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Информационная карта программы 
 

 

Наименование 

программы 

Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «Лыжные 

гонки» 

Направленность физкультурно-спортивная 

Разработчик программы Снежков Илья Вячеславович 

Общий объем часов по 

программе 

216 часов 

Форма реализации очная 

Целевая категория 

обучающихся 

Обучающиеся в возрасте 10-17 лет 

Аннотация программы Данная программа направлена на 

формирование интереса обучающихся к 

лыжам 

Методика программы состоит в освоении 

разной техники обучения катания на лыжах, 

индивидуальном подходе к каждому 

обучающемуся 

Планируемый результат 

реализации программы 

Ожидаемые результаты по 
образовательному  компоненту 
программы: 
- обучающиеся познакомятся с историей 

развития лыжных гонок; 

- освоят основы техники по виду спорта 

лыжные гонки; 

- приобретут знания по основам 

физиологии и гигиены спортсмена. 

Ожидаемые результаты по развивающему 

компоненту программы: 

- разовьют специальные физические 

качеств: быстроту, выносливость, 

скоростно-силовые качества; 

- сформируют основы морально-волевых 

качеств личности. 

Ожидаемые результаты по 

воспитательному компоненту программы: 



 - сформируют чувство ответственности за 

результаты своей деятельности; 

- приобретет навыки здорового образа 

жизни. 

 

1. Пояснительная записка 

Рабочая программа «Лыжные гонки» разработана в соответствии с: 

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

-Конвенцией о правах ребенка ООН; -Федеральным государственным 

образовательным стандартом дошкольного образования; 

-Приказом Министерства образования РФ от 30.08.2013г. № 1014 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – 

образовательным программам дошкольного образования»; 

-Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных 

организаций» (СанПиН 2.4.1.3049-13); -Распоряжением Комитета по 

образованию №1263-р от 05.05.2012 «Об утверждении Концепции 

образования детей с ограниченными возможностями здоровья в 

образовательном пространстве». 

Рабочая программа для учебной группы начальной подготовки первого 

года обучения отделения «Лыжные гонки» (далее Программа) составлена на 

основе примерной типовой программы для детско-юношеских спортивных 

школ и адаптирована к условиям деятельности учреждения дополнительного 

образования детей. При составлении программы были использованы 

рекомендации ведущих специалистов в области лыжного спорта, 

опубликованные в печати. Программа включает пояснительную записку, 

учебно-тематический план, содержание программного материала, средства 

контроля и др. 

Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную 

активность современных подростков, в результате происходит 

предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные 

возможности организма, повышается работоспособность. Принести полное 

удовлетворение занятия лыжным спортом могут только тогда, когда лыжник 

в полной мере владеет техникой ходьбы на лыжах, техникой спуска с гор и 

поворотов. Наиболее быстро и хорошо осваивают технические приемы дети 

и подростки. Правильные и рациональные движения сохраняются в 

последствие на всю жизнь. Продуманная и хорошо организованная учебно- 

тренировочная работа способствует успешной подготовке юных спортсменов 

лыжников. 



Цель и задачи стоящие перед учебной группой на текущий учебный 

год: 

Цель: создание условий для укрепления здоровья и повышения уровня 

физического развития учащихся посредством занятий лыжным видом спорта 

Задачи: 

- способствовать  приобщению  подростков  к  здоровому  образу  жизни 

- содействовать формированию и закреплению потребности в 

систематических занятиях спортом 

- способствовать развитию физических качеств, необходимых для занятий 

лыжным спортом 

- содействовать укреплению опорно-двигательного аппарата и дыхательной 

системы подростка 

- способствовать освоению и совершенствованию техники тактики лыжных 

ходов 

- содействовать формированию морально-волевых качеств юных 

спортсменов. 

- способствовать воспитанию спортивного резерва для занятия 

лыжными  видами  спорта 

Высокий уровень эффективности работы учебной группы, может быть, 

достигнут только при условии хорошо продуманного учебно-тренировочного 

процесса. В работе секции применяется самый широкий арсенал 

педагогических методов и форм организации деятельности. Лучшим методом 

обучения является квалифицированный показ и объяснение. На занятиях с 

младшими подростками целесообразно применение игрового метода. 

Поэтому, помимо игровых заданий, подвижных игр, в тренировочных 

занятиях используется элементы спортивных игр на уменьшенных 

площадках по упрощенным правилам. Большое место в тренировочном 

процессе имеет равномерный метод тренировок в восстанавливающем, 

поддерживающем и развивающем режиме. Для совершенствования 

скоростной выносливости чаще всего применяется повторный метод. Этим 

методом выполняются  скоростно-силовые упражнения. 

Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На 

теоретических занятиях обучающиеся получают необходимые знания по 

истории развития лыжного спорта, основах гигиены лыжника, самоконтроле 

и врачебном контроле, организации соревнований. На практических занятиях 

приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики лыжного 

спорта. 

Адресат программы. В реализации программы принимают участие 

дети 9-12 лет. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа  

Продолжительность занятий в соответствии возрастным особенностям и 

санитарно- эпидемиологическим требованиям. 

Планируемый результат реализации программы 

Ожидаемые результаты по образовательному компоненту программы: 
- обучающиеся познакомятся с историей развития лыжных гонок; 

- освоят основы техники по виду спорта лыжные гонки; 



- приобретут знания по основам физиологии и гигиены спортсмена. 

Ожидаемые результаты по развивающему компоненту программы: 

- разовьют специальные физические качеств: быстроту, выносливость, 

скоростно-силовые качества; 

- сформируют основы морально-волевых качеств личности. 

Ожидаемые результаты по воспитательному компоненту программы: 

- сформируют чувство ответственности за результаты своей 

деятельности; 

- приобретет навыки здорового образа жизни. 
Требования к уровню подготовки учащихся 

Основными показателями выполнения программных требований на 

данном этапе начальной подготовки являются следующие показатели: 

- стабильность состава занимающихся; 

- динамика прироста показателей физической подготовленности; 

- уровень освоения основ техники лыжных гонок. 

Мониторинг образовательных результатов 

Контрольные нормативы по общей и специальной физической 

подготовке для лыжников-гонщиков на этапе начальной подготовки 

№ 

п-п 

Контрольное 

упражнение 

возраст Оценка 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Общая физическая подготовка 

1. Бег 30м (сек) 9 6,6 6,0 5,4 6,8 6,2 5,5 

12 6,5 5,8 5,1 6,6 6,0 5,2 

2. Бег 60 м (сек) 9 11,8 11,2 10,6 12,2 11,6 10,8 

12 11,2 10,6 10,0 11,4 10,8 10,1 

15 10,6 10,0 9,4 11,1 10,4 9,8 

3. Прыжок в длину 

сместа (см) 

9 145 155 165 135 145 155 

12 155 165 175 145 155 165 

15 160 170 190 150 160 170 

4. Подтягивание на 

перекладине 

(раз) 

9 3 4 6 - - - 

12 4 6 8 - - - 

15 5 7 9    

5. Отжимание в 

упоре на руках 

(раз) 

9 12 14 16 8 11 14 

12 14 16 18 10 14 16 

    14 16 18 

2. Специальная физическая подготовка 

1. Лыжи. 

Классический 

стиль. 1 км 

(мин, сек) 

9 7,38 6,17 5,17 8,17 7,38 6,32 

12 6,17 5,47 5,12 7,38 6,32 5,47 

15 5.40 5,00 4,30 7,10 6,00 5,15 

2. 2 км (мин,сек) 9 15,18 13,39 12,44 16,34 15,19 13,52 



  12 13,28 12,44 11,19 15,19 13,52 12,38 

15 12,50 12,00 10,40 14,40 13,00 12,10 

 

Контроль за уровнем нагрузки на занятия проводится по карте 

педагогического наблюдения за степенью утомления учащихся: 

Объект 

наблюдения 

Степень и признаки утомления 

Небольшая Средняя Большая (недопустимая) 

Цвет кожи 

лица 

Небольшое 

покраснение 

Значительное 

покраснение 

Редкое покраснение, 

побледнение  или 

синюшность. 

Речь 
Отчетливая Затрудненная 

Крайне затрудненная или 
невозможная. 

Мимика Обычная 
Выражение лица 
напряженное 

Выражение страдания на 
лице. 

Потливость Небольшая 
Выраженная верхней 

половины тела 

Резкая верхней половины 

тела и ниже пояса, 

выступание соли. 

 

Дыхание 

 

Учащенное, 

ровное 

 

Сильно учащенное 

Сильно учащенное, 

поверхностное,  с 

отдельными глубокими 

вдохами,  сменяющимися 

беспорядочным дыханием. 

Движения 
Бодрая 

походка 

Неуверенный шаг, 

покачивание 

Резкое  покачивание, 

дрожание, вынужденная 

поза с опорой, падение. 

 

 

Самочувствие 

 

 

Жалоб нет 

Жалобы на 

усталость, боль в 

мышцах, 

сердцебиение, 

одышку, шум в 

ушах. 

Жалобы на 

головокружение, боль в 

правом подреберье, 

головная боль, тошнота, 

иногда икота, рвота 

 

Самоконтроль в подготовке 

Самоконтроль играет в подготовке юных лыжников важную роль. Для 

самоконтроля предлагается несколько простых и доступных для 

занимающихся самонаблюдений за своим физическим развитием и 

состоянием здоровья. Их цель - сохранение спортивной работоспособности и 

совершенствование подготовленности юных лыжников. Комплекс 

достаточно простых методов самонаблюдения дает возможность получить 

субъективные и объективные данные. Рекомендуется ежедневно учитывать 

самочувствие, желание выполнять тренировочные и соревновательные 

нагрузки, длительность ощущения усталости после них, характер сна, 

аппетит, сердцебиение, различного характера боли. Непременным условием 

самоконтроля является обязательность и постоянство самонаблюдений, их 

систематичность, а также анализ показателей, проводимый совместно с 

тренером и врачом. 



 

 

 

 

 

2. Содержание программы 

2.1 УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Лыжные гонки» 

 

№ 

п/п 

 

Тема 

Количество часов 

Всего 
Теори 

я 

Практи 

ка 

1 
Вводное занятие. Краткие исторические 

сведения о возникновении лыж и лыжного 

спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

2 2 0 

2 
Правила поведения и техника безопасности 

на занятиях. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 

2 2 0 

3 
Закаливание, режим дня, врачебный 

контроль и гигиена спортсмена. 
2 2 0 

4 
Краткая характеристика техники лыжных 

ходов. Соревнования по лыжным гонкам. 4 4 0 

5 
Общая физическая подготовка. 

130 0 78 

6 Специальная физическая подготовка. 56 0 56 

7 Техническая подготовка. 10 0 10 

8 Контрольные упражнении и соревнования. 10 0 10 
 Всего часов: 216 10 206 

 

Содержание программного материала. 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении 

лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. 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 техника безопасности на занятиях. 

Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 



Поведение на улице во время движения к месту занятия и па 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. Закаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального 

режима дня  с учетом  тренировочных занятий. Значение  медицинского 

осмотра.  Краткие сведения  о  воздействии физических упражнений па 

мышечную, дыхательную  и  сердечно-сосудистую системы организма 

спортсмена.  Значение и организация самоконтроля  на  тренировочном 

занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, 

подсчет пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по 

лыжным гонкам. 

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. Задачи спортивных соревнований и их значение в 

подготовке   спортсмена. Подготовка  к соревнованиям, оформление 

стартового  городка, разметка  дистанции. Правила поведения на 

соревнованиях. 

5. Общая физическая подготовка. 

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. 

6. Специальная физическая подготовка. 

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 дня лыжника-гонщика. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

7. Техническая подготовка. 

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 технике спуска со склонов ввысокой, средней и низкой 

стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», 

ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», 

«упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам 

на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового 

хода. 

8. Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие 

в 2-4 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3- 6соревнованиях 

по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 

 

 

2.2 УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Лыжные гонки» 
 

 

№ 

п/п 

 

Содержание учебного материала 

Кол- 

во 

часов 

В том чиле Форма 

аттестац 

ии/ 

контроля 

теор 

ия 

прак 

тика 

1 Вводное занятие. Правила поведения и 

техники безопасности на занятиях ОФП 

2 2  Ответы 

обучающи 

хся в 

процессе 

диалога 

2 Личная гигиена спортсмена 2 2  

3 Правила ухода за лыжами и 
лыжероллерами 

2  2  

4 Особенности одежды лыжника 2 2  Ответы 

обучающи 

хся в 

процессе 

диалога 

5 Правильный режим дня 2 2  

6 Кросс 2  2  

7 ОФП 2  2  

8 Оказание первой помощи при травмах 2  2 Отработка 

навыков в 



 

     индивидуа 

льном и 

групповом 

задании 

9 Имитация лыжных ходов 2  2 Отработка 

на 

дистанции 
10 Имитация лыжных ходов 2  2 

11 Кросс с ходьбой 2  2 

12 Прыжковая имитация, ОРУ на 

растяжение 

   

13 Значение лыжных мазей 2 2  беседа 

14 Прыжковая имитация, 2  2 Отработка 

15 Шаговая имитация, 2  2 

16 Шаговая имитация 2  2 

17 ОРУ. 2  2  

18 ОРУ 2  2  

19 Коньковый ход имитация 2  2  

 20 Свободный ход 2  2 Закреплен 

ие на 

лыжне 
21 Свободный ход 2  2 

22 Свободный ход 2  2 

23 Коньковый ход. 2  2 

24 Свободное прохождение дистанции 2  2 

25 Передвижение по учебной лыжне 

попеременным 2-ух ш. ходом. 

2  2 

26 Игры на горке: «Смелее с горки», 2  2  

27 ОФП 2  2  

28 Беговой шаг 2  2 
 

Отработка 

и проезд 

29 Передвижение попеременным 2-ух ш. 

ходом по учебной лыжне. 

2  2 



30 Беговой шаг 2  2 на 

результат 
31 Коньковый ход 2  2 

32 ОФП силовая тренировка.   2 

33 Техника совершенствования основных 

элементов техники коньковых лыжных 

ходов, передвижение коньковым лыжным 

ходам. 

2  2 

34 ОРУ на выносливость 2  2  

35 ОРУ на расслабление. 2  2  

36 Основные классические способы 

передвижения на равнине, пологих и 

крутых подъемах, спусках Дистанция 4 

км. Работа на технику. 

2  2 Закреплен 

ие и 

техническ 

ое 

усовершен 

ствование 

езды. 

37 Обучение общей схеме передвижений 

классическими лыжными ходами. 

2  2 

38 СФП. Скользящий шаг без палок, работа 

на технику. 

2  2 

39 Одновременные ходы, работа на технику. 2  2 

40 Значение правильной техники для 

достижения высоких спортивных 

результатов. 

2  2 

41 Подъем «елочкой» 2  2 

42 Правила закаливания 2  2 

43 Техническая подготовка. 2  2 

44 Циклические упражнения, направленные 

на развитие выносливости. 

2  2 

45 Отработка классических ходов на кругу. 2  2 

46 Контроль за подготовленностью на 

выносливость обучающихся. 

2  2 

47 Скоростная выносливость, работа на 2  2 



 отрезках.     

48 Скоростная выносливость, работа на 

отрезках. 

2  2 

49 Скоростная выносливость, работа на 

отрезках. 

2  2 

50 Коньковый ход. 2  2 

51 Отработка одновременных ходов. 2  2 

52 ОФП. ОРУ на растяжение. 2  2 

53 Коньковый ход. 2  2 

54 ОФП   2 

55 Техника совершенствования основных 

элементов техники коньковых лыжных 

ходов, передвижение коньковым лыжным 

ходам. 

2  2 

56 Совершенствование основных элементов 

техники коньковых ходов в облегченных 

условиях по уклон. 

2  2 

57 Личная гигиена спортсмена 2  2 Контроль 

знаний в 

форме 

вопрос- 

ответ 

58 Лыжный инвентарь мази и парафины. 2  2 

59 Торможение «плугом». 2  2  

60 Игры на лыжах. 2  2 Отработка 

применяя 

правила 

соревнова 

ний 

61 Техническая тр-ка, отработка 

одновременных ходов. 

2  2 

62 Работа на выносливость. Дистанция 2  2 

63 Правила соревнований по лыжным 

гонкам. 

2  2 

64 Игры «Кто обгонит» 2  2  



65 ОРУ на растяжение 2  2  

66 Отработка спусков. 2  2 Закреплен 

ие на 

дистанции 
67 Классический ход. 2  2 

68 ОРУ 2  2  

69 Классический ход, работа в подьём на 

коротких участках. 

2  2 Отработка 

и 

закреплен 

ие 

изученног 

о 

материала 

на 

круговой 

дистанции 

70 Обучение технике спуска со склонов 2  2 

71 Классический ход ООХ, ОБХ, работа на 

технику. 

2  2 

72 ОРУ 2  2 

73 Коньковый ход. 2  2 

74 Круговая тренировка. 2  2 

75 ОРУ на расслабление. 2  2 

76 Оценка уровня знаний по теории 

лыжного спорта. 

2  2 

77 Эстафеты коньковым ходом 2  2 На 

результат 

эстафета 

78 Коньковый ход кросс. 2  2 Тренировк 

а на силу 

и технику 
79 Работа на технику на кругу. 2  2 

80 ОФП, бег 20 мин. 2  2 

81 Игровая тренировкака. «Футбол» 2  2 

82 Имитация лыжных ходов. 2  2 

83 ОФП. 2  2 

84 «Футбол» ОРУ. 2  2  

85 . Имитация лыжных ходов. Коньковый 

ход. 

2  2 Тренировк 

а на 

технику 
86 Техническая тренировка имитация 2  2 



 лыжных ходов.     

87 Схема движения. Стойка. Работа рук. 

Работа ног. 

2  2 

88 ОРУ на растяжение. 2  2 

89 Игровая тренировка.. 2  2 

90 Круговая тренировка на снарядах. 2  2 

91 Имитация лыжных ходов. 2  2 

92 СФП. Имитация лыжных ходов. 2  2 

93 Контрольная тренировка сдача норм 

ОФП 

2  2 Контрольн 

ое занятие 

94 Игровая тренировка «Лапта», 2  2 
 

Отработка 

изученног 

о 

материала 

на 

дистанции 

95 Техническая тренировка 2  2 

96 Игра «Туристическая полоса 

препятствий» 

2  2 

97 Игровая «Футбол» 2  2 

98 Техническая тренировка. 2  2 

99 «Футбол» ОРУ на растяжение. 2  2  

100 ОРУ на растяжение. 2  2  

101 Имитация конькового хода 2  2 Тренировк 

а на 

закреплен 

ие 

102 Беговой шаг 2  2 

103 Подъем «полуелочкой» имитация 2  2 

104 ОРУ 2  2 

105 ОРУ 2  2 

106 Шаговая имитация в подьём по кругу. 2  2 

107 Шаговая имитация лыжных ходов. 2  2 

108 Итоговое занятие 2  2 Подведени 

е итогов. 

Награжде 



     ние 

 

Календарный учебный график реализации программы 
 

Год 

обуче 

ния 

Название 

раздела, модуля, 

темы 

Количество 
часов 

Количество 
учебных 

Даты 

начала 

и окон- 

чания 

Продол 

житель 

ность 

каникул 

все 

го 

тео 

рия 

прак 

тика 

неде 

ль 

дней 

 

1 

 

Лыжные гонки 

 

216 

 

10 

 

206 

 

36 

 

36 

 

15.09.25 

31.05.26 

12 

дней, 

январь 

2026 

 

 

3. Организационно-педагогические условия реализации 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы «Лыжные гонки» 

 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Для реализации программы потребуется наличие комплектов 

оборудования и инвентаря, для использования в образовательной 

деятельности при реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы по виду спорта лыжные гонки: 

Перечень оборудования и спортивного инвентаря. 

1 Лыжи гоночные 
2 Крепления лыжные 
3 Палки для лыжных гонок 

4 Термометр наружный 
5Флажки для разметки лыжных трасс 
Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный 

инвентарь 

1 Весы медицинские 
2 Лыжероллеры 
3 Мяч баскетбольный 
4 Мяч волейбольный 
5 Мяч теннисный 
6 Мяч футбольный 
7 Рулетка металлическая 50 м 
8 Секундомер 
9 Скакалка гимнастическая 
10 Скамейка гимнастическая 
11 Стол для подготовки лыж 



12 Эспандер лыжника 
Для занятий необходимо помещение – учебный кабинет, оформленный в 

соответствии с профилем проводимых занятий и оборудованный в 

соответствии с санитарными нормами. 

3.2 Воспитательная работа. 

Правильное использование методов воспитания заключается в ор- 

ганизации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При 

этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие 

личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с 

законами формирования личности. 

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным 

методам, руководствуясь в первую очередь личными педагогическими 

знаниями и мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать 

выводы об исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни 

один отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать 

хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от других 

методов (А.С. Макаренко). 

Эффективное  использование   средств  воспитания, правильное 

применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. 

Важнейшее субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и 

существующих  в данном  случае компонентов воздействия,  а  также 

педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно 

теоретико-воспитательные  знания  и умения  педагога  составляют 

необходимую  основу его  эффективной воспитательной  работы. 

Изолированное методическое мышление  без понимания всего процесса 

образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в 

спорте зависят: 

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей 

и методических навыков, от отношения к спортсменам; 

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, 

темперамента и положения в коллективе; 

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития 

критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе 

с тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может 

рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть, и 

награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу 

выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. 

Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это 

стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же 

направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего 

коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. 

Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. 

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как 

неумение тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию. 



Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 

использования данных методов спортсмен должен действовать, 

руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в 

необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете 

общественных требований. 

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов домини- 

рующее место принадлежит сообщению и усвоению важного в вос- 

питательном отношении образовательного материала. В единстве с 

развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального 

опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу 

стойких общественных убеждений и установок. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна 

из них – беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и 

проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами 

воспитания и намерениями воспитателя. 

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может 

служить эффективной методической формой развития убеждений 

спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации 

воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения 

мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. 

Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше 

вовлекать в нее самих спортсменов. 

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену 

срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу 

тренировки, так и к не тренировочной деятельности. Но поручения всегда 

должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. 

Спортсмен обязательно должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил 

поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться 

выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой 

разумеющееся. 

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 

охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния 

личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных 

качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство 

педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными 

отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий 

тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом 

воздействие личного примера, индивидуальности тренера необходимо 

рассматривать как органический элемент всей совокупности педагогических 

условий. 

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько 

последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, 

нравственную чистоту и действенность воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет 

высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию 

собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального 

мастерства. 



Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и 

простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и 

жизнеутверждающий оптимизм. 

 

3.3 Методическое обеспечение программы 

Высокий уровень эффективности работы спортивной секции «Лыжные 

гонки» может быть, достигнут только при условии хорошо продуманного 

учебно-тренировочного процесса. 

В работе секции применяется самый широкий арсенал педагогических 

методов и форм организации деятельности. 

Лучшим методом обучения является квалифицированный показ и 

объяснение. При обучении нужно использовать наглядные пособия и 

технические средства обучения. На занятиях с младшими подростками 

целесообразно применение игрового метода. Помимо игровых заданий, 

подвижных игр, в тренировочных занятиях используется элементы 

спортивных игр на уменьшенных площадках по упрощенным правилам. 

Большое значение в тренировочном процессе имеет равномерный метод 

тренировок в восстанавливающем, поддерживающем и развивающем 

режиме. Для совершенствования скоростной выносливости чаще всего 

применяется повторный метод. Этим методом выполняются скоростно- 

силовые упражнения. 

Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На 

теоретических занятиях обучающиеся получают необходимые знания по 

истории развития лыжного спорта, основах гигиены лыжника, самоконтроле 

и врачебном контроле, организации соревнований. На практических занятиях 

приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики лыжного 

спорта. Каждое тренировочное занятие разделено на четыре части: 

• Организационная 

• Вводная 

• Основная 

• Заключительная 

Организационная часть включает подготовку инвентаря, построение и 

выход на рабочую дистанцию. Вводная часть включает разминку, в том 

числе различные общеразвивающие упражнения и бег. В основную часть 

входят изучение техники и тактики лыжных ходов, развитие и 

совершенствование необходимых физических качеств. Заключительная часть 

включает восстанавливающие упражнения и работу с инвентарем. 

Организационная часть тренировочных занятий не должна быть 

растянута. Большая часть времени отводится на основную часть. В основной 

части тренировочного занятия применяются различные средства обучения: 

передвижение на лыжах по ровной или пересеченной местности, подъемы 

разной крутизны, эстафеты. В заключительной части занятия выполняются 

дыхательные упражнения и упражнения на расслабление, 

восстанавливающий бег. 

В  течение  года  тренировки  проводятся  следующим  образом: 

• В зимний период много проводится различных эстафет, игр на лыжах, 

направленных на развития быстроты. 



• В весенний период проводятся тренировки в бассейне, беговые тренировки, 

игровые   и   прыжковые   ,а   так   же   силовые   тренировки. 

• В осенний период проводятся беговые, силовые, прыжковые тренировки, 

кросс-походы, имитационные тренировки в движении и на месте, игровые 

тренировки, проводятся соревнования и контрольные испытания. 

Организуя тренировочный процесс необходимо помнить о том, что: 

• Двигательные действия должны соответствовать полу, возрасту и 

физической подготовленности каждого занимающегося. 

• Должны учитываться величина нагрузки, интервалы отдыха, 

интенсивность выполнения упражнения 

• Должен быть обеспечен медицинский контроль, должны быть соблюдены 

санитарно-гигиенические требования к помещению для занятий и к личной 

гигиене спортсмена. 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.4 Информационное обеспечение 

Список рекомендованной литературы 

Литература: 

Для педагога: 

1. Т.И. Раменская. Специальная подготовка лыжника. Учебная книга 

«СпортАкадемПресс» Москва, 2011 

Итернет – ресурсы: 

www.flgr.ru 

www.minsport.gov.ru 

Для учащихся: 

http://www.oblsport.kirov.ru 

 

Для родителей: 

http://www.skisport.ru/ 

http://www.flgr.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.oblsport.kirov.ru/
http://www.skisport.ru/

