


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 
Лыжный спорт – один из самых основных и наиболее массовых видов спорта. Значение 

лыжного спорта определяется его воздействием на здоровье занимающихся. 
Оздоровительное значение заключается в том, что занятия проходят в наиболее 

благоприятных гигиенических условиях, благотворно влияющих на организм, выполняя при 
этом большую физическую нагрузку. 

Воспитательное значение — занятия лыжным спортом воспитывают и совершенствуют 
ряд жизненно важных навыков и умений, физических и моральных качеств: выносливость,силу, 
быстроту, ловкость, смелость, решительность, настойчивость, выдержку. 

Прикладное значение заключается в том, что лыжи применяются в трудовой 
деятельности(охотники,рабочиелеспромхозов,участникиэкспедицийит.д.),вбыту(средство 
активного отдыха), в армии. 

Настоящая программа по внеурочной деятельности: «Лыжная подготовка» разработана 
на основе: 

- Федеральногогосударственногостандартаначальногообщегообразования; 
- Государственной программы доктора педагогических наук В.И. Ляха «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1–11 классов», М., Просвещение, 2012г. 
- Программы внеурочной деятельности для общеобразовательных заведений начального 

общего образования» под редакцией Колодницкого Г.А., Кузнецова В.С., Маслова М.В.-М.: 
Просвещение, 2011г. 

Цельпрограммы: 
– реализация тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки, конечной 

целью которой является обучение учащихся ходьбе на лыжах; 
- формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 
собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи: 
1. Ознакомитьсисториейразвитиялыжного спорта; 
2. Освоитьтехникуитактикулыжногоспорта; 
3. Дальнейшееразвитиекоординационныхикондиционныхспособностей; 
4. Выработкупредставленийофизическойкультуреличностииприемовсамоконтроля; 
5. Углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 
помощи при травмах; 

6. Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 
избранными видами спорта в свободное время; 

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

8. Формированиеадекватнойоценкисобственныхфизических возможностей; 
9. Воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

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

качеств. 
Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом занятии. При 

воспитании нравственных и волевых качеств важно учитывать возрастные особенности 
личности ребенка. 

 
Местокурсавнеурочнойдеятельностивучебномплане 
Содержание учебно-тренировочной работы рассчитано на 1 час в неделю (34 учебные недели), 
Общее количество часов в год – 34 часа. 
Группасостоитиз15-25человекввозрасте7-9лет.Занятияпроводятся1разавнеделю, 
продолжительностью 40 - 45 минут. 



Условияприемадетей 
В группупринимаютсяобучающиеся 2-х классов от 7 до 9 лет, желающие заниматься в секции. 
Особого отбора для занятий не существует, занятия могут посещать все желающие, неимеющие 
противопоказаний по состоянию здоровья и получившие разрешение родителей. 

 
I. Личностныеиметапредметныерезультатыосвоениякурсавнеурочной 

деятельности 
Личностными результатамиосвоения учащимися содержания программы по лыжной 

подготовке являются следующие умения: 
• активновключатьсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
• проявлятьположительныекачестваличностииуправлятьсвоимиэмоциямивразличных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 
• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
• оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 
Метапредметнымирезультатамиосвоенияучащимисясодержанияпрограммыпо лыжной 

подготовке являются следующие умения: 
Регулятивные: 
• планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 
• организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
• находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 
• характеризоватьявления(действияипоступки),даватьимобъективнуюоценкуна основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 
• анализироватьиобъективнооцениватьрезультатысобственноготруда,находитьвозможн

ости и способы их улучшения; 
• видетькрасотудвижений,выделятьиобосновыватьэстетическиепризнакив движениях и 

передвижениях человека; 
• оцениватькрасотутелосложенияиосанки,сравниватьих сэталонными образцами; 
Коммуникативные: 
• взаимодействоватьсосверстникамипоправилампроведенияподвижныхигрисоревнований

; 
• общатьсяивзаимодействоватьсосверстникаминапринципахвзаимоуваженияивзаимопо

мощи, дружбы и толерантности; 
• управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
• оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебныхзаданий,доброжелательнои уважительнообъяснятьошибкииспособыих устранения; 
• обеспечиватьзащитуисохранностьприродывовремяактивногоотдыхаизанятий 

физической культурой. 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по лыжной 

подготовке являются следующие умения: 
• представлятьфизическуюкультурукаксредствоукрепленияздоровья,физического 

развития и физической подготовки человека; 
• планироватьзанятияфизическимиупражнениямиврежимедня,организовыватьотдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 
• излагатьфактыисторииразвитиялыжногоспорта,характеризоватьихрольи значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 



• бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 
безопасности к местам проведения; 

• в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 
анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

• выполнятьтехническиедействиялыжногоспорта,применятьихвигровойисоревнователь
ной деятельности; 

• техническиправильновыполнятьдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта, 
использовать их в игровой и соревновательной деятельности; 

• подбиратьфизическиеупражненияивыполнятьихсзаданнойдозировкойнагрузки; 
• организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 
• измерять(познавать)индивидуальныепоказателифизическогоразвития(длинуи массу 

тела); 
• характеризоватьфизическуюнагрузкупопоказателючастотыпульса, регулироватьеё 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств. 
 

II. Содержаниекурсавнеурочнойдеятельностисуказаниемформорганизации 
учебных занятий, основных видов учебной деятельности 

Историяфизическойкультуры: 
Историяразвитиялыжногоспорта. 
ИсториязарожденияолимпийскогодвижениявРоссии.ОлимпийскоедвижениевРоссии(СССР). 
Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх и 
международных соревнованиях. 
Физическоеразвитиечеловека: 
Здоровьеиздоровыйобразжизни. Физическая 
культура человека. 
Режимдняиегоосновноесодержание.Закаливаниеорганизма.Правилабезопасностии гигиенические 
требования. 
Способыдвигательной(физкультурной)деятельности. 
Лыжныйспорт: 
Подготовкакзанятиямлыжнымспортом.Одеждаспортсмена–лыжника. Физическое 
совершенствование. 
Лыжнаяподготовка–техникалыжныхходов;спусков,подъемов,поворотов,торможений. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью: 
Самонаблюдение и контроль. 
Легкая атлетика: 
Беговыеупражнения. 
Прыжковыеупражнения.Метаниемалогомяча. 
Спортивныеигры: 
Баскетбол,волейбол-играпо упрощеннымправилам. 
Упражненияобщеразвивающейнаправленности: 
Общефизическаяподготовка: 
Гимнастикасосновамиакробатики.Развитиегибкости,координациидвижений,силы, выносливости. 



III. Тематическоепланирование 
 

№ 
п/п 

Перечень 
основныхразделов 

Количествочасов Практика 

всего теория практика  
1 Лыжнаяподготовка 10 3 5 Скользящийшаг,переступы,подъем 

«елочкой», «лесенкой», спуск в 
основной стойке, разучивание 
разных видов классических ходов. 
Техникабезопасности 

2 Общаяфизическая 
подготовка. Игры 

10 1 5 Бег, ходьба, общеразвивающие 
упражнения, игры-эстафеты, игрыс 
мячом, круговая тренировка. 
Техникабезопасности 

 Итого: 20часов 4часа 10 часов  
 Всего 34 часа 

Календарно-тематическоепланирование 
 

№ 
урок 

а 

Тема Количеств 
о часов 

Планируемыерезультаты Дата 
проведе 

ния 
1. Техникабезопасностинаурокахполыжами 

полегкойатлетике,подвижнымиграм.ОФП. 
1 Формировать представления о 

правилах безопасности поведения 
на занятиях. 
Распределять свои силы во время 
бега. 

 

2. Техника бега на короткие дистанции, 
спринтерскийбег.Игра«Пустоеместо». 

1 

3. Подвижныеигрысэлементамилёгкойатлетики. 1 

4. Бегнаскорость30,60м.Встречнаяэстафета. 
Игра«Котимыши».Развитиебыстроты. 

1 Уметь правильно выполнять 
основные движения в ходьбе и 
беге, бегать с максимальной 
скоростью. 
Правильновыполнятьосновные 
движения в ходьбе и беге; бегать с 
максимальной скоростью до 60 м 
Осваивать технику прыжковых 
упражнений. 

 

5. Техника прыжка в длину с места. 
Разновидностиходьбыибега,игры - 
эстафеты. 

1 

6. Игра «Салки». Развитие двигательных 
качеств. ОФП, развитие прыгучести. 

1 

7. Техника прыжка в длину с места, 
контрольное упражнение. Игра «прыгающие 
воробушки». 

1 Научится: выполнять 
легкоатлетические упражнения; 
технически правильно 
отталкиваться и приземляться. 

Умения организовывать 
деятельность в паре. 

 

8. Техникаметаният/мяча,надальность.Игры – 
эстафеты. 

1 

9. Игра«Зайцывогороде.Салки».К/Н– 
прыжоквдлинусместа. 

1 

10. Равномерный бег 5 мин. Чередование бега и 
ходьбы(80мбег,100ходьба).Игра 
«Пятнашки». 

1 Уметь правильно выполнять 
основные движения в беге и 
ходьбе, бегать с максимальной 
скоростью с мячом и без мяча. 

 

11. Бросокнабивногомяча.Игры-эстафетыс 
мячом. 

1 

12. Челночный бег 3х10м. Игра «Невод», 
«Пятнашки». 

1 

13. Равномерныйбег8мин.Чередованиебегаи 
ходьбы(100мбег).Игры-эстафеты. 

1 Умение выполнять сложно- 
координационное упражнение. 
Определятьнаиболееэффективные 
способы достижения результата. 

 

14. Развитиевыносливости.Игра«набуксире». 1 

15. Бросокнабивногомяча.«Капитаны».ОФП 1 



16. Игра «Невод». «Два мороза». Развитие 
скоростно-силовых качеств. Полоса 
препятствия. Теория: Режим дня. 

1 Умения активно включаться в 
коллективную деятельность, 
взаимодействовать  со 
сверстниками вдостижении целей; 

 

17. Т/бназанятияхпогимнастике,акробатика 
основныеэлементы.Подвижныеигры. 

1 Уметь выполнять строевые 
команды, акробатические 
элементы раздельно и в 
комбинации; 
Уметь вносить коррективы в 
выполнение правильных действий 
упражнений; сличать с заданным 
эталоном; ставить и 
формулироватьпроблемы. 

 

18. Выполнение строевых упражнений, 
поворотов на месте. ОРУ на тренажерах, с 
гимнастической палкой. 

1 

19. Игра «Что изменилось», развитие 
координационныхспособностей. Силовая 
подготовка. 

1 Соблюдать правила поведения ит/б 
во время занятий лыжной 
подготовкой. 

 
 
 
 
 

 
Уметь правильно переноситьлыжи, 
осуществлять подбо лыж и палок, 
соблюдать технику безопасности 
на лыжах. 

 
Уметь правильно передвигаться на 
лыжах без палок, осуществлять 
повороты, переступания. 

 

20. Техника выполнения кувырков вперёд, 
назад,комбинация№1.Игроваятренировка. 

1 

21. ОРУ с предметами. История развития 
лыжногоспорта.Контрольноеупражнение 
«пресс». 

1 

22. Развитиесиловыхкачеств.Бег6мин.Работа 
снабивнымимячами.Игра«Пустоеместо». 

1  

23. Какправильно переноситьлыжи,выборлыж 
ипалок,техникабезопасностиналыжах. 

1 

24. Свободноекатаниебезпалок,ступающийи 
скользящийшаг. 

1 

25. Свободноекатание.Поворотынаместе 
«солнышко»налыжах. 

1  

26. Ходьба скользящим шагом без палок, 
переступаниевстороныравномерно1–2 
км. 

1 

27. Совершенствованиетехникиступающегои 
скользящегошага,поворотынаместе. 

1 

28. Техникапопеременнодвухшажногоходас 
палками(работарук). 

1 Уметьсочетатьработуруки ног. 
 

Уметь применять правила т/б на 
занятиях по лыжной подготовке. 

Уметь правильно передвигаться на 
лыжах скользящим шагом, 
осуществлять подъем и спуск. 

 
Уметь правильно передвигаться на 
лыжах одновременно бесшажным 
ходом. 

Уметь правильно передвигаться на 
лыжах скользящим шагом. 

 

29. Игрыналыжах:«Ктобыстрее», «Самокат». 1 

30. Совершенствование работы рук при 
передвижениискользящимшагом,подъем 
(полуёлочкой), спуски в низкой стойке. 

1 

31. Равномерноекатание3км.Игры,эстафеты 
налыжах. 

1  

32. Техникаодновременнобесшажногохода, 
катаниесгорки.Эстафеты. 

1 

33. Т/бнагорке.Скользящийшаг,умение тормозить 
на лыжах, падать, катание с гор. 

1 

34. Ознакомить с техникой передвижения и 
торможения на лыжах. Провести эстафету с 
использованием спусков и подъемов с 
поворотамивокругпалки(дистанция30-40 
м). 

1 Уметь правильно передвигаться на 
лыжах. 
Осваиватьуниверсальные 
умения контролировать скорость 
передвиженияналыжахпочастоте 
сердечных сокращений. 
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Анащенкова, М.З. Биболетова и др.]; под ред. Г.С. Ковалевой, О.Б Логиновой. – М. 
Просвещение, 2009. – 120с. – (Стандарты второго поколения). 

8. Примерные программы начального общего образования. Под редакцией В.И. Лях и М.К. 
Зданевич В 2 ч. Ч. 2. - М. Просвещение, 2008. – 232 с. (Стандарты второго поколения). 

9. Оценка достижения планируемых результатов в начальной школе. Система заданий. В 2 
ч. Ч. 1. / [М.Ю. Демидова, С.В. Иванов, О.А. Карабанова и др.]; под ред. Г.С. Ковалевой, 
О.Б Логиновой. – М. Просвещение, 2009. – 215 с. – (Стандарты второго поколения). 

10. ПетроваТ.В.,КопыловЮ.А.,ПолянскаяН.В.идр.Физическаякультура.1-2 классы 
11. Кузин В.С. Методика обучения имитационным упражнениям и коньковым ходам на 

лыжах. Учебное пособие / В.С. Кузин, А.А. Макаров- М.. РИОРГАФК, 1998. 
12. Комплекснаяпрограммафизическоговоспитания,Москва»Просвещение»,2008 год. 
13. Осинцев В.В. Лыжная подготовка в школе: 1-11кл.: Методическое пособие,- 

Издательство Владос- Пресс, 2001-272ст. 
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