
Аннотация к общеразвивающей  

программе «Лыжные гонки» 

Лыжный спорт является одним из наиболее популярных и массовых в нашей 

стране. Это объясняется его большим прикладным значением.  

Широкая доступность (соревнования проводятся во всех возрастных 

группах), захватывающая борьба на трассе, азарт – все это способствует 

высокой популярности этого вида спорта. 

     Занятие лыжными гонками оказывает положительное воздействие на 

общее состояние и физическую подготовленность ребенка, предъявляя 

высокие требования к организму: сердечно-сосудистой  системе, нервно-

мышечному аппарату; ко всем сторонам его психики: восприятию, 

вниманию, памяти, мышлению; к морально-волевым качествам. 

      Программа «Лыжные гонки» способствует формированию морально-

волевых качеств: добросовестность, настойчивость, смелость, 

решительность, умение преодолевать трудности, чувство ответственности 

перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 

       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 последствии на 

всю жизнь. Продуманная и хорошо организованная учебно-тренировочная 

работа способствует успешной подготовке юных спортсменов лыжников. 

      Основополагающие принципы программы: 

Комплексность - для всестороннего развития занимающихся 

предусматривает тесную взаимосвязь всех видов подготовки (общей и 

специальной физической подготовки, технической, теоретической), 

воспитательной работы и педагогического контроля. 

Преемственность - определяет последовательность изложения 

программного материала по годам обучения, для обеспечения в многолетнем  

процессе спортивной подготовки преемственности задач, средств и методов, 

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

уровня физической и технико-тактической подготовленности. 

Вариативность  - предусматривает, в зависимости от  индивидуальных  

особенностей включение в тренировочный план разнообразного набора  

тренировочных средств и изменения нагрузок. 

        При создании программы учитывались  последние достижения в области 

теории, методики и практики проведения занятий по лыжной подготовке. 



Цель программы: дополнительной общеразвивающей программы «лыжные 

гонки»: создать условия для развития двигательной активности 

обучающихся, путем вовлечение их к регулярным занятиям физической 

культурой посредством организованных занятий лыжным спортом. 

Задачи: дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-  

спортивной направленности «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. 

Основные  формы  учебно-тренировочного процесса: 

- теоретические и практические групповые учебно-тренировочные занятия, 

- медико-восстановительные мероприятия,  

- тестирование,  

- участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах в условиях 

спортивно-оздоровительного лагеря и перед вышестоящими по рангу 

соревнованиями. 

  

 

Режим учебно-тренировочной работы 

 

Год 

обучения 

Количество 

часов в 

неделю 

Количество 

тренировок в 

неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Наполняемость 

группы (чел) 

1 6 3 276 15-30 

 

Основные показатели выполнения программных требований 



На спортивно-оздоровительном этапе:  

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

-  динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

обучающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

Ожидаемые результаты: 

В результате освоения программы, учащиеся должны 

 знать:  

1. основные понятия, термины лыжных гонок, 

2. историю развития лыжного спорта, 

3. основы правил соревнований в избранном виде спорта. 

уметь: 

1. применять правила безопасности на занятиях, 

2. владеть основами гигиены, 

3. соблюдать режим дня, 

4. 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 дополнительной общеразвивающей программы 

для учащихся проявивших физические способности, двигательные умения, 

необходимые для продолжения обучения по предпрофессиональной 

программе (лыжные гонки) проводится индивидуальный отбор для приема в 

группы начальной подготовки. Обучающиеся имеют право на повторный 

курс обучения по данной программе. 

 

 

 

 


