжным гонкам;  

− картотека упражнений по лыжным гонкам, технике лыжных ходов;  

− картотека общеразвивающих упражнений для разминки.  

Методические разработки 

⎯ Дидактическая карточка «Игры на лыжах» (приложение 2); 

⎯ Нормативы ГТО I, II ступени (приложение 3); 

− Примерный план занятия по лыжной подготовке (приложение 4); 

− Обучающий видеоролик. «Беговые лыжи. Упражнения для начинающих 

лыжников» https://vk.com/video-60363219_166694719 

− Обучающий видеоролик «Лыжи _ Обучение технике попеременного 

двухшажного классического хода» https://vk.com/video158935277_456239217; 

− Обучающий видеоролик «Комплекс упражнений с петлями для 

начинающих. Базовые упражнения на проработку всех мышц». 

https://youtu.be/gSIHXcA39rs; 

https://vk.com/video-60363219_166694719
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FgSIHXcA39rs&post=21621527_936&cc_key=
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− Обучающий видеоролик. «Базовые Упражнения для лыжников на TRX 

которые можно делать дома. https://youtu.be/YmS1JQ3uIBc 

− Обучающий видеоролик. «Упражнение с роликом для пресса, как делать 

правильно!!!» https://youtu.be/6j17MnHCgQ8 

Методические пособия:  

1. Деева Н. В помощь педагогу ДОО. Игровые здоровьесберегающие 

технологии в ДОО. Релаксация. Гимнастика. Кинезиологические 

упражнения. – М.: Учитель, 2022. −33. 

2. Пантелеева Е.В. Дыхательная гимнастика для детей. – М.: Человек, 2012. 

3. Меркурьев К.Л. Педагогика физической культуры и спорта: - учеб. 

метод. пособие. − Тольятти: ТГУ, 2009. – 69 с. 

 

 

 

2.4. Рабочая программа воспитания, календарный план 

воспитательной работы 

 

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом 

воспитательной работы МАУ ДО «ДЮСШ №1» г. Тобольска, утвержденным 

директором.  

Цель: воспитание гармонично развитой физически и духовно, 

социально- активной, ответственной личности.  

Основные задачи:  

− формирование основы мировоззрения личности с учетом отечественных 

традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, культуры и 

искусства;  

− воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно 

полезной работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, 

взаимопомощь), общественному достоянию;  

− формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;  

− нравственное и эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной 

этики. 

Основные направления воспитательной работы:  

1. Гражданско-патриотическое и духовно-нравственное воспитание                                                                                                                   

через приобщение обучающихся к истории, традициям, культурным 

ценностям, достижениям российского спорта;  

2. Формирование здорового и безопасного образа жизни, профилактика 

употребления ПАВ, безнадзорности, правонарушений и асоциального 

поведения обучающихся, экстремизма и радикализма, семейного 

неблагополучия, вредных привычек;  

https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FYmS1JQ3uIBc&post=21621527_936&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2F6j17MnHCgQ8&post=21621527_947&cc_key=
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3. Обеспечение детской безопасности: Интернет-безопасности, 

дорожно-транспортного травматизма, пожарной безопасности, 

инфекционных заболеваний; 

4. Работа с одарёнными детьми: формирование и развитие творческих 

способностей обучающихся, выявление и поддержка талантливых детей. 

5. Работа с родителями: повышение уровня психолого-педагогических 

знаний родителей. 

Воспитательные мероприятия с обучающимися и их родителями 

проводятся за рамками учебного плана для формирования ценностных 

ориентиров, профилактической работы, организации досуга, участия в 

физкультурно-оздоровительной и конкурсной деятельности и т.д. Сроки 

проведения мероприятий и условия участия в них конкретизируются 

непосредственно в течение учебного года Положениями об этих 

мероприятиях. 

Формы проведения: тематические беседы, лекции, просмотр 

соревнований, обсуждение; встречи со знаменитыми спортсменами, 

ветеранами спорта, физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, тематические праздники, конкурсы рисунков, фото и другое. 

 Работа с родителями в форме консультаций, бесед, встреч, посильного 

участия родителей в мероприятиях совместно с детьми. 

Календарный план воспитательной работы 

Таблица 4 
Период Мероприятия Конкурсные 

мероприятия, 

соревнования 

различного уровня 

сентябрь-

октябрь 

 

 

 

Месячник безопасности детей: 

профилактическая беседа по безопасности 

дорожного движения «Безопасный маршрут» 

 

Всероссийский день 

бега «Кросс Наций» 

«Беседа «Наш выбор – здоровье!»  

День открытых дверей в ДЮСШ  

«Пусть осень жизни будет золотой» - 

поздравление ветеранов  

Инструктаж «Порядок действия при пожаре» 

ноябрь  День Матери – поздравление мам  

Видеотрансляция познавательных роликов 

по правам ребёнка «Детская конституция» 

Беседа «Профилактика асоциального 

поведения и вандализма детей в 

учреждениях и общественных местах» 

декабрь  Акция «Мы - граждане России» ко Дню 

Конституции РФ, 12 декабря 

 

Беседа по правилам поведения в зимний 

период, профилактике травматизма, 
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преступлений против несовершеннолетних и 

транспортных происшествий 

январь  

 

Акция «Мы за ЗОЖ» по профилактике ПАВ  

Профилактическая беседа «Защити себя!» Декада спорта и 

здоровья 

Областной день снега 

День зимних видов 

спорта 

февраль Мероприятия, посвященные Дню защитника 

Отечества  

Беседа «Безопасный Интернет»  

Лыжня России 

 

 

 

март  

 

Международный день отказа от гаджетов 

Праздничная акция «Подари подарок маме», 

посвященная Международному женскому 

дню  

апрель Беседа «Спорт - альтернатива пагубным 

привычкам»  

Всемирный день 

настольного тенниса 

май 

 

Акция «Георгиевская ленточка» под девизом  

«Я помню! Я горжусь!»; «Бессмертный 

полк» 

Акция «Окна 

Победы» 

 

Международный день семьи, 15 мая 

Беседа «Детский телефон доверия» 

июнь Беседа «Безопасное лето» по правилам 

поведения в летний период 

Конкурс рисунков  

«Лето чемпионов» 

 День защиты детей – конкурсы 

Флеш - моб «Россия, вперёд!», 12 июня 

Выставка рисунков на тему «Я - пешеход» 

июль-

август 

Досуговые площадки 

Мероприятия, посвященные Дню 

Физкультурника   
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III. Контроль результатов: формы аттестации, оценочные 

материалы 

Контроль освоения программного материала осуществляется 

тренером-преподавателем и включает несколько критериев:  

− освоение обучающимися теоретического и практического материала 

непосредственно на занятиях, оцененное с помощью текущего и 

оперативного контроля; 

− выявление уровня физической подготовленности с помощью 

проведения контрольных тестов. 

Виды контроля:  

− оперативный контроль направлен на оценку состояния, обучающихся 

на одном занятии; 

− текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, 

являющихся следствием серии занятий. В данном случае этот вид контроля 

показывает освоение тренировочных навыков на каждом занятии и дает 

понять прогресс обучения. Он может проявляться в сдаче конкретного 

упражнения на объективную оценку тренера-преподавателя (инструктора); 

− промежуточная аттестация направлена на определение уровня 

физической подготовленности в виде сдачи контрольных упражнений 

(тестов) в конце освоения программы.  

           Участие в физкультурно-оздоровительных и спортивных 

мероприятиях (по возможности), в том числе просмотр соревнований в 

качестве зрителей; 

Аттестацию по итогам освоения программы проводит тренер-

преподаватель на заключительных занятиях в конце учебного года. 

При реализации программы с применением дистанционных 

технологий: 

 − текущий контроль знаний, а также умений и навыков 

осуществляется путем анализа фото/видеоотчетов, полученных от 

обучающихся/родителя (законного представителя); 

 − промежуточный контроль умений и навыков осуществляется после 

изучения тем в форме беседы с обучающимся, самоконтроля; 

  − результаты выполнения заданий фиксируются посредством фото- 

видеоотчетов, размещаемых детьми (родителями) по итогам занятия. 

Формы контроля:  

Очное обучение: беседа, педагогическое наблюдение, педагогический 

анализ результатов освоения технических элементов и начальных 

технических действий в лыжных гонках, выполнения нормативных заданий, 

демонстрации техники, контрольные упражнения, тесты. 

 Очное обучение с применением дистанционных технологий: 

педагогическое наблюдение, беседа-онлайн, контрольные упражнения, 

демонстрация техники, тесты, фото, видеоотчёт. 
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 В случае направления тренером-преподавателем домашнего задания, 

обучающимся оценивание и обмен информацией между родителями и 

обучающимися осуществляется через мессенджер Viber, Telegram, ВКонтакте 

или др., либо посредством разбора ошибок перед началом следующего 

занятия, либо на назначаемой тренером-преподавателем дополнительной 

консультации. О дате и времени консультации тренер-преподаватель 

сообщает дополнительно. 
Педагогический контроль осуществляется с целью выявления 

динамики развития обучающегося, учета тренировочных нагрузок, 

определение различных сторон подготовленности. Контроль позволяет 

оценить эффективность организации тренировочного процесса и 

своевременно вносить необходимые коррективы.  

Медицинский контроль проводится для наблюдений за состоянием и 

сохранностью здоровья обучающихся. Контроль за наличием медицинского 

допуска до занятий, соблюдением режима занятий, отдыха, требований 

СанПиНа. 

Нормативные характеристики и основные показатели программы: 

−  стабильность посещения обучающимися тренировочных занятий; 

          − динамика развития двигательных навыков обучающихся. 

Критерии освоения программы: 

−педагогический анализ результатов освоения обучающимися 

теоретического и практического материала непосредственно на занятиях; 

−тестирование сформированности двигательных навыков и развитости 

физических качеств.  

Итоговое тестирование помогает выявить детей, пригодных для 

специализации в лыжных гонках на основе морфологических критериев и 

показателей двигательной одаренности. 

 Оценочные материалы включают в себя контрольные упражнения и 

тесты (таблица 5, 6,7). 

Мониторинг 

Таблица 5 

№  Показатели Методы диагностики 

1 Изменения уровня развития 

физических качеств 

Тестирование (контрольные упражнения) 

оценивающие уровень физических качеств 

и специальной подготовки. 

2 Изменения в состоянии 

здоровья, функциональных 

возможностей 

Врачебно-педагогические наблюдения 

3 Повышение уровня 

информированности и знаний 

по вопросам физической 

культуры и спорта, ЗОЖ 

Беседа 

4 Взаимоотношения в коллективе Беседа, педагогическое наблюдение 
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 Мониторинг уровня общей физической подготовленности проводится 

на основании результатов тестирования (таблица 6, таблица 7). 

  Оценка: 3 балла – высокий уровень, 2 балла – средний уровень, 1 балл 

– низкий уровень. 

Таблица 6 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей и специальной 

физической подготовленности обучающихся  
 

№ Развиваемое физическое 

качество/Упражнение 

Оценка 

Возраст  

Мальчики Девочки 

6-8 лет 9-11лет 6-8 лет 9-11лет 

1 

Сила: Сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лежа на полу (раз) 

3 8 12 6 8 

2 6 8 4 6 

1 4 5 2 4 

2 

Гибкость: Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами на 

полу 

3 Полное касание пола ладонями 

2 Неполное касание пола ладонями 

1 Касание пола кончиками пальцев 

3 

Скоростно-силовые: 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 

3 135 145 130 140 

2 115 130 110 125 

1 95 115 90 110 

4 

Скоростно-силовые: 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 30 с) 

3 14 15 10 12 

2 10 12 8 10 

1 8 9 6 8 

5 

Техническое мастерство 

3 

2 

1 

Демонстрация техники лыжных ходов 

и элементов*: 

Попеременный двухшажный ход 

Поворот переступанием 

Спуск полого склона в высокой стойке 

Торможение «полуплугом» 

Подъем «лесенкой» 

Прохождение на лыжах классическим ходом 1000 м с учетом времени или             2 

км без учета времени, согласно нормативов ВФСК «ГТО» (приложение 3) 

*При дистанционном обучении - демонстрация отдельных элементов 

техники в виде имитационных упражнений. 

Таблица 7 

Оценочные материалы к технике лыжных ходов и элементов 
 

3 балла Правильное выполнение техники 

2 балла Выполнение с незначительными замечаниями, требуется помощь в 

выполнении элемента техники 

1 балл Неправильное выполнение элемента с существенными 

замечаниями  

       Общая оценка: 21-27 баллов– высокий уровень; 13-20 –средний уровень; 

12 баллов и менее – низкий уровень. 
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 При очной форме освоения программы контрольные упражнения 

выполняются на занятии и непосредственно на оцениваются педагогом.  

 При освоении программы очной с применением дистанционных 

технологий обучающиеся выполняют контрольные упражнения 

самостоятельно и направляют тренеру-преподавателю фото, либо видеоотчет 

через приложение Viber, на электронную почту и т.п. Правильность 

выполнения контрольных упражнений тренер-преподаватель оценивает, 

давая обучающимся информацию о правильности выполнения и при 

необходимости повторно объясняет материал. Собеседование по 

необходимости. 
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4. Безруких М.М. Возрастная физиология (физиология развития ребенка). / 
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Интернет-ресурсы: 

1. https://sporttob.ru/ - Сайт МАУ ДО «ДЮСШ№1» г. Тобольска 

2.  МАУ ДО "ДЮСШ №1" города Тобольска (vk.com) - группа в социальных 

сетях вКонтакте МАУ ДО «ДЮСШ №1» г. Тобольска. 

3. https://www.gto.ru/ГТО | Нормативы ГТО | ВФСК ГТО (gto.ru)  

4. https://edo.72to.ru/ – Навигатор дополнительного образования Тюменской 

области. 

5. https://pioner72.ru/teachers_articles/3 сайт ГАУ ТО «ДТиС» «ПИОНЕР» 

(pioner72.ru) региональный оператор ПФДО в Тюменской области. 

Для детей и родителей: 

1. Карелин А.О. Правильное питание при занятиях спортом и физкультурой. 

– СПб.: «Издательство «ДИЛЯ», 2003. 

2. Конева Е.В. «Детские подвижные игры». – Ростов-на-Дону: Феникс, 2006. 

3. Лепешкин, В.А. Подвижные игры для детей / – М: Школьная Пресса, 2004. 

4. Обучающий фильм «Беговые лыжи – первые шаги», серия «Мир спорта», 

2006 

5. Обучающие фильмы «Техника лыжных ходов» Техника лыжных ходов - 

YouTube 

6. Сайт о беге, лыжных гонках, триатлоне http://skirun.ru 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

https://sporttob.ru/
https://vk.com/dyssh_n1_tobolsk
https://www.gto.ru/norms
https://edo.72to.ru/
https://pioner72.ru/teachers_articles/3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLu_aCiJjYGRveuxjH9eylLaH8i2QVc06a
https://www.youtube.com/playlist?list=PLu_aCiJjYGRveuxjH9eylLaH8i2QVc06a
http://skirun.ru/


35 

 

35 

 

 

Приложение 1 
 

Требования техники безопасности на занятиях  

по лыжным гонкам 

 

    Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками 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 

     - К тренировочным занятиям допускаются обучающиеся только после 

ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский 

допуск к занятиям лыжными гонками. 

 -  При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать 

правила поведения в спортивной школе, во время занятий. 

-  При проведении занятий должна быть медицинская аптечка с набором 

необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой 

помощи при травмах. 

- При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, и администрации 

учреждения. 

- В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать установленный 

порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 

- Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с 

утвержденным расписанием, составленным с учетом режима занятий в 

общеобразовательных организациях и отдыха. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

     -   Проверить подготовленность лыжни или трассы. 

     -   Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать 

крепление лыж к обуви. 

     - Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные 

носки и перчатки или варежки. 

3. Требования безопасности во время занятий 

     - Начинать тренировку, выходить на трассу только при участии и 

разрешении тренера-преподавателя. 

     -  Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при 

спусках с горы - не менее 30 м. 

    -   При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 

    -   После спуска с горы не останавливаться у подножия горы. 

    -  Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-

преподавателю о первых же признаках обморожения. 
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   -  Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком 

свободной обуви. 

4. Требования безопасности при аварийных ситуациях 

- При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности 

починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и без 

его разрешения не уходить. 

- При первых признаках обморожения, а также при плохом 

самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

- При получении учащимся травмы оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения 

родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в 

ближайшее лечебное учреждение 

5. Требования техники безопасности по окончании занятий 

 -      Проверить по списку присутствие всех обучающихся. 

-       Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 
-       Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ. 
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Приложение 2 

 

 

ДИДАКТИЧЕСКАЯ КАРТОЧКА «ИГРЫ НА ЛЫЖАХ» 

 

Подвижная игра на лыжах «У кого меньше шагов?». 

На лыжне отмечается отрезок в 10 м. Надо пройти по прямой лыжне, а на 

отрезке 10 м выполнить как можно меньшее количество «накатистых» шагов.  

За лучший результат участнику начисляется 1 балл. Игра проводится 5–6 раз. 

Набравший большее количество баллов, становится победителем.  

 

«Кто дальше?». 

Дети строятся в шеренгу, затем по сигналу тренера разбегаются (выполняя 5–

6 шагов), с силой отталкиваются на последнем шаге и скользят на лыжах до 

полной остановки. Игра проводится на накатанной лыжне.  
 

Подвижная игра на лыжах «Пятнашки».  

Без палок. Один игрок становится «пятнашкой» по жребию. Ему надо 
догнать кого-то из своих товарищей. Игрок, которого он коснулся, 
останавливается, поднимает руку и громко объявляет: «Пятнашка – я!».  

Запрещается «давать сдачи». 
 

Подвижная игра на лыжах «Накаты». 

Каждый лыжник делает фронтально от линии старта десять скользящих 

шагов. Цель – оказаться как можно дальше. После десятого, завершающего 

шага лыжник втыкает в снег свой флажок, который держал в руке.  

Победитель тот, у кого 10 шагов окажутся самыми длинными. 

 

Подвижная игра на лыжах «Пустое место». 

Оборудование. Лыжи без лыжных палок у каждого участника игры.  

Описание. Играющие выбирают водящего. Затем они образуют круг и встают 

лицом к центру, заложив обе руки за спину. Водящий бежит на лыжах 

снаружи круга и, коснувшись рукой одного из играющих, продолжает 

движение на лыжах, а тот, до кого дотронулись, должен бежать в 

противоположную сторону. Каждый старается обежать круг и вернуться 

поскорее на пустое место. Не успевший занять пустое место становится 

водящим.  

Правила.  1.Запрещено бежать через круг.  

 

На одной лыже». 
Оборудование. Лыжа и пара лыжных палок у каждого участника игры.  

Описание. В игре принимают участие 4-5 человек. Они идут 15-20 м на 
одной лыже, отталкиваясь палками. 
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Победителем считается тот, кто придет быстрее, не наступив ни разу 
свободной ногой в снег.  

 

Подвижная игра на лыжах «Слалом на равнине». 

Не только на горке можно устроить слалом. Расставьте на дистанции флажки 

или лыжные палки. Огибая их то слева, то справа, надо пройти дистанцию 

туда и обратно. Кто быстрее?  

 

Подвижная игра на лыжах «Займи место». 

Оборудование. Лыжи и лыжные палки у каждого участника игры.  

Описание. Дети делятся на две равные по количеству игроков команды. 

Затем они, стоя на лыжах, выстраиваются в колонну по два, но каждая из 

колонн представляет собой отдельную команду. Играющие начинают 

медленно двигаться вперед, все время поддерживая равнение в парах.  

По сигналу тренера игроки первой пары быстро поворачивают в разные 

стороны и бегут на лыжах вдоль своих колонн (снаружи) в хвост колонны. 

Затем они снова поворачивают и каждый из них старается поскорее занять 

место за последним игроком своей команды. После первой пары, опять по 

сигналу руководителя, бежит вторая, за ней третья, потом четвертая и т.д. до 

последней пары. За каждого игрока, прибежавшего на свое место первым, 

команда получает одно очко. Выигрывает команда, набравшая наибольшее 

количество очков. Оббегая круг, нельзя дотрагиваться до игроков. 

  

Подвижная игра на лыжах «Гусеница».                                   

Оборудование. Лыжи и лыжная палка у каждого участника игры. 
 

Описание. На площадке отмечаются линии старта и финиша. Расстояние 

между ними 20-25 м. Играющие делятся на группы (по 6-8 человек в каждой) 

и выстраиваются у линии старта в колонны по одному. У каждого игрока - по 

лыжной палке, свободный конец которой он протягивает следующему игроку 

своей команды, так что получается одна длинная цепь - гусеница.  

По команде все гусеницы начинают двигаться к финишу.  

Побеждает та команда, чья гусеница придет первой.  
 

Подвижная игра на лыжах «Воротца». 

На дистанции 50–100 метров в двух местах лыжные палки втыкают в снег по 

две, верхние их концы соединяют. Первые воротца – в 20–30 метрах от 

старта, еще через 15–20 метров ставят вторую арку из палок.  

Двигаясь по лыжне, надо опуститься на одно колено и, продолжая 

отталкиваться палками, проскользнуть сквозь воротца, стоящие на пути. И до 

следующих воротец лыжник должен двигаться в полуприседе. Пройдя их, 

распрямляйся и скорее беги к финишу. Если воротца упали, надо поставить 

их и лишь потом продолжать бег. 
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Приложение 3 

Нормативы ГТО I, II ступени 
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Приложение 4 

Примерный план занятия по лыжной подготовке 

 

Занятие 1. Вводное занятие.  

 

Подготовительная часть:  

Техника безопасности передвижения с лыжами, на лыжах до занятия, 

вовремя и после занятия. Как подобрать правильно лыжи, как их одеть и как 

снять.  

Правила гигиены, ЗОЖ, 

Все упражнения выполняются после предварительной разминки. 

Основная 

часть 

1.Имитация попеременного двухшажного классического хода 

(на месте.) Движение:  

• И. п. основная стойка лыжника, ноги вместе на расстоянии 

«лыжни», слегка согнуты в коленях, попеременная работа 

руками.  

• И. п. стоя на правой (левой) ноге, слегка согнутой в колене, 

левая (правая) рука выносится вперед, слегка согнута в локтях, 

правая рука - назад. Удержание в и. п. классической стойке на 

одной ноге. 

• Упражнение «Маятник». И. п. стоя на правой (левой) ноге, 

слегка согнутой в колене, левая (правая) рука выносится вперед 

слегка согнута в локтях, а правая - назад. Руки выносятся в 

полусогнутом положении и работают попеременно и 

разноименно относительно ног.  

• Упражнение «Разножка». И. п. стоя на правой ноге. слегка 

согнутой в колене. Левая рука выносится вперед, слегка согнута 

в локтях, а правая - назад. Смена положения ног и рук прыжком.  

После отталкивания нога остается отведенной назад практически 

выпрямленная в коленном суставе. 

Фокус: Рука выносится до уровня плеча. Следим за работой ног 

и рук. Выполнить в медленном темпе и с ускорением. Время 

выполнения каждого упражнения не менее 1мин. 

2. Имитация одновременного одношажного классического 

хода (на месте) 

 Движение:  

• Выполняется отталкивание ногой на месте с одновременным 

выносом рук и далее синхронное отталкивание руками с 

возвращением ноги в исходное положение.  

Фокус: Следует чередовать ногу, которая выполняет 

отталкивание. Выполнить 2 раза по 60-90 с. 

3. Имитация одновременного одношажного классического 

хода (без палок)  
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Движение:  

• Выполняется отталкивание ногой с продвижением вперед с 

одновременным выносом рук и далее синхронное отталкивание 

руками с возвращением ноги в исходное положение.  

• После отталкивания нога остается отведенной назад, 

практически выпрямленная в коленном суставе. 

    Фокус: Следует чередовать ногу, которая выполняет 

отталкивание. Выполнить 2-3 раза по 100-150 м. 

4. Имитация одновременного бесшажного классического 

хода (на месте) 

 Движение:   

• Выполняется вынос рук с одновременным падением туловища 

вперед, после чего совершается отталкивание одновременно 

руками, руки проходят около коленей. Фокус: 

• Стопы не отрываются от земли. Выполнить по 1 мин. меняя 

темп. 

Заключительная часть:  

выполняется легкая равномерная нагрузка с последующей растяжкой. 

Домашнее задание. 

 


