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1. Пояснительная записка 

1.1. Дополнительная общеразвивающая программа «Первая 

лыжня» разработана в соответствии с: 

− с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

− Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р); 

− Приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 

27.07.2022 N 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам" 

− Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (приложение к письму Министерства 

образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242); 

− Постановлением   Главного    государственного    санитарного    врача 
Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных 
правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»; 

− Уставом муниципального бюджетного учреждения дополнительного 

образования спортивная школа «Искра». 
Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

Актуальность программы: Охрана здоровья подрастающего 

поколения – одна из наиболее важных проблем. В связи с развитием 

компьютерных технологий, в наши дни у большинства детей снизилась 

подвижность, не сформированы осознанное отношение к своему 

здоровью и устойчивые навыки, обеспечивающие здоровый образ 

жизни: правильный режим дня, умение чередовать умственную и 

физическую нагрузку, регулярное и рациональное питание, 

соответствующая возрасту двигательная активность, достаточный сон, 

пребывание на свежем воздухе, навыки личной гигиены. Формирование 

у детей потребности в активном, здоровом образе жизни с первых лет 

является актуальной задачей современности. 

Программа направлена на привлечение дошкольников к занятиям 

физической культурой и здоровому образу жизни. У обучающихся 

формируется характер, умение преодолевать трудности, трезво 

оценивать свои силы, ставить реальные цели и достигать их. Приемы 

общей физической подготовки, физические упражнения, включаемые в 

занятия, развивают и совершенствуют разнообразные двигательные 

качества – силу, ловкость, гибкость, выносливость, быстроту. Также 

учитываются интересы и склонности детей к игровой спортивной 

деятельности. 

Программа реализуется в инклюзивной форме (охват детей с ОВЗ, 
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если такие имеются в группе) и с использованием современных 

информационных технологий. 
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Занимаясь регулярно лыжным спортом, дети развивают силу и 

выносливость. При спусках с гор они приобретают ловкость, умение 

быстро принимать решение. Большое оздоровительное влияние, которое 

оказывают занятия лыжным спортом на организм детей, делают его 

ценным средством физического воспитания подрастающего поколения. 

Отличительными особенностями данной программы является 

направленность на овладение начальными основами техники 

передвижения на лыжах, а так же реализацию принципа вариативности, 

задающего возможность подбирать содержание учебного материала в 

соответствии с возрастными и психофизическими особенностями 

обучающихся. 

Адресат программы 

Программа рассчитана на детей дошкольного возраста 5-9 лет, не 

имеющих медицинских противопоказаний.  

Возраст занимающихся, 

лет 

Минимальное число 

занимающихся в группе 

Максимальное число 

занимающихся в группе 

5-9 8 12 

Объем и сроки освоения программы – срок реализации 

программы составляет 1 год. Количество часов в год – 72. 
Форма обучения – очная. 

Форма организации занятий – групповая. 

Режим   занятий:    Занятия    проводятся    2    раза    в    неделю    

по 1 академическому часу. Продолжительность академического часа – 30 

минут. 

2. Содержание программы 

2.1. Цель и задачи 

Цель программы − развитие физических качеств, двигательных 

способностей, вовлечение детей в полезную развивающую 

деятельность, приобретение разносторонней физической 

подготовленности и стойкого интереса к занятиям физической 

культурой, в том числе лыжным спортом. 

Задачи: 

Обучающие: 

− обучать начальным основам техники лыжных гонок; 

− укреплять здоровье обучающихся средствами физических упражнений; 

− расширять кругозор в области физической культуры и лыжных гонок. 

Развивающие: 

− развивать физические качества и двигательные способности 

посредством подвижных игр; 

− развивать и расширять функциональные возможности организма; 

− формировать правильную осанку и содействовать

профилактике плоскостопия; 

− прививать навыки гигиены и закаливания организма; 
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− сохранять и повышать двигательную активность. 

Воспитательные: 

− воспитывать стремление к здоровому образу жизни; 

− воспитывать чувство ответственности,

дисциплинированности, взаимопомощи, сознательности; 

− воспитание привычки к самостоятельным занятиям избранным 

видом спорта в свободное время. 

2.2. Учебный план 
 

№ Раздел программы Количество 

часов 

Формы аттестации/ 

контроля 
1 Теоретическая подготовка 12 Собеседование 

2 Общая физическая подготовка 36 Выполнение контрольных 

нормативов 
3 Специальная физическая подготовка 24 Сдача нормативов ГТО своей 

ступени 
 Итого: 72  

2.3. Содержание учебного 

плана Раздел 1. Теоретическая подготовка – 12 

часов 

Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного 
спорта – 2 часа. 

Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения 

лыжника. Лыжный спорт в Тасеевском районе. 

Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

Лыжный инвентарь, одежда и обувь – 3 часа. 

Поведение во время движения к месту занятия и на занятии. Правила 

обращения с лыжами и лыжными палками. Правила ухода за лыжами и 

их хранение. Подготовка инвентаря к занятиям и соревнованиям. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. 

Закаливание, режим дня и гигиена обучающегося – 2 часа. 

Личная гигиена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значение и способы закаливания. Распорядок дня юного спортсмена. 
Краткая характеристика техники лыжных ходов – 4 часа. 

Значение правильной техники лыжных ходов. 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. 
Соревнования по   лыжным   гонкам.   Подготовка   к   соревнованиям. 

Правила поведения на соревнованиях – 1 час. 

Форма контроля: устный опрос, собеседование. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка – 36 часов 
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Основные виды движений: ходьба, бег, прыжки, ОРУ 

(общеразвивающие упражнения). 

Общеразвивающие упражнения – 8 часов. 

− строевые упражнения; 

− упражнения в положении стоя: упражнения для рук и плечевого 

пояса в разных направлениях (поднимание - опускание, сгибания - 

разгибания, дуги и круги); упражнение для туловища и шеи (наклоны 

и повороты, движения 

по дуге вперед); упражнения для ног (поднимание - опускание, сгибание 

- разгибание в разных суставах, полуприседы, выпады, перемещение 

центра тяжести тела с ноги на ногу); 

− в положении сидя и лежа: упражнения для стоп (поочередные и 

одновременные сгибания и разгибания круговые движения); 

упражнения для ног в положении лежа и в упоре на коленях (сгибания - 

разгибания, поднимания - опускания, махи); упражнения для мышц 

живота в положении лежа на спине (поднимание плеч и лопаток, то же с 

поворотом туловища, поднимание ног - согнутых или с разгибанием); 

Упражнения для развития равновесия и координации движений – 4 часа. 

Упражнения на полу. Упражнения на уменьшенной опоре. Упражнения на 

гимнастической скамейке, на бревне. 

Усложнение упражнений путем уменьшения площади опоры, 

повышения высоты снаряда. Передвижение по уменьшенной опоре с 

изменением скорости и с поворотами. 
Упражнения, направленные на развитие гибкости – 4 часа. 

Упражнения в различных стойках, наклоны вперед, в стороны, назад с 

различными положениями и движениями руками. Круговые движения 

туловищем. 

Упражнения для развития силы – 4 часа. 

Специальные силовые разминки. Упражнения с предметами 

(гимнастические палки, набивные мячи, гантели и др.) 

Упражнения с отягощением, сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади, в 

наклонном упоре, в упоре лежа. 

Подтягивание в висе, лазание по канату с помощью ног и без 

помощи ног. Метание из различных исходных положений (вперед, 

через себя и т.д.) Подскоки на двух и на одной ноге. Прыжки вперед 

и в стороны. 
Бег с высоким подниманием бедра 

Упражнения, направленные на развитие быстроты – 4 часа. 

Подскоки на двух и на одной ноге. Прыжки вперед и в 

стороны. Бег с высоким подниманием бедра. 

Выпрыгивание вверх с разведением ног из положения упор - 

присев. Приседание на двух ногах, на одной ноге с 

дополнительной опорой. 

Незначительное продвижение вперед толчками за счет
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 энергичного выпрямления ног в голеностопном 

суставе и др. 

Упражнения, развивающие общую выносливость – 4 часа. 

Ходьба и бег в различном темпе. Передвижение на лыжах. Катание на лыжах 

и санках с горы. 

Овладение элементарными техническими и тактическими навыками игры – 

6 часов 

Игры с бегом на скорость: «Пятнашки маршем», «Бег за флажками», 

«Перебежки с выручкой», «Охрана перебежек», эстафета по кругу, линейная 

эстафета с бегом, бег командами, эстафета с элементами равновесия. 

Игры с прыжками в высоту и длину: «Удочка», «Веревочка под ногами», 

«Прыжок за прыжком», «Прыгуны и пятнашки», эстафета с 

прыжками, эстафета с преодолением полосы препятствий. 

Игры с метанием на дальность и в цель: «Снайперы», «Лапта», «Сильный 

бросок», «Шагай вперед». 

Форма контроля: выполнение контрольных нормативов – 2 

часа. Раздел 3. Специальная физическая подготовка – 24 

часа: Ходьба и бег в различном темпе – 2 часа. 

Учимся держать палки. Ходьба с палками – 2 часа. 

Ходьба на лыжах без палок и с палками – 3 

часов. Повороты переступанием – 2 часа. 
Передвижение на лыжах по лыжне – 2 часа. 

Спуски с горы в низкой и средней стойках – 2 часа. 

Преодоление подъемов ступающим шагом, лесенкой, «полуелочкой» – 1 

час. Скольжение на лыжах (переносим центр тяжести тела с одной ноги 

на другую) с палками и без палок – 1 час. 
Попеременный двухшажный ход – 3 часов. 

Передвижение по тренировочной лыжне без палок и с палками, 

передвижение по равнинной и пересеченной местности – 3 часа. 

Игры на лыжах – 3 часа. 

Форма контроля: наблюдение за правильностью выполнения техники 

основных элементов лыжных гонок. 

2.4. Планируемые результаты 

Личностные 

− общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

− проявление положительных качеств личности и управление

 своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

− проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей. 
Предметные 

− повышение уровня физического, психического здоровья детей; 
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− формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

− обогащение двигательного опыта детей: 

− правильное выполнение начальных основ техники лыжных гонок; 

Метапредметные 

− иметь элементарные знания о режиме дня, о ситуациях, 

угрожающих здоровью человеку, соблюдать элементарные умения и 

навыки личной 
гигиены, содействующие поддержанию, укреплению и сохранению здоровья; 

− проявление творческих способностей воспитанников; 

− проявление позитивных мотивов межличностных отношений; 

− повышение активности родителей в совместной работе по 

укреплению здоровья детей: присутствие и активное участие родителей 

на занятиях. 

3. Календарный учебный график 
 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Сроки 

проведения 

итоговой 

аттестации 

1 1.09 31.05 36 72 72 май 

4. Условия реализации программы 

4.1. Материально-техническое обеспечение 

Для проведения учебных занятий используется соответствующий 

санитарным и противопожарным нормам, нормам охраны труда 

спортивный зал и Центральный стадион, в зимний период занятия 

проводятся на подготовленной учебной лыжной трассе стадиона. 

Для успешной реализации программы в наличии имеется 

спортивный инвентарь и оборудование: 
№ наименование количество 

1 Лыжи 12 пар 

2 Лыжные палки 12 пар 

3 Лыжные ботинки 12 пар 

4 Мяч волейбольный 4 шт. 

5 Мяч баскетбольный 4 шт. 

6 Мяч футбольный 2 шт. 

7 Мяч теннисный 6 шт. 

8 Маты гимнастические 4 шт. 

10 Палки гимнастические 12 шт. 

11 Скакалка гимнастическая 12 шт. 

12 Скамейка гимнастическая 2 шт. 

13 Секундомер 1 шт. 

14 Рулетка металлическая 10 метров 1шт 

 
4.2. Информационное обеспечение 
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В наличии специальная литература, использующаяся для 

подготовки и проведения занятий: 

1. Аверина И.Е. – Физкультурные минутки и динамические паузы в 

дошкольных образовательных учреждениях: практ. пособие / И.Е. 

Аверина. – 3-е изд. – М.: Айрис-пресс, 2007. – 144 с. 
2. Акбашев Т.Ф. – Первые шаги в «Педагогику жизни». Издательство ТОО 

«Вервия», г. Челябинск, 1995 г. –89 с. 

3. Антропова М.В., Кузнецова Л.М., Параничева Т.М. – Режим для 

младшего школьника. – М.: Вентана – Графф, 2003. – 24 с. 

4. Бабенкова Е.А., Федоровская О.М. – Игры, которые лечат. Для детей 

от 5 до 7 лет. – М.: ТЦ Сфера, 2009. – 64 с. 
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5. Батечко С.А, Бирюков В.С., Арийчук Е.К., Деревянко Н.А. – 

Двенадцать шагов к здоровью с «Тяньши». Серия «Медицина для вас». 

Ростов н / Д: Феникс, 2003. – 480 с. 

6. Борисова М.М. – Организация занятий фитнесом в системе 

дошкольного образования: учеб. – метод. пособие / Марина Борисова. – 

Москва: Обруч, 2014. – 256 с. 

7. Вавилова Е.Н. – Развитие основных движений у детей 3-7 лет. 

Система работы. – М.: «Издательство Скрипторий 2003», 2007. – 160 с. 
8. Лыжный спорт   –   Учебник   для   институтов   физической   культуры. 

«Физкультура и спорт» под редакцией М.А. Аграновского. 

Также используются: 

− интернет-ресурсы 

1. Домашний кинотеатр спортсмена: 

https://prsssh.edu.yar.ru/domashnijkinoteotrsporcmena.

htme 

2. Научить кататься на беговых лыжах. Обучаем с 

нуля. goldfinchteam.>skiing 

− наглядные пособия, 

− разработки игр и конкурсов. 

4.3. Кадровое обеспечение 

Реализацию программы обеспечивает тренер-преподаватель, 

имеющий соответствующее высшее образование в области физической 

культуры и спорта, отвечающий требованиям Федерального закона 

№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и Единого 

квалификационного справочника должностей руководителей, 

специалистов и служащих (раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников образования»). 

5. Форма аттестации и оценочные материалы 

Педагогический контроль является неотъемлемой частью 

эффективного управления подготовкой. Под ним понимается система 

мероприятий, направленных на получение показателей, 

характеризующих уровень различных сторон подготовленности. На 

занятиях используются следующие виды педагогического контроля, 

каждый из которых имеет свое функциональное предназначение: 

− предварительный контроль служит для получения исходных данных 

уровня подготовленности обучающихся и определения степени их 

готовности к предстоящим занятиям. Обычно он проводится в начале 

учебного года. Данные такого контроля позволяют уточнить учебные 

задачи, наметить средства и методы их решения. 

− текущий контроль служит для определения содержания ближайших 

занятий и величины физической нагрузки на них. С его помощью 

определяется текущее состояние и уровень подготовленности 

обучающихся. 

− итоговый контроль, проводимый в конце учебного года, служит для 

https://prsssh.edu.yar.ru/domashnij%20kinoteotr%20sporcmena.htme
https://prsssh.edu.yar.ru/domashnij%20kinoteotr%20sporcmena.htme


12  

определения степени реализации поставленных задач, выявления 

позитивных и негативных сторон реализованного учебно-

тренировочного процесса и его составляющих. 
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В течение года ведется дневник личностного роста ребенка, где 

фиксируются все результаты. 

5.1. Форма аттестации 

Итоги реализации программы (итоговая аттестация) по разделам 

подготовки проводятся в форме: собеседования по теоретической 

подготовке, выполнения контрольных нормативов по общей физической 

подготовке и правильного выполнения техники начальных основ 

лыжных ходов. 

5.2. Оценочные материалы 

Контрольные нормативы для мониторинга общей физической 

подготовки: 
№ Контрольные 

упражнения 

оценка оценка 

удовлетво

рительно 

хорошо отлично удовлетво

рительно 

хорошо отлично 

5-7 лет мальчики девочки 

1. Бег на 30 м (с) 9,6 8,6 8,3 10,1 9,1 8,8 

2. Шестиминутный бег 

(м) 

400 600 800 300 500 700 

3. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

85 95 115 77 87 107 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8 

8-9 лет   

1. Бег на 30 м (с) 7,1 6,5 5,9 7,3 6,6 6,1 

2. Смешанное 

передвижение на  

1000 м (мин, с) 

7:21 6:30 5:12 7:45 6:55 5:55 

3. Сгибание и разгибание 

рук в  

упоре лежа на полу  

(количество раз) 

5 11 18 4 7 12 

4. 

 

 

 

Наклон вперед из 

положения  

стоя на 

гимнастической  

скамье (от уровня 

скамьи –  

см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4 

 
1. Бег на 30 м  

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной 

площадке с твёрдым покрытием. Бег на 30 метров выполняется с 

высокого старта По команде «На старт» ребенок принимает положение 

высокого старта около пустого стула. По команде «Марш» включается 
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секундомер, ребенок бежит от линии старта до линии финиша. 

2. Шестиминутный бег 

          Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или 

любой ровной местности. Испытание выполняется из положения 

высокого старта. Группа участников выстраивается за 3 метра до 

стартовой линии. По команде «На старт!» участники занимают свои 

места перед линией старта. После выстрела стартера из пистолета или 

команды «Марш!» они начинают бег.При беге участникам запрещается 

наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к 

сокращению дистанции. 

Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах. 
3. Прыжок в длину с места. 

И.п. - ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется 

прыжок вперед. Допускаются махи руками. Фиксируется лучший 

результат из трех попыток. 

4. Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке. 

И.п. - стоя на гимнастической скамейке (поверхность скамейки 

соответствует нулевой отметки), ступни параллельно на ширине 7-10 см 

друг от друга. Наклониться вниз, стараясь не сгибать колени. 

Засчитывается тот уровень, до которого дотянулся ребёнок кончиками 

пальцев. Если ребёнок не дотягивается до нулевой отметки (поверхности 

скамьи), то результат засчитывается со знаком минус. 
5. Челночный бег 3х10 метров. 

Челночный бег проводится на открытых или закрытых площадках 

с твердым покрытием. Отмеряется отрезок длиной в 10 м с 

поперечными линиями для старта и финиша. С двух сторон 10-

метрового отрезка ставятся стулья. По команде «На старт» ребенок 

принимает положение высокого старта около пустого стула. По команде 

«Марш» включается секундомер, ребенок бежит на другой конец 

отрезка, обегает стул и возвращается назад, обегает еще стул и 

финиширует. После отдыха нужно предложить ребенку еще одну 

попытку. Фиксируется лучший результат из двух попыток. 

Результаты тестирования заносятся в протокол, высчитывается 

средняя оценка и определяется уровень общей физической подготовки: 

удовлетворительно  - низкий, хорошо – средний, отлично – высокий. 

 

По теоретической подготовке обучающийся в ходе собеседования 

должен назвать инвентарь, одежду и обувь лыжника, рассказать, что 

запомнил из изученного теоретического материала. 

По специальной физической подготовке оценивается 

правильность выполнения техники основных элементов (стойки 

лыжника, работа рук и ног, их согласованность при движении 

попеременным ходом). 

Оценивание: техника искажена – низкий уровень, искажена 
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незначительно – средний, соответствует – высокий. 

6. Методические 

материалы Структура годичного цикла 

Обучение детей дошкольного возраста ходьбе на лыжах начинается с 
подготовительного периода. 

Подготовительный период охватывает сентябрь, октябрь, ноябрь, 

т. е. те месяцы, когда снежный покров для передвижения на лыжах еще 

недостаточен. В этот период широко используются упражнения для 

развития основных физических качеств: прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед; прыжки в длину с места; ходьба на носках, на 

наружных краях стоп с движением рук; ходьба по рейке гимнастической 

скамьи и другие. Проводятся различные игры и упражнения, 

способствующие выработке координации движений: пройти под палку, 

перешагнуть гимнастическую палку, пробежать не задевая 

поставленные прутья, флажки. Применяются имитационные 

упражнения, напоминающие работу рук и ног при ходьбе на лыжах. 

В подготовительный период дети знакомятся с лыжами, лыжными 

креплениями, палками, стойками для хранения лыж, овладевают 

навыками смазки лыж. 

И только с появлением снежного покрова начинается обучение на 

лыжах. 

Психологической основой обучения ходьбе на лыжах у детей 5−9 

лет является стремление научиться быстро и правильно ходить. Эта 

цель требует мышечного усилия, умения анализировать и 

контролировать свои действия. Характер движений в этот период 

довольно легко осознается ребенком, что дает ему возможность оценить 

технику передвижения, подметить неточности лыжного хода у своих 

товарищей и у себя. 

Основная задача обучения этого периода − дать основы техники 

передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом. 

Для этого необходимо: 

− помочь детям овладеть основами перекрестной координации 

движений при ходьбе с палками; 

− обучать передвижению на лыжах, добиваясь одноопорного скольжения; 

− обращать внимание на правильное подседание, законченный толчок 

и широкий скользящий шаг; 

− стремиться к более энергичному выносу маховой ноги, стопой вперед; 

− продолжать развивать «чувство лыж», «чувство снега»,

 «чувство равновесия»; 

− овладевать спусками с ровных склонов большей крутизны при 

длине склона 15-18 м в различных стойках; 

− продолжать совершенствовать подъемы на склоны:

 «лесенкой», ступающим шагом, учить подъему «полуелочкой»; 
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− закреплять навык торможения при спуске «упором». 

В этот период тренер-преподаватель учит детей не только 

очищать лыжи от снега, но и смазывать лыжи соответствующей погоде 

мазью, а также способы переноски лыж: под рукой и на плече. 

Обучение технике ходьбы на лыжах начинается с закрепления 

посадки лыжника (лыжи параллельны, ноги слегка согнуты, туловище 

незначительно наклонено вперед, руки опущены). Затем идет обучение 

попеременному скользящему шагу. Для этого педагог показывает 

движение в быстром, затем в медленном темпе. Обучающиеся 

принимают позу лыжника и двигаются вслед за тренером в медленном 

темпе под уклон. Позднее те же движения выполняются на небольшом 

подъеме. 

Для развития «чувства лыж» и чувства равновесия в каждое 

занятие вводятся боковые шаги, подпрыгивания на лыжах; 

предлагаются небольшие задания − пронести в руках два предмета 

(снежки, мячи), не уронив их до определенного ориентира и другие. 

Овладевая скольжением, ребенок вначале передвигается 

многошажным ходом; поэтому необходимо перевести многошажный ход 

в двухшажный. Только тогда, когда воспитанники научатся скользить на 

лыжах и переносить вес тела с одной ноги на другую, можно перейти к 

ознакомлению с попеременным двухшажным ходом. Этот ход − 

основной способ передвижения. Он приемлем чаще других во всех 

условиях рельефа местности и скольжения. Все остальные ходы 

развиваются на основе попеременного двухшажного. Он имеет большое 

сходство с обычной ходьбой, поэтому легко усваивается. Как и при 

ходьбе, в попеременном двухшажном ходе движения рук и ног 

чередуются: левая рука − правая нога и наоборот. Каждый шаг 

завершается прокатом − скольжением на выставленной вперед лыже. 

Большое значение в методике обучения − является развитие 

умений ходьбы на лыжах с палками. Ходьба без палок 

рассматривается как основа 

лыжной техники, которая подготавливает к правильному передвижению 

с палками. Ходьба на лыжах с палками способствует развитию 

правильной координации, движения становятся ритмичнее, экономнее, 

удлиняется шаг, стабилизируется темп, ребенок, овладевая правильным 

двигательным навыком, начинает передвигаться быстрее. Перекрестная 

работа рук и ног при скольжении помогает развитию динамического 

равновесия и формирует умение переносить вес тела с одной ноги на 

другую, делать своевременно толчковые усилия с помощью 

постоянного перераспределения мышечного тонуса. 

На первом этапе движения рук и ног несогласованны; чаще всего 

движения рук отстают от движений ног, происходит одновременный 

взмах двумя руками и палками, вынос палок вперед происходит за 3−5 

шагов. Палки не помогают в ходьбе (нет толчка палками), а чаще всего 
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используются как средство удержания равновесия. 

На втором этапе еще нет полной синхронности движений рук и 

ног, но уже заметны некоторые толчковые усилия палками. Частично 

снимается мышечная напряженность. 

На третьем этапе движения рук и ног более согласованны, 

ритмичны, начинают совпадать во времени, палки уже выполняют свою 

основную функцию − отталкивание. 

Детям 5− лет доступны спуски со склонов 12−15° при длине ската 18− 

20 м. Спуск проводится в основной стойке, и только к концу сезона в 

высокой (для тех детей, которые хорошо освоили спуск). Спуск для 

большей эмоциональности сопровождается различными играми и 

игровыми приемами: проехать под палку, которую держит тренер над 

головой спускающегося; проехать, позвонив в колокольчик, 

привязанный к стойке; спускаясь, попасть снежком в щит, стоящий 

справа, а затем — слева; спуститься и сделать какую-нибудь фигуру; 

спускаться, попеременно размахивая руками вперед-назад («часы»). 

При обучении подъемам на склоны проводятся подготовительные 

упражнения − перешагивание через палки, лежащие на снегу, игра 

«След в след» и т. д. 

Дети, овладевшие подъемом «лесенкой», легко справляются с 

подъемом «полуелочкой». Для овладения этим подъемом вначале они 

идут по снежной целине, расставляя носки лыж в стороны («как утята»), 

Затем проводится ходьба на ровном месте: одна лыжа ставится под 

углом к другой. И только после этого, на очень пологом склоне, 

проводится подъем 
«полуелочкой». 

В апреле-мае идет закрепление изученного материала, 

воспитанники сдают контрольные нормативы. 

Структура занятий 

В педагогическом процессе используется традиционная структура 

занятий, состоящая из трех частей: подготовительной, основной и 

заключительной. 

В подготовительной части происходит настрой детей на работу и 

подготовка организма к основной части тренировки. К средствам 

подготовительной части занятия относятся: строевые упражнения, 

построения, перестроения, ходьба, бег, общеразвивающие и 

специальные упражнения. 

В основной части происходит максимальная нагрузка на 

организм, которая должна быть оптимальной для детей. В связи с этим 

во время тренировочной деятельности должны учитываться возрастные 

и индивидуальные особенности детей. К средствам основной части 

занятия относятся: основные виды движения по разделам программы, 

подвижные игры, передвижение на лыжах. 

Заключительная часть способствует улучшению 
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восстановительных процессов и расслаблению организма. К средствам 

заключительной части занятия относятся малоподвижные игры, 

успокаивающие упражнения. 

Основными, применяемыми в учебном процессе, методами и 

приемами обучения являются: 

Информационно-рецептивный метод характеризуется 

взаимосвязью и взаимозависимостью между деятельностью тренера и 

ребенка. В этом совместном процессе он позволяет комплексно 

использовать различные способы обучения. 

Полноценное усвоение двигательных действий обеспечивает 

репродуктивный метод (т.е. воспроизведение способов деятельности). 

Реализуя этот метод, тренер-преподаватель продумывает систему 

физических упражнений на воспроизведение известных ребенку 

движений, которые сформировались в процессе применения им 

информационно- рецептивного метода. Упражняясь в двигательных 

действиях, ребенок уточняет и воспроизводит их по данному образцу. 

Упражнения в движении, для повышения интереса к ним, целесообразно 

варьировать. 

Репродуктивный метод повышает усвоение знаний и навыков, 

позволяет использовать и варьировать их в разнообразных ситуациях. 

Наглядные методы формируют представления о движении, 

яркость чувствительного восприятия и двигательных ощущений, 

развивают сенсорные способности. 

Вербальные (словесные) методы активизируют сознание ребенка, 

способствуют осмыслению поставленных задач, их содержания, 

структуры, осознанному выполнению физических упражнений, 

самостоятельному и творческому применению их в различных 

ситуациях. 

Практические методы обеспечивают проверку двигательных 

действий обучающегося, правильность их восприятия, моторные 

ощущения. Практические методы жестко регламентированы. 

Метод строго регламентированного упражнения реализуется с 

возможно полной регламентацией, которая предполагает соблюдение 

следующих условий: наличие твердо предписанной программы 

движений (техника движений, порядок их повторения, изменения и 

связи друг с 

другом); точное нормирование нагрузки по ходу выполнения 

упражнения, а также нормирование интервалов отдыха и чередование 

его с нагрузками; создание внешних условий, облегчающих управление 

действиями ребенка. Метод регламентации направлен на обеспечение 

оптимальных условий для освоения двигательных умений и навыков, 

развитие психофизических качеств. 

Метод круговой тренировки (по станциям) заключается в том, что 

воспитанник передвигается по заданному кругу (от станции к станции), 

выполняя определенные упражнения или задания на каждой станции, 
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позволяющие разносторонне воздействовать на мышцы, различные 

органы и системы организма. Цель метода — достижение 

оздоровительного эффекта от упражнений, повышение 

работоспособности организма. Упражнения выполняются одно за 

другим, отдых предусматривается по окончании всего круга. 

Игровой метод отражает методические особенности игры и 

игровых упражнений, которые широко используются в физическом 

воспитании. Он близок к ведущей деятельности ребенка, дает 

возможность совершенствования двигательных навыков, 

самостоятельных действий, проявления самостоятельности и 

творчества. Игровые действия развивают познавательные способности, 

морально-волевые качества, формируют пове- дение ребенка. 

Соревновательный метод эффективно способствует 

практическому освоению физических упражнений. Позволяет 

совершенствовать движения, эффективно развивать творчество. 

Наглядно-зрительные приемы обеспечивают: правильный, четкий 

показ образца движения или отдельных его элементов; подражание 

образцам окружающей жизни; использование зрительных ориентиров 

для формирования ориентировки в пространстве; использование 

видеофильмов, фотографий, рисунков. 

Приемы, предполагающие тактильно-мышечную наглядность, ос- 

нованы на непосредственной помощи тренера, который прикосновением 

к ребенку уточняет и направляет положение отдельных частей тела. 

Предметная наглядность включает использование предметов, 

пособий для формирования представлений о выполнении движения. 

Этот прием способствует контролю и коррекции положения тела при 

выполнении упражнений. Так, для формирования правильной осанки 

используют ходьбу с мешочком на голове, общеразвивающие 

упражнения с палкой и т.д. 

Наглядно-слуховые приемы способствуют звуковой регуляции 

дви- жений. Они осуществляются под музыку, песни, ритм бубна, 

сопровождаются прибаутками, чтением стихотворений. 

Приемы вербального (словесного) метода играют важную роль в 

обучении движению. Педагог дает краткое одновременное описание и 

объяснение физических упражнений, которое опирается на 

двигательный и жизненный опыт ребенка, его представления. 

Свои пояснения тренер сопровождает конкретным показом 

движений и его отдельных элементов. К вербальным приемам относятся 

также указания о выполнении движения, беседа, предваряющая введение 

новых физических упражнений и подвижных игр; уточнение сюжета 

подвижной игры и последовательность двигательных действий. 

Все методы обучения движениям взаимосвязаны. Каждый 

включает в себя систему приемов, которые объединяются для решения 

обучающих задач. Необходимо применять и методы воспитания: 

убеждение, поощрение, стимулирование, мотивация и др. 
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На первом этапе формирования двигательных навыков, когда 

складываются общие представления о движении, ведущую роль играет 

показ, который сопровождается объяснениями. На втором этапе показ и 

объяснение уже сочетаются с конкретными заданиями, а на третьем 

этапе объяснение носит характер кратких словесных указаний. 

Четкий, правильный и красивый показ способствует созданию 

правильных и точных представлений о движении, вызывает желание 

выполнит его. Показ движения следует проводить непосредственно 

перед его выполнением, так как ребенок не может надолго удержать в 

памяти систему движений. Показ движения необходимо проводить в тех 

же условиях, в которых дети воспроизводят его. 

Для повышения интереса к процессу обучения хорошо 

использовать небольшой эмоциональный рассказ. Так, для выполнения 

ступающего шага можно воспроизвести образ − сравнение с лисичками 

«Вышли лисички на полянку и весело зашагали по дорожке (ходьба 

ступающим шагом). Вдруг лисички увидели охотника и стали убегать от 

него (ходьба широким скользящим шагом). Быстро бежали лисички. 

Охотник их не поймал. Прибежали лисички к своему домику (скользят 

на лыжах под ворота, сделанные из лыжных палок). Крепко закрыли 

лисички дверь (дети сгибают ноги в коленях и быстро выпрямляются)». 

Большинство упражнений проводится в игровой форме. Детям 

утомительна монотонная, однообразная работа над техникой лыжного 

хода. Игры и игровые упражнения отвечают задачам воспитания и 

обучения, доступны и понятны детям, интересны и эмоциональны. 

Хорошо использовать образные сравнения, имитации, когда дети 

не просто выполняют какое-то движение, а стараются подражать 

определенному образу. Знакомый, удачно подобранный образ помогает 

овладению движением. Подъем «полуелочкой» сразу облегчается, если 

сказать ребятам, чтобы они ставили ноги «как утята», а при беге на 

лыжах ступающим шагом бежали «как лошадки». 

Особое место в обучении детей занимают предметные 

(зрительные) ориентиры с целью регулирования движений в 

пространстве (перешагивание палок, лежащих на снегу). Использование 

рисунков, фотографий и кинофильмов, которые передают правильные 

положения лыжника во время движения, оказывают большую помощь 

детям в закреплении навыка ходьбы 

на лыжах. 

При обучении дошкольников ходьбе на лыжах необходимо 

концентрировать внимание детей на всем движении сразу, чтобы они 

получили ясное представление о характере движения. На основе этого 

отрабатываются отдельные детали и элементы того или иного движения. 

 

Игры на 

лыжах Поменяй 

флажки 
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Задача: Упражнять детей в быстром темпе передвижения на лыжах. 

Описание: Обучающиеся делятся на две колонны. Каждый ребенок 

должен пройти расстояние 10 м до флажка, взять флажок и на его 

место поставить другой по цвету. 

Правила: Выигрывает команда, которая раньше поменяла цветные 

флажки. Методические указания: Предлагая детям

 быстрое скольжение, нужно следить за 

качеством движения. 

Идите за мной 

Задача: Закреплять навыки ходьбы на лыжах скользящим шагом в 

быстром темпе. 

Описание: Дети ходят по лыжне по кругу скользящим шагом. Тренер- 

преподаватель находится за кругом. Проходя мимо детей, он выбирает 

двоих-троих, дотрагиваясь до них. Дети выходят из круга и идут на 

лыжах вслед за тренером. 

Через препятствие 

Задача: Закреплять навык передвижения на лыжах, преодолевать 

препятствия. 

Описание: На прямой лыжне (50 м) располагаются 3-4 препятствия. По 

сигналу ребенок идет от черты до флажка. Пройдя препятствие, он 

берет флажок, размахивает им и ставит на место. 

Правила. Следующий начинает движение только тогда, когда впереди 

идущий пройдет первое препятствие. 

Методические указания. В игру можно ввести элемент соревнования 

(кто лучше пройдет через препятствие). 
Сороконожки. 

Задача: Закреплять навык скольжения в колонне. 

Описание: Группа делится на две команды и выстраивается в колонны, 

одна параллельно другой. Перед колоннами отмечается линия старта, а 

на расстоянии 30-50 м − линия финиша. Каждой команде дается по 

одному шнуру. Дети, стоящие справа, берут шнур левой рукой, а 

стоящие слева − правой. По сигналу воспитателя колонны 

(«сороконожки») бегут вперед к линии финиша, не выпуская шнур. 

Правила: Если кто-либо из детей случайно выпустит шнур, то ведущий 

колонны должен остановиться и подождать, пока все возьмут шнур. 

Игра считается законченной, когда последний из команды пересечет 

линию финиша («когда сороконожка закончит путь»). 

Методические указания: Игра проводится с детьми, хорошо 

владеющими навыками ходьбы на лыжах. 

 

Игровые 

задания На одной 

лыже 

Все выстраиваются на линии старта. У каждого по одной лыже. По 
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сигналу ведущего бегут к финишу. Победитель − кто прибежал раньше. 

Схвати палку 

Соревнуются попарно. Тренер кидает вперед лыжную палку. Ребята по 

сигналу бегут к палке, кто быстрее. 
Шире шагай 

Соревнуются парами на 2 параллельных лыжнях. По сигналу проходят 

10 м, делая широкие, накатистые шаги, стараясь скользить дольше, 

отталкиваясь ногами. В каждой паре выигрывает тот, кто приходит к 

финишу с наименьшим числом шагов. 

Сумей проехать 

На склоне горы устанавливают ворота из 3 лыжных палок (две 

воткнуты, а третья − поперек). Задача − съехать и не уронить «ворота». 

Передай палки 

Две команды выстраиваются у стартовой линии в колонны. Первые 

номера обеих команд − с лыжными палками, остальные − без палок. По 

сигналу ведущего первые игроки бегут вперед к ориентирам, втыкают 

возле них палки и возвращаются назад. После передачи эстафеты рукой 

начинают движение вторые игроки. Взяв у ориентиров палки, они, 

вернувшись, предлагают их третьим участникам, и те уже бегут с 

палками и т. д. 

Вместе на одних лыжах 

Соревнуются две пары. Спуск с горы предстоит вдвоем на одних лыжах. 

Первый стоит на лыжах, второй пристраивается сзади. Обхватив 

первого за талию. Побеждает пара, сумевшая сохранить равновесие при 

спуске и не упасть. 
Кто быстрее на гору 

Участники делятся на команды и соревнуются по сигналу ведущего в 

подъеме на гору «ёлочкой». Выигрывает та команда, которая быстрее 

поднимется на гору. 

 

 

 

Игры и конкурсы в бесснежный 

период Мышеловка. 

Задачи.Развивать у детей выдержку, умение согласовывать движения со 

словами, ловкость. Упражнять в беге, приседании, построении в круг, 

ходьбе по кругу. Способствовать развитию речи. 

Описание игры. Играющие делятся на две неравные группы. Меньшая 

группа детей, взявшись за руки, образует круг. Они изображают 

мышеловку. Остальные дети (мыши) находятся вне круга. 

Изображающие мышеловку начинают ходить по кругу, приговаривая: 

Ах, как мыши 

надоели, Все 

погрызли, все 
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поели, Берегитесь 

же, плутовки. 

Доберемся мы до 

вас. 

Вот поставим 

мышеловки, 

Переловим всех 

сейчас! 

Дети останавливаются, поднимают сцепленные руки вверх, образуя 

ворота. Мыши вбегают в мышеловку и выбегают из нее. По сигналу 

воспитателя 

«Хлоп» стоящие по кругу дети опускают руки, приседают — 

мышеловка захлопывается. Мыши, не успевшие выбежать из круга 

(мышеловки), считаются пойманными. Пойманные становятся в круг, 

мышеловка увеличивается. Когда большая часть детей поймана, дети 

меняются ролями, и игра возобновляется. Игра повторяется 4—5 раз. 

Методические указания. После того как мышеловка захлопнулась, 

мышам нельзя подлезать под руки стоящих по кругу или пытаться 

разорвать сцепленные руки. Наиболее ловких детей, которые ни разу не 

попались в мышеловку, следует отметить. 

Мы, веселые ребята. 

Задачи. Развивать у детей умение выполнять движения по словесному 

сигналу. Упражнять в беге по определенному направлению с 

увертыванием. Способствовать развитию речи, развивать ловкость, 

координацию движений; совершенствовать умение соблюдать правила 

игры. 

Описание игры. Дети стоят по одной стороне площадки за чертой. По 

противоположной стороне площадки также проведена черта. Сбоку от 

детей, примерно на середине между двумя линиями, находится 

ловишка. Ловишка назначается тренером или выбирается детьми. Дети 

хором произносят: 

Мы, веселые ребята, 

Любим бегать и 

скакать. Ну, 

попробуй нас 

догнать. Раз, два, три 

− лови! 

После слова «лови» дети перебегают на другую сторону площадки, а 

ловишка догоняет бегущих, ловит их. Тот, до кого ловишка сумеет 

дотронуться, прежде чем убегающий пересечет черту, считается 

пойманным. Он отходит в сторону. После 2−3 перебежек производится 

подсчет пойманных и выбирается новый ловишка. Игра повторяется 4−5 

раз. 

Методические указания. Если после 2−3 перебежек ловишка никого не 

поймает, все равно выбирается новый ловишка. 
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Гуси-лебеди. 

Задачи.Развивать у детей выдержку, умение выполнять движения по 

сигналу. Упражняться в беге с увертыванием. Содействовать развитию 

речи. 

Описание игры. На одном краю площадки чертой обозначается дом, в 

котором находятся гуси. На противоположном краю стоит пастух. 

Сбоку от дома логово, в котором находится волк. Остальное место−луг. 

Дети, исполняющие роль волка и пастуха, назначаются воспитателем, 

остальные 

изображают гусей. Пастух выгоняет гусей на луг, они пасутся на лугу, 

летают. 
Пастух: Гуси, гуси! 

Гуси (останавливаются и отвечают хором): Га, 

га, га! Пастух: Есть хотите? 
Гуси: Да, да, да! 

Пастух: Так 

летите! 

Гуси: Нам 

нельзя, 

Серый волк под 

горой Не пускает 

нас домой. 
Пастух: Так летите, как хотите, только крылья берегите! 

Гуси, расправив крылья (вытянув в стороны руки), летят через луг 

домой, а волк, выбежав из логова, старается их поймать (коснуться 

рукой). Пойманные гуси идут в логово. После нескольких перебежек (по 

условию игры) подсчитывают пойманных волком гусей. Затем 

назначаются новые волк и пастух. Игра повторяется 3−4 раза. 

Перебежки. Кто скорей к своему флажку? 

Описание игры. Дети стоят на одной стороне площадки. На другой 

стороне лежат флажки по числу играющих. По сигналу воспитателя 

каждый ребенок бежит к своему флажку. 

Кто сделает меньше шагов? На площадке чертят две линии на 

расстоянии 6−8 м. Несколько играющих (2−3) становятся за одну линию 

и начинают переходить или перебегать на другую линию, стараясь шаги 

делать как можно длиннее. Выигрывает тот, кто сделает меньше шагов. 

Поспеши, но не урони. 

Задачи.Упражнять в беге с предметом на голове удерживая равновесие. 

Описание игры. Дети (с мешочками песка на голове или на ладони 

вытянутой вперед руки) по 6−10 человек перебегают с одного конца на 

другой, стараясь обогнать друг друга. 
Сложи картинку. 

Картинки с изображением видов спорта, инвентаря разрезаны на 

различные геометрические фигуры. 
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Задачи: формировать у детей интерес к физкультуре и спорту; 

знакомить детей с видами спорта; учить детей узнавать и называть виды 

спорта; развивать воображение, мышление, логику. 

Правила: игрок собирает картинку из частей. Собрав, ребенок 

рассказывает, что изображено на картинке. 
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