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Ходьба и бег на лыжах положительно влияют на дыхательную систему. В процессе систематических 

занятий хорошо развивается грудная клетка, увеличивается сила дыхательных мышц и, соответственно, 

возрастает жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Через легкие лыжника проходит от 40 до 100 л воздуха за 1 

мин, что увеличивает максимальное потребление кислорода в среднем на 1,5 - 2 л. 

 

Передвижения на лыжах благотворно воздействуют на центральную нервную систему, корригируя 

двигательные координации через импульсы, поступающие от периферических отделов зрительного, 

вестибулярного анализаторов. Это дает возможность лыжнику точно приспосабливать свои движения к 

рельефу местности и скорости, быстро заменяя одни динамические стереотипы на другие. При крутых 

спусках велика роль периферического зрения. Поле зрения лыжников обычно увеличено в результате 

повышения возбудимости периферических элементов сетчатки. 

 

Значительная скорость при спусках с гор, резкие повороты и торможения требуют высокой 

чувствительности вестибулярного аппарата, а также его значительной функциональной устойчивости. 

Возбудимость вестибулярного аппарата обеспечивает своевременные реакции, способствующие 

перераспределению мышечного тонуса и сохранению правильного положения тела в пространстве. Такие 

разносторонние воздействия делают занятия лыжами весьма эффективными. 

 

Активное влияние природы при занятиях лыжами оказывает сильное воздействие на эмоциональное 

состояние ребенка. Созерцание зимнего пейзажа, постоянная смена и изменение ландшафта, спокойные и 

размеренные движения умиротворяют лыжника, способствуют устранению негативных переживаний, 

нормализуют и стабилизируют его настроение. 

 

Занятия лыжами имеют очень важную особенность: они проходят в холодное время года, всегда на 

свежем воздухе, что усиливает окислительные процессы в организме. Известно, что кислород при низкой 

температуре активнее взаимодействует с гемоглобином крови. 

 

Передвижения на лыжах улучшают обмен веществ. Определенное количество энергии, поступающей 

с пищей, удаляется из организма вместе с теплым и влажным воздухом, предотвращая накопление 

излишнего жира. Кроме того, организм активно очищается от шлаков. Во время передвижения на лыжах 

выделительные системы особенно активизируются. 

 

Естественность и доступность движений располагает к ходьбе и бегу на лыжах и детей младшего 

школьного возраста. Ими наиболее остро воспринимается чувство новизны зимнего пейзажа. Это особенно 

проявляется во время групповых прогулок на лыжах, которые сочетаются с играми и развлечениями. Все 

это делает занятия лыжами увлекательными, разнообразными, эмоциональными, всесторонне 

укрепляющими и закаливающими организм ребенка. 

 

При правильной организации и методике обучения ходьбе на лыжах занятия обладают большим 

оздоровительным эффектом, высокой эмоциональностью, стимулируют познавательные способности, 

служат прекрасным средством восстановления душевных и физических сил, а также сплочению в 

коллективе. 

 

Одновременно с этим на всех этапах обучения решается задача повышения их технической 

подготовленности. Успешное решение этой задачи возможно лишь при условии достижения высокой 

эффективности обучения детей, что позволяет уже в раннем возрасте заложить основы правильной 

техники, которые в дальнейшем явятся предпосылкой совершенствования ее в среднем и старшем 

школьном возрасте. В младшем школьном возрасте большая возбудимость и реактивность, а также 

высокая пластичность нервной системы способствуют лучшему и более быстрому освоению двигательных 

навыков. 

 

Цель программы: Создание условий для формирования у детей и подростков мотивации здорового 



образа жизни, путем вовлечения в спортивную деятельность с целью физического и духовного развития в 

сенситивный период. 

 

Содержание программы 

1. Вводное занятие. Инструктаж по охране труда 

 

Цели и задачи курса. Правила поведения и техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на 

улице. 

 

2.Основы знаний 

 

Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые 

упражнения. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным 

занятиям и соревнованиям. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и соблюдение правил 

дорожного движения при переходе к месту занятий. Оказание первой помощи при травмах и обморожении. 

Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники. Элементы тактики лыжных гонок. 

Виды лыжного спорта. История развития лыжного спорта, спортсмены-лыжники, Олимпийские чемпионы 

из Санкт-Петербурга. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Режим и питание 

лыжника. Выносливость. Развитие выносливости во время самостоятельных занятий. 

 

Способы самостоятельной деятельности 

 

Физические упражнения, их отличие от обыденных движений, связь с физическим развитием и 

развитием физических качеств. Характеристика основных физических качеств выносливости, силы, 

быстроты, гибкости, равновесия. Закаливание организма, его значение в укреплении здоровья человека. 

 

3.  Техника передвижения на лыжах 

 

Теоретические сведения по разделу даются на каждом занятии в зависимости от темы. 

 

3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами; 

 

3.2. Попеременный двухшажный ход; 

 

3.3. Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и высокой стойках; 

 

3.4. Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»; 

 

3.5. Повороты переступанием на месте/ в движении; 

 

3.6. Торможение падением. повороты переступанием; 

 

3.7. Непрерывное передвижение до /800м/1000м/1500м./ 

 

4. Игры на лыжах 

 

 Теория: Правила игр.«Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота» / «Догони 

преподавателя»/ эстафеты. 

 

5. Специальная физическая подготовка 

 

Теория: Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических способностей, 



отвечающих специфическим требованиям избранного вида спорта. 

 

Практика: Ходьба широким шагом. 

 

Передвижение на самокате, отталкиваясь одной ногой. 

 

В посадке лыжника имитация движений рук попеременного двухшажного хода, то же имитация 

движений бесшажного одновременного хода. Шаговая имитация с учебной целью. 

 

6. Общая физическая подготовка 

 

Теория: Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их влиянии на организм. 

 

Практика: 

 

     6.1 Строевые упражнения 

 

Построение и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба 

и бег в строю. Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», «На лыжи 

становись». 

 

6.2. Общеразвивающие упражнения 

 

6.2.1. Общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-связочного 

аппарата рук и плечевого пояса; 

 

6.2.2. Упражнения для развития мышц туловища; 

 

6.2.3. Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

 

6.2.4. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 

 

6.2.5. Упражнения в равновесии; 

 

6.2.6. Легкоатлетические упражнения. 

 

6.2.7. Упражнения на лыжах для развития физических качеств: 

 

координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на 

палки) 

выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной интенсивности, повторное прохождение 

дистанции 20-40 метров в режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100 

скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на дистанции до 200 м/400м/600м 

 

7. Подвижные игры 

 

Теория. Правила игры и техники безопасности. 

 

Практика. Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры 

на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий. 

 

Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с 



прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры с ориентированием на 

местности. 

 

8. Кроссовая подготовка 

 

Теория. Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. Обучение самоконтролю. 

 

Практика: Быстрая ходьба и бег по пересеченной местности  

 

9. Контрольные проверки, соревнования ,спортивные турниры и праздники. 

 

Теория: Изучение положений о соревнованиях. 

 

 

Ожидаемые результаты: 

К концу обучения учащиеся будут уметь: 

 

-передвигаться попеременным двухшажным ходом, подниматься по склону «лесенкой», выполнять 

торможение «плугом» 

 

- преодолевать расстояния в медленном темпе до 1,5 км 

 

- уметь передвигаться на лыжах по пересеченной местности 

 

- выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрастным особенностям 

 

К концу обучения учащиеся будут знать: 

 

- о специальной одежде, инвентаре при занятии лыжным спортом, о двигательном режиме, о гигиене 

закаливания и занятий физическими упражнениями, об осанке 

 

-терминологию по лыжной подготовке и лыжному спорту; 

 

- владеть знаниями о чувстве товарищества и нравственных правилах поведения в коллективе. 

 

Материально-техническая база:  

Для занятий необходимо занимающемуся: 

 

Спортивная форма для улицы: куртка, шапка, брюки, перчатки 

Лыжи гоночные, палки лыжные, ботинки лыжные, чехол для лыж 

Для проведения занятий педагогу необходимо: 

 

Зал для занятий (ОФП) в морозную погоду; 

Спортивная экипировка; 

Свисток; 

Лыжный инвентарь 

Инвентарь (мячи б/больные, теннисные, волейбольные, фишки, конусы и т.п.) 


