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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

            Дополнительная общеразвивающая программа в области 

физической культуры и спорта по виду спорта «лыжные гонки» разработана 

на основе: 

- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Приказа Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

-Концепции развития дополнительного образования детей (утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года 

№ 628-р); 

-Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

При разработке дополнительной общеразвивающей программы в 

области физической культуры и спорта по виду спорта «лыжные гонки» была 

использована: 

 Примерная программа по лыжным гонкам для ДЮСШ, СДЮШОР под 

ред. д-ра пед. наук П.В. Квашук М.: Советский спорт,2005.-72с. 

               

Лыжные гонки – это циклический вид спорта, который входит в 

программу олимпийских игр с 1924 года. Занятия лыжными гонками – один из 

самых доступных и массовых видов физической культуры и спорта. 

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. Лыжные гонки представляют собой 

передвижение на скорость по местности на определенные дистанции 

различными способами. Все способы передвижения на лыжах в зависимости 

от целей, условий их применения и способов выполнения разделяются на 

следующие группы: строевые упражнения с лыжами и на лыжах, лыжные 

ходы, переходы с хода на ход, подъемы, спуски со склона, торможения, 

повороты на месте и в движении. Лыжные ходы подразделяются на две 

подгруппы: классические и коньковые. Как классические, так и коньковые 



способы передвижения на лыжах технически сложны. Чтобы достичь высоких 

результатов в гонках, спортсмены должны овладеть всеми способами 

передвижения на лыжах и уметь рационально чередовать их при изменении 

рельефа трассы. 

Программа охватывает спортивно-оздоровительный этап. На этом этапе 

осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

общая физическая подготовка с элементами других видов спорта, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение 

основами техники легкоатлетических упражнений, выполнение контрольных 

нормативов для перехода на дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Программа предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (общей и специальной физической, технической, 

теоретической, подготовки, воспитательной работы, контроля).  

 

Направленность дополнительной общеразвивающей программы в 

области физической культуры и спорта по виду спорта «лыжные гонки» - 

физкультурно-спортивная. 

 

Цель дополнительной общеразвивающей программы в области 

физической культуры и спорта по виду спорта «лыжные гонки»:  

создать условия для развития двигательной активности обучающихся, 

путем вовлечения их к регулярным занятиям физической культурой 

посредством организованных занятий лыжным спортом. 

Задачи дополнительной общеразвивающей программы в области 

физической культуры и спорта по виду спорта «лыжные гонки»:  

1.Образовательные:  

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической 

работоспособности; 

- научить основам техники передвижения на лыжах; 

- научить умело, использовать рельеф местности при передвижении на  

лыжах; 

- приучать использовать полученные знания и умения для 

самостоятельных занятий.  

2.Воспитательные: 

- воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, 

настойчивость и волевые качества 

- воспитывать стремление к здоровому образу жизни 

- воспитывать патриотизм и любовь к родному краю 

- привитие стойкого интереса к занятиям физкультурой и лыжным 

спортом 

3.Развивающие: 

- развивать природный потенциал каждого ребенка; 

- укрепление здоровья, физическое развитие и повышение 

работоспособности учащихся; 



- всестороннее гармоничное развитие физических способностей; 

- развивать мотивацию и положительное отношение к занятиям; 

- способствовать закаливанию организма и устойчивости к 

неблагоприятным условиям внешней среды. 

Актуальность и педагогическая целесообразность дополнительной 

общеразвивающей программы в области физической культуры и спорта 

по виду спорта «лыжные гонки» обусловлена положительным 

оздоровительным эффектом, компенсацией недостаточной двигательной 

активности современных детей и подростков, формированием и 

совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией 

развития физических качеств, совершенствованием функциональных 

возможностей организма и повышением работоспособности.  

Совокупность перечисленных эффектов будет определять физическую 

дееспособность воспитанников в будущем. Главная ценность лыжного спорта 

в его массовости, в том, что он побуждает человека систематически 

готовиться, накапливать силы, выявлять свои возможности, управлять ими 

сознательно и целенаправленно, приучает постоянно работать над собой. 

Программа является актуальной в силу того, что позволяет 

удовлетворить запросы родителей и детей в организации занятий лыжным 

спортом начального школьного возраста, а также обучающихся, не 

прошедших конкурсный отбор на обучение по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «лыжные 

гонки».  

Отличительные особенности данной программы заключаются в том, что 

является направленность на овладение начальных основ техники 

передвижения на лыжах, а также реализация принципа вариативности, 

задающего возможность подбирать содержание учебного материала в 

соответствии с возрастными особенностями обучающихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса.  

После обучения по данной программе возможно дальнейшее 

продолжение обучения в группах начальной подготовки, после успешной 

сдачи контрольно-переводных нормативов.  

Новизна дополнительной общеразвивающей программы в области 

физической культуры и спорта по виду спорта «лыжные гонки» состоит в 

удовлетворении возрастной потребности в идентификации личности, 

определении жизненных стратегий и приобретении навыков их реализации;  

сохранении и культивирование уникальности личности школьников, 

создании условий, благоприятных для развития спортивной 

индивидуальности личности ребенка посредством занятий в спортивно-

оздоровительной группе «Лыжные гонки». 

Адресат программы 

Возраст учащихся, на который рассчитана данная программа от 6 до 17 

лет.  

В спортивно-оздоровительные группы зачисляются дети в возрасте от 6 

лет, имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивной школе, 



желающие заниматься лыжными гонками, не достигшие возраста для 

зачисления в группы начальной подготовки, а также не прошедшие 

конкурсный отбор для обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки». 

Минимальная наполняемость учебно - тренировочной группы на 

спортивно - оздоровительном этапе подготовки – 10 человек, максимальная 25 

человек.  

Объём и срок освоения программы  

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической 

культуры и спорта по виду спорта «лыжные гонки» рассчитана на 1 год 

обучения (144 ч.).  

Режим занятий  

 Занятия проводятся два раза в неделю по два учебных часа с перерывом 

между занятиями 15 минут. Длительность учебного часа – 45 минут.  

Календарный учебный график  

Количество учебных недель – 36.  

Начало занятий с 1 сентября, окончание занятий – конец мая.  

Формы организации занятий: 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

- групповые учебно - тренировочные занятия; 

- групповые теоретические занятия; 

- восстановительные мероприятия; 

- тестирования. 
          

Основные показатели выполнения программных требований 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими учебно -

тренировочных занятий; 

-  динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

обучающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

Ожидаемые результаты: 

В результате освоения программы, обучающиеся должны 

 знать:  

основные понятия, термины лыжных гонок, 

историю развития лыжного спорта, 

основы правил соревнований в избранном виде спорта. 

уметь: 

применять правила безопасности на занятиях, 

владеть основами гигиены, 

соблюдать режим дня, 

основы владения техникой передвижения на лыжах. 

Способы определения результативности. 

Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Уровень 

развития физических качеств и технической подготовленности оценивается по 

результатам участия в групповых и школьных соревнованиях.  



Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче 

контрольных нормативов по ОФП, проводимых в начале и конце учебного 

года.  

Критериями успешности обучения служат положительная динамика 

уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам 

контрольных нормативов по ОФП и желание продолжить занятия на 

следующем этапе подготовки. 

По завершении данной программы для обучающихся, проявивших 

физические способности, двигательные умения, необходимые для 

продолжения обучения по Программе проводится индивидуальный отбор для 

приема в группы начальной подготовки. Обучающиеся имеют право на 

повторный курс обучения по данной программе. 

 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

№ Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего Теория Практика 

1. Теоретическая 

подготовка 

10 10 0 Зачёт 

2. Общая физическая 

подготовка 

27 0 27 Зачёт 

3. Специальная 

физическая подготовка 

20 0 20 Зачёт 

4. Технико-тактическая 

подготовка 

30 0 30 Зачёт 

5. Психологическая 

подготовка 

25 0 25 Зачёт 

6. Другие виды спорта и 

подвижные игры 

20 0 20 Зачёт 

7. Участие в 

соревнованиях 

8 0 8 Зачёт 

8. Контрольные 

нормативы 

4 0 4 Сдача 

контрольных 

нормативов 

  

Всего часов: 

 

144 

 

10 

 

134 

 

 

 

 

Содержание программы 

Теоретическая подготовка (10ч) 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении 

лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов 

Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования 

лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования 

юных лыжников.  



2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный 

инвентарь, мази, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к 

месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с 

лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного 

инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор 

лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к 

тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных 

погодных условиях.  

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и 

самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические 

требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания.  

Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических 

упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы 

организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на 

тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии 

самоконтроля, подсчет пульса Восстановительные средства: рациональные 

тренировки и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы 

отдыха достаточные для естественного протекания восстановительных 

процессов, полноценное питание. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов.  

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, 

пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, 

повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным 

двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении 

общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

      Отличительные особенности конькового и классического 

способов передвижения на лыжах.  

1. Общая физическая подготовка (27ч) 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, 

быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные 

на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости.  

2. Специальная физическая подготовка (20ч)  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса.  

3.Техническая подготовка (30ч) 

  Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными 

ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, 



направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на 

развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу 

рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных 

ходов в облегченных условиях. Обучение техники спуска со склонов в 

высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов 

«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, 

падением. Знакомство с основными элементами конькового хода.  

4.Психологическая подготовка (25ч) 

Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формированию 

психологической выносливости, целеустремлённости, самостоятельности в 

постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы: 

1.Вербальные (словесные) -лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка. 

2.Комплексные - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на-сопряженные и 

специальные. 

 Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы  психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки.  

Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, 

интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 

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

мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну 

из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на 

формирование спортивного характера. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для 

этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при 

ярко выраженной усталости.  

Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на 

открытых для ветра участках трассы. 



Наиболее благоприятные возможности для практического овладения 

приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями 

воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, 

способности преодолевать различные формы страха и неуверенности 

необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков 

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

снежного покрова. 

Выполнение сложных тренировочных занятий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, даёт уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определённый этап тренировки с выраженными положительными 

показателями. 

 

 6. Другие виды спорта (20ч) 

Легкая атлетика 

Спринтерский бег – высокий и низкий старт, бег 30м, бег 100м, эстафетный 

бег. 

Длительный бег – бег от 15 до 25минут, бег 3000м,  бег 2000м. 

Прыжок в длину – прыжок в длину согнув ноги с  11-13 шагов разбега. 

Метание  – метание мяча 150гр,  метание  гранаты 500 и 700гр,  в 

горизонтальную и вертикальную цель. 

Упражнения  для развития физических качеств в лыжных гонках по средствам 

упражнений из  легкой атлетики.   

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Бег с 

равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с 

препятствиями. Равномерный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до 

отказа». 

      Развитие силы. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным 

отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки 

в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной 

тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, 

поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочередно. Бег с 

препятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. 

Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по 

методу круговой тренировки. 

      Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный 

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте 

и со старта). Бег с максимальной скоростью с ходу. Прыжки через скакалку в 



максимальном темпе. 

      Развитие координации движений. Челночный бег, бег с препятствиями, 

прыжки через препятствия, метания различных снарядов из разных и.п. в цель 

и на дальность. 

  

Гимнастика 

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. 

Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на 

месте и в движении. Ходьба по диагонали. Понятие о строе, шеренге, ряде, 

колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Повороты направо, 

налево при ходьбе на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в 

движении на заданную дистанцию и интервал. Ходьба в  различном темпе, 

направлениях. Повороты в движении направо, налево. Сочетание ходьбы и 

бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

упражнения на осанку, дыхательные  упражнения, упражнения в  

расслаблении мышц, основные положения движения головы, конечностей, 

туловища. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

с гимнастическими палками, большими обручами, малыми мячами, 

набивными мячами, упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, 

взмахи ногой. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. 

Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  

взмахи. Взмахи ногой в сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной 

ноге. Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой 

о рейку на уровне   колена. Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на  

полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики). 

  Упражнения  для развития физических качеств в лыжных гонках по 

средствам  гимнастических упражнений.   

 Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы 

общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

  Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в 

висе и упоре на руках на перекладине; отжимания в упоре лежа с 

изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких 

брусьях, поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной 

высоты; комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной 

массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом 



рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы 

упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); 

приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения 

равновесия. 

      Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, 

выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением 

мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических 

упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу круговой 

тренировки). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме 

непрерывного и интервального методов. 

Спортивные и подвижные игры: 

Различные спортивные игры по упрощённым правилам:  баскетбола, 

волейбола, русской  лапты, футбола, пионербола и другие.  Основные приемы 

техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 
Основная 

направленность 
Подвижные игры 

Развитие быстроты 

движений 

Игра в лягушек 

Хлоп, хлоп, убегай! 

Посадка картофеля 

Похитители огня 

Бег к реке 

Скачки 

Кто быстрее 

Захват противника 

Обыкновенный жгут 

Развитие быстроты 

реакции 

Пастух 

Прятки 

День и ночь 

Палочка-

стукалочка 

Встречная эстафета 

Салки маршем 

Лыжники, по 

местам! 

Сороконожки на 

лыжах 

Чья пара быстрее 

Мяч с 

притопыванием 

Капканы 

Караси и щука 

Давай сразимся 

Кто быстрее? 

Догони меня 

Мячик-чижик 

Мячик-шмель 

Мяч среднему 

Поймай мяч 

Мяч водящему 

Брось и догони 

Мяч по кругу 

Под буркой 

Повелитель лунки 

Поймай того, у кого 

камешек 

Охотник, сторож, звери 

Лови-бросай! 

Лови мяч 

Прокати мяч 

Палочка-выручалочка 

Перебежчики 

Ключи 

Скворечники 

Море волнуется 

Потяни шнур 

К своим флажкам 

Запрещенные 

движения 

Найди свой домик 

Возьми кеглю 

Перетягивание по 

кругу 

Развитие внимания Мельница 

Цветы и ветерки 

Пастух 

Прятки 

Отдай платочек 

Достать шапку 

Палочка-

стукалочка 

Журавли-

журавушки 

Захват противника 

Игра в шапку 

Ну-ка, отними! 

Под буркой 

Повелитель лунки 

Зайцы в огороде 

Волк во рву 

Совушка 

Фигуры 

Запрещенные движения 

Стоп! 

Свободное место 

Смени место 

Прокати мяч 

Кролики 

Петушок 

Косари 

Самолетик 

Перебежка со 

снежками 

Блуждающая цель 

Стой-беги! 

Высокий дуб 

Шайба 

Обыкновенный жгут 

Казаки 



Развитие 

внимательности 

Забрасывание 

белого мяча 

Угадай и догони 

Скок-перескок 

Борьба за флажки 

Встречная эстафета 

Поймай того, у 

кого камешек 

К своим флажкам 

Имена 

Найди свой домик 

Снежинки и ветер 

Будь внимательным 

Лови, бросай 

Лови мяч! 

Ручеек 

Воздушный шар 

Цветные автомобили 

Солнышко и дождик 

У ребят строгий 

порядок 

Птички в гнездышках 

Скворечники 

Море волнуется 

Великаны и карлики 

Бег с препятствиями 

Развитие 

воображения 

Цыплята и наседка 

Воздушный шар 

 Косари 

Часики 

Всадники 

Жучки 

Развитие выдержки Цветы и ветерки 

Перетягивание 

палки 

Кто дальше? 

Донеси мешочек 

Борьба за флажки 

Высокий 

Дуб 

Подвижная цель 

Развитие 

выносливости 

Перетягивание 

веревки 

Драчливый баран 

Пешие всадники 

Крестик 

Эстафета на санках 

Игра в мяч на лошадях 

На новое место 

Эстафета в мешках 

Перетягивание каната 

Перетягивание в 

шеренгах 

Эстафета с лыжными 

палками 

Салки со снежками 

Чья пара быстрее? 

Кто кого перетянет 

Развитие гибкости Кружится вокруг 

колышка 

Уточка 

Дровосек 

Часики 

 

Потяни шнур 

Медвежата 

 

Развитие глазомера 

и меткости 

Плоский камень и 

мяч 

Палочка-

выручалочка 

Выбей из круга 

Метание с плеча 

Ловишки со 

снежками 

Снежные круги 

Стенка-мишень 

Снайперы 

Прихлопни комара  

Поймай бабочку 

Уточка 

Спуск на лыжах с 

препятствием 

Кто дальше? 

Охотники и утки 

Сбей мяч 

Подвижная цель 

Передай мяч 

В три бабки 

Чиж 

Высокий дуб 

Сбей кеглю 

Попади в цель 

Кати мяч в цель 

Угости белку 

орешком 

Печки 

Эстафета биатлон 

Перебежка со 

снежками 

Салки со снежками 

Блуждающая цель 

Самые ловкие 

Передай мяч 

 

Развитие 

двигательных 

навыков 

Цветки и ветерки 

Крепость 

Дровосек 

Палочка-выручалочка 

 

 

Развитие 

дисциплинированн

ости 

Цветные 

автомобили 

Солнышко и 

дождик 

Найди свой домик 

Птички в гнездышках  

Кролики 

Всадники 

У ребят строгий 

порядок 

Развитие 

координации 

Палочка-

выручалочка 

Журавли-

журавушки 

Пешие всадники 

Эстафета на санках 

Танки 

Салки 

На одной лыже 

Воробушки и кот 

У медведя во бору 

Пятнашки 

Ловишка 

Охотник и зайцы 

Курочки и горошинки 

Попрыгунчики-

воробушки 

Не попадись 

Прыгни дальше 

Поймай бабочку 

Достань до шарика 

Полет  

Кузнечики  

Передай мяч 

Резвый шарик 

Не упади на льду 

Быстрые санки 



Кто быстрее? 

Пройди ворота 

Подними предмет 

Охотники и утки 

Морские всадники 

Утки-нырки 

Кто проворней? 

Мина 

Мяч в кругу 

Ямки  

Бег с 

препятствиями 

Удочка 

Гуси-лебеди 

Эстафета в мешках 

Караси и щука 

Волк во рву 

Кружева 

Белые медведи 

Третий лишний 

С кочки на кочку 

Не урони шарик 

Горелки  

Сороконожки 

Гусеницы 

Рыбки 

Через ручеек 

Поезд 

Соперники 

Кто дальше? 

Донеси мешочек 

Прыгай к флажку 

По дорожке на одной 

ножке 

С кубика на кубик 

Из обруча в обруч 

Угости белку орешком 

Попробуй, поймай! 

Кто больше? 

Кто дальше? 

Белые медведи 

Змейка 

Мячик-чижик 

Мяч сквозь обруч 

Эстафета с мячами 

Бычки 

Не урони мяч 

Брось через веревку 

Бросить и поймать 

Цыплята и лиса 

Птички и кошка 

Кот и мышки 

Зайцы в огороде 

Утята и щука 

Берегись! 

Салки 

Два Мороза 

Лесные пятнашки 

Караси и щука 

Развитие ловкости Снятие шапки 

Игра в лягушек 

Плоский камень и 

мяч 

Мельница  

Пастух 

Похитители огня 

Крепость 

Палочка-

выручалочка 

Чья шеренга 

победит? 

Отдай платочек 

Ягненок 

Перетягивание 

веревки 

Кто быстрее 

Снимать сыр 

Пешие всадники 

Захват противника 

Игра в шапку 

Казаки 

Каши 

В три бабки 

Забрасывание 

белого мяча 

Кружится вокруг 

колышка 

Угадай и догони 

Продаем горшки 

Гаккарис 

Метание с плеча 

Слалом на равнине 

Пройди в ворота 

Сороконожки на лыжах 

Сбей кеглю 

Подними предмет 

Чья пара быстрее? 

Охотники и утки 

Пингвин с мячом 

Сбей мяч 

Мяч с притопыванием 

Призовой мяч 

Мяч в кругу 

Самые ловкие 

Стойки 

Стой-беги! 

Поймай мяч 

Не упусти мяч 

Мяч соседу 

Мяч по кругу 

Защити товарища 

Ну-ка, отними! 

Подвижная цель 

Возьми кеглю 

Перетягивание по кругу 

Потяни шнур 

Бег с препятствиями 

Удочка 

Гуси-лебеди 

Дойди до середины 

Зайцы в огороде 

Перетягивание каната 

Смени место  

Эстафета с мячами 

Не урони мяч 

Брось через веревку 

Бросить и поймать 

Мяч среднему 

Поймай мяч 

Мяч водящему 

Брось и догони 

Палочка-выручалочка 

Зайцы в огороде 

Утята и щука 

Караси и щука 

Цыплята и лиса 

Птички и кошка 

Кот и мыши 

Воробушки и кот 

У медведя во бору 

Пятнашки 

Ловишка 

Охотники и зайцы 

Курочки и горошинки 

Попрыгунчики-

воробушки 

Не попадись 

Невод  

Коршун и наседка 

Не урони шарик 

Перебежчики 

Горелки 

Ключи 

Пройди бесшумно 

Соперники  



Чиж 

Салки  

На одной лыже 

Спуск на лыжах с 

препятствиями 

Эстафета-биатлон 

Гонки на лыжах в 

парах 

Свободное место 

Белые медведи 

Третий лишний 

Дедушка-рожок 

Берегись 

Два Мороза 

Лесные пятнашки 

Взятие крепости 

Рыбки 

С кубика на кубик 

Прыгни дальше 

Перетяжки 

Змейка 

Мяч сквозь обруч 

 Попробуй, поймай! 

Лыжники, по местам!  

Развитие навыков 

игры в коллективе 

На новое место 

Перетягивание 

каната 

Смени место 

Кто быстрее перенесет 

предметы 

Ручеек 

Круговорот 

Снежинки и ветер 

Брось и догони 

Курочки и горошинки 

Развитие силовой 

выносливости 

Посадка картофеля 

Иванка 

День и ночь 

 

Перетягивание по кругу 

Перетягивание каната 

Перетягивание в 

шеренгах 

Перетяжки 

Чей мяч дальше?  

Чья шеренга победит 

Развитие силы Перетягивание 

палки 

Сильные ноги 

Кто кого перетянет  

Развитие умения 

ориентироваться в 

пространстве 

Прятки 

Скачки 

По следам 

 

Всадник 

Скок-перескок 

Развитие умения 

работать в 

коллективе 

Мина  

Воздушный шар 

Лошадки 

Цветные автомобили 

Петушок 

 

 

Развитие умения 

действовать по 

сигналу 

Стой-беги! 

Совушка 

Фигуры 

Стоп! 

 

 

 

 

 

Развитие чувства 

спортивного 

соперничества 

Гуси-лебеди 

Караси и щука 

Белые медведи 

Третий лишний 

Дедушка-рожок 

Берегись! 

Зайцы в огороде 

Утята и щука 

Караси и щука 

Цыплята и лиса 

Птички и кошка 

Салки 

Кот и мышки 

Воробушки и кот 

У медведя во бору 

Пятнашки 

Лесные пятнашки 

Два Мороза 

 

7. Участие в соревнованиях (8ч) 

1. Муниципальные соревнования по лыжным гонкам. 

2. Областные соревнования по лыжным гонкам.  

 

 

 

Требования техники безопасности 

В ходе реализации Программы необходимо руководствоваться 

инструкциями по охране труда при проведении учебно - тренировочных 

занятий по спортивным подвижным играм, гимнастике, лёгкой атлетике, при 

проведении спортивных соревнований. 

 

Инструкторская и судейская практика 



        В течение всего периода обучения тренер - преподаватель должен 

готовить себе помощников, привлекая обучающихся к организации учебно - 

тренировочных занятий и проведению внутришкольных соревнований. Все 

обучающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки 

судейства соревнований: 

Освоение терминологии, принятой в лыжных гонках. 

Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

В качестве дежурного подготовка мест для занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования. 

Проведение разминки в группе. 

 

Восстановительные средства и мероприятия 

Средства восстановления подразделяются на: 

Педагогические. Построение отдельного учебно - тренировочного 

занятия с использованием вспомогательных средств для снятия утомления: 

полноценная индивидуальная разминка; проведение заключительной части 

занятия; правильный подбор снарядов (упражнений) и места тренировки; 

введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; 

создание положительного эмоционального фона для проведения занятия и т.п. 

Гигиенические. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, 

водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, 

соблюдение режима дня и питания.  

Медико-биологические средства. Рациональное питание. Объем и 

направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают 

потребность организма в пищевых веществах и энергии. Энергетическими 

субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, 

причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот 

возрастает. Поэтому рацион должен быть высококалорийным. Подбор 

пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она 

принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует 

ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке. 

Психологические средства восстановления. Эти средства условно 

подразделяются на  психолого-педагогические (оптимальный моральный 

климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, 

интересный, разнообразный отдых и др.) и психологические (регуляция и 

саморегуляция психических состояний путем удлинения сна).  

 

 

Воспитательная работа 

Воспитание – это целенаправленное управление процессом развития 

личности.  

Воспитательные задачи связаны с ориентацией обучающихся на 

критерии добра и зла, постановка их в ситуации нравственного выбора и 

конкретизация нравственных норм в реальной жизни. Тренер-преподаватель 

решает поставленные задачи в соответствии со спецификой возраста 



обучающихся и взаимоотношений внутри учебной группы (команды), 

учитывая при этом индивидуальные особенности каждого обучающегося. 

Основным в воспитательной работе является содействие саморазвитию 

личности, реализации её творческого потенциала, обеспечение активной 

социальной защиты ребенка, создание необходимых и достаточных условий 

для активизации усилий обучающихся по решению собственных проблем. 

Функции тренера-преподавателя при построении воспитательной 

работы в коллективе: 

- организация разнообразной деятельности в группе; 

- забота о развитии каждого обучающегося; 

- помощь в решении возникающих проблем. 

Основой формирования коллектива является цель, достижению которой 

подчинена деятельность его членов. Намеченная цель должна показывать 

коллективу возможности развития и перспективы. В спорте такой 

перспективой будет победа в матче, турнире, первенстве. Достижение одной 

цели должно сопровождаться постановкой другой, более сложной. Только в 

этом случае возможно поступательное развитие коллектива. 

Воспитательная работа осуществляется как в процессе учебно-

тренировочных занятий и соревнований, так и во внеурочное время в форме 

бесед, лекций, экскурсий, участия в различных праздниках, физкультурно-

оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях. В течение всего года 

ведется работа по формированию сознательного и добросовестного 

отношения к учебно-тренировочным занятиям, привитию организованности, 

трудолюбия и дисциплины. 

Содержание сотрудничества тренера - преподавателя с родителями 

включает три основных направления: 

психолого-педагогическое просвещение родителей (родительские 

университеты, индивидуальные и тематические консультации); 

вовлечение родителей в учебно-воспитательный процесс (дни 

творчества детей и их родителей, открытые уроки, укрепление материально-

технической базы ДЮСШ, шефская помощь, совместные мероприятия детей 

и родителей); 

участие семей обучающихся в управлении учебно-воспитательным 

процессом в учреждении. 

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и 

методов воспитания. 

Воспитательные средства: 

личный пример и педагогическое мастерство тренера - преподавателя; 

высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

дружный коллектив; 

система морального стимулирования; 

наставничество опытных спортсменов 



       Воспитательная работа должна создавать условия для 

самосовершенствования и саморазвития, самоактуализации каждого 

обучающегося. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств 

личности, формирование спортивного характера. 

 

Условия реализации программы 

Для реализации данной программы необходимы следующие средства и 

оборудование, инвентарь: 

№ Наименование оборудования Количество 

1 Раздевалка для спортсменов 1 

2 Тренажёрный зал 1 

3 Лыжный инвентарь 15 

4 Пересечённая местность 1 

5 Лыжная трасса 1 

6 Ноутбук 1 

7 Лыжи  15 пар 

8 Лыжные ботинки 15 пар 

9 Палки  15 пар 

10 Фишки  15 

11 Скакалки  15 

 

Дидактические материалы: 

Видеоматериалы: исторические видеозаписи, записи последних 

соревнований, учебные фильмы; 

Тематическая литература. 

Кадровое обеспечение 

Педагог, работающий по данной Программе, должен иметь высшее или 

среднее профессиональное образование в области, соответствующей профилю 

детского объединения без предъявления требований к стажу работы. 

 

Формы аттестации 

 Контроль является одной из функций управления учебно -

тренировочным процессом. 

Объективная информация о состоянии обучающихся в ходе учебно - 

тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру - 



преподавателю анализировать получаемые данные и вносить 

соответствующие корректировки в процесс подготовки. 

Виды контроля: 

• предварительный 

• текущий 

• итоговый 

По окончании цикла подготовки обучающиеся должны выполнить 

нормативные требования физической подготовленности, а также принять 

участие в соревнованиях. 

 

 

Контрольные нормативы по физической и технической 

подготовке (на конец учебного года) 

Контрольное упражнение 
СОГ 

м д 

Общая физическая подготовка 

Прыжок в длину с места (см) 110 100 

Бег 30 м, мин. сек 10,0 10,5 

Бег 1000 м без учёта времени + + 

Наклон вперёд -5 -5 

Специальная физическая подготовка 

Бег на лыжах: 

1 км (мин, сек) 
15.00 16.00 

 

 

5. Информационное обеспечение Программы включает в себя 

следующие материалы: 

Интернет-ресурсы 

− www.minsport.gov.ru – министерство спорта России.  

− https://edu.gov.ru/ – министерство просвещения РФ.  

− www.flgr.ru – федерация лыжных гонок России.  

− http://www.skisport.ru/ – Журнал «Лыжный спорт».  
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