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1. Пояснительная записка 
 

       Рабочая программа по «Лыжному спорту» является программой 
дополнительного образования, предназначенной для внеурочной формы 
дополнительных занятий по физическому воспитанию общеобразовательного 
учреждения. Программа по лыжному спорту разработана на основе нормативных 
документов Министерства образования и науки Российской Федерации, в том 
числе новым Федеральным государственным образовательным стандартом общего 
образования и действующих образовательных программ по физической культуре 
для общеобразовательных учреждений. 
       В основу программы положены нормативные требования ФГОС по физической 
и технико-тактической подготовке, современные методические разработки по 
лыжному спорту. Программа рассчитана на 1год (30 часов) для учащихся 16-20 лет 
и составлена с учетом индивидуальных особенностей обучающихся и стилевых 
особенностей современной игры.  В программе представлены цели и задачи работы 
секции, содержание материала по основным темам учебного курса. 
     Образовательная программа по “лыжному спорту” имеет физкультурно-
спортивную направленность, по уровню освоения программа углублённая, т.е. 
предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных 
физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление 
здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в 
процессе освоения этой программы. 
Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного 
образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом 
спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения.   
    Актуальность программы: 
 Занятия лыжным спортом способствуют развитию и совершенствованию у 
занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации 
движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных 
навыков, укреплению здоровья, а также формируют личностные качества 
студентов: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство 
ответственности за свои действия перед собой и товарищами. 
Ходьба на лыжах для студентов имеет большое значение для укрепления здоровья 
и привлечения, обучающихся к занятию спортом. 
 

 
Цель и задачи учебной программы.  

 
Лыжный спорт направлен на всестороннее физическое развитие и способствует 
совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-
волевых качеств. Приобщение студентов к активным регулярным и 
систематическим занятиям физической культурой и спортом, укрепление здоровья 
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обучающихся и вовлечение большего количества учащихся в организованный 
учебно-тренировочный процесс. 
    Цель программы: 
  - укрепления здоровья учащихся, закаливание, гармоническое физическое       
развитие, достижение и поддержание высокой работоспособности, привитие 
гигиенических навыков; 
-воспитание у занимающихся нравственных и волевых качеств; 
- формирование жизненно важных двигательных навыков и умений, применение их 
в различных условиях; 
- развитие у занимающихся основных двигательных качеств, к способности к 
оценке силовых, пространственных и временных параметров движений, 
- формирование умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 
воспитание потребности в личном физическом совершенствовании. 
 
 
 Основными задачами программы являются: 
 

1.  Обучение основам техники и тактики передвижения на лыжах. 
 

2. Осуществлять физкультурно-оздоровительную и воспитательную работу 
среди учащихся, направленную на укрепление их здоровья и       
 всестороннее физическое развитие. 

 
3. Укрепление здоровья и закаливание организма воспитанников. 

 
4. Повышать уровень общей и специальной физической подготовки с 

преимущественным совершенствованием двигательных качеств, наиболее 
важных для лыжников. 

  
5. Освоить современную технику и тактику ведения лыжных гонок, уметь 

эффективно применять ее на соревнованиях. 
 

6. Приобрести соревновательный опыт. 
 

           Воспитательные задачи программы: 
 
1. Воспитание устойчивого интереса к лыжному спорту. 

 
2. Воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающим высоким 

уровнем социальной активности.  
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                      2. ОРГАНИЗАЦИЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СЕКЦИИ  
 

Программа работы секции рассчитана на один год обучения.  Обучение 
проводится с учетом индивидуальных способностей обучающихся, их уровня 
знаний и умений.  На занятиях обучающимся предоставляются возможности 
удовлетворять свои интересы и сочетать различные направления и формы 
занятий. Принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровья 
врачом. 
Возраст обучающихся 16-20 лет, количество обучающихся в группе составляет 
20 человек. Программой предусматривается годовая учебно-
тренировочная нагрузка 30 часов. Спортивная секция работает с марта месяца 3 
раза в неделю по 2 часа, всего 15 занятий за учебный год. 

 
Контроль за уровнем нагрузки на занятиях 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 
головокружение, 
боль в правом 
подреберье, 
головная боль, 
тошнота, иногда 
икота, рвота 

Жалобы на 
головокружение, 
боль в правом 
подреберье, 
головная боль, 
тошнота, иногда 
икота, рвота 
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                                      Самоконтроль в подготовке  
 
Самоконтроль играет в подготовке 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 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 
преподавателем и врачом. 
 

 
3.  Планируемые результаты. 

 
 

1. Улучшение состояния здоровья обучающихся; 
 

2. Обеспечение содержательного досуга учащихся; 
 

3. Рост популярности лыжных гонок, как массового вида спорта; 
 

4. Формирование студенческих коллективов с положительными жизненными 
установками и интересами; 

 
5. Рост мастерства лыжников и обеспечение успешного выступления команды 

ЯФЭК в соревнованиях различного уровня. 
 
 
 
 
 
 
 
                             4. КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
 

№  
темы 

Наименование разделов, тем, занятий Кол-во 
часов 

Вид занятий Наглядные пособия 

1 Т/Б на занятиях по лыжному спорту 
Организационный момент.   

    2 Лекция иллюстрация 
примерами 

2 Правила соревнований по лыжному   2/4 Лекционно- иллюстрация 
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спорту. Судейство соревнований. практическое примерами 
3 Ознакомление с техникой 

передвижения классическим стилем.  
  2/6 Лекционно- 

практическое 
иллюстрация 
примерами 

4 Ознакомление с техникой 
передвижения коньковым стилем 

  2/8  Лекционно- 
практическое 

иллюстрация 
примерами 

5  Техника бега классическим стилем.   2/10 практическое Показ 
преподавателем 
Интернет 
ресурсы 

6 Техника бега классическим стилем.   2/12 практическое Показ 
преподавателем 
Интернет 
ресурсы 

7 Техника бега классическим стилем   2/14 практическое Показ 
преподавателем 
Интернет 
ресурсы 

8 Техника бега коньковым стилем   2/16 практическое Показ 
преподавателем 
Интернет 
ресурсы 

9 Техника бега коньковым стилем   2/18 практическое Показ 
преподавателем 
Интернет 
ресурсы 

10 Техника бега коньковым стилем   2/20 практическое Показ 
преподавателем 
Интернет 
ресурсы 

11 Прохождение дистанции без учёта 
времени дев. 3 км юн. 5 км 

  2/22 практическое Показ и рассказ 
преподавателем 

12 Прохождение дистанции без учёта 
времени дев. 6 км юн. 10 км 

  2/24 практическое Показ и рассказ 
преподавателем 

13 Учебно-тренировочное прохождение 
дистанции дев. 5 км юн. 8 км  

  2/26 практическое Показ и рассказ 
преподавателем 

14 Прохождение дистанции на время дев. 
5 км юн. 8 км 

  2/28 практическое Показ и рассказ 
преподавателем 

15 Прохождение дистанции на время дев. 
6 км юн. 10 км 

  2/30 практическое Показ и рассказ 
преподавателем 

 Всего часов    30   
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                                        5.  СОДЕРЖАНИЕ КУРСА. 
 

№ 
темы 

Наименование разделов, тем, занятий  Содержание темы 

1 Т/Б на занятиях по лыжному спорту. 
Организационный момент.   

Техника безопасности и чрезвычайные 
ситуации, возникшие на занятиях. 
Правила техники безопасности при 
выполнении упражнений на занятиях 
по лыжному спорту. Правила 
пожарной безопасности, поведения на 
лыжной базе и в инвентарной комнате. 

2 Правила соревнований по лыжному 
спорту. Судейство соревнований. 

Правила проведения соревнований по 
лыжному спорту. Судейство 
соревнований. 

3 Ознакомление с техникой 
передвижения классическим стилем.  

Ознакомление с техникой 
передвижения классическим стилем.  

4 Ознакомление с техникой 
передвижения коньковым стилем 

Ознакомление с техникой 
передвижения коньковым стилем 

5  Техника бега классическим стилем. Совершенствование техники бега 
классическим стилем 

6 Техника бега классическим стилем. Совершенствование техники бега 
классическим стилем 

7 Техника бега классическим стилем Совершенствование техники бега 
классическим стилем 

8 Техника бега коньковым стилем Совершенствование техники бега 
коньковым стилем 

9 Техника бега коньковым стилем Совершенствование техники бега 
коньковым стилем 

10 Техника бега коньковым стилем Совершенствование техники бега 
коньковым стилем 

11 Прохождение дистанции без учёта 
времени дев. 3 км юн. 5 км 

Прохождение дистанции без учёта 
времени дев. 3 км юн. 5 км 

12 Прохождение дистанции без учёта 
времени дев. 6 км юн. 10 км 

Прохождение дистанции без учёта 
времени дев. 6 км юн. 10 км 

13 Учебно-тренировочное прохождение 
дистанции дев. 5 км юн. 8 км  

Учебно-тренировочное прохождение 
дистанции дев. 5 км юн. 8 км  

14 Прохождение дистанции на время дев. 5 
км юн. 8 км 

Прохождение дистанции на время дев. 
5 км юн. 8 км 

15 Прохождение дистанции на время дев. 6 
км юн. 10 км 

Прохождение дистанции на время дев. 
6 км юн. 10 км 

 Всего часов: 30   
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