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1. Комплекс основных характеристик образования при реализации 

дополнительной образовательной программы «Лыжные гонки» 

1.1 Пояснительная записка 

      Актуальность программы. Возрастной период от 9 до 11 лет представляет 

собой качественно новый этап, в течение которого происходят значительные 

морфофункциональные изменения в организме ребенка. В это время весьма 

интенсивно развиваются все ткани, органы и функциональные системы 

организма. Внешне это проявляется в непрерывном изменении размеров и 

пропорций тела, в проявлении новых навыков, обогащении и разнообразии 

реакций на внешние воздействия. В связи с эти очень важно большое количество 

разнообразных движений с целью удовлетворения потребностей ребенка в 

постоянном движении. 

     Программа направлена на всестороннее гармоничное развитие ребенка. С 

использованием большого количества двигательных действий. 

Цель данной программы: развитие физических качеств детей 9-11 лет. 

Задачи: 

 сформировать двигательные умения и навыки; 

 развивать психофизические и двигательные способности; 

 сформировать простейшие представления о физической культуре и 

спорте; 

 сформировать культуру поведения при занятии физической культурой и 

спортом; 

 развить физические качества ребенка; 

 научить детей играть в подвижные игры; 

 овладеть навыками передвижения на лыжах. 

 

 



1.2. Объем дополнительной образовательной программы 

    Программа рассчитана на один год обучения. Занятия проходят 1 раз в 

неделю по 2 часа. Всего 68 часов в год. Временной период одного учебного 

занятия 45 минут. Возраст детей посещающих учебные занятия 9-11 лет. 

1.3.Содержание дополнительной образовательной программы 

      Разучить подвижные игры: «Колдунишки», «Хвостики», «Зайцы в огороде», 

«Вышибалы», «Из обруча в обруч», «Перестрелка».  

      Обучить технике передвижения на лыжах, преодоления подъемов и спусков. 

Закрепить основы техники бега, прыжков, метаний, лазанья, подтягиваний. 

Развить Общие физические качества. 

1.4.Планируемые результаты 

     К концу обучения дети будут демонстрировать следующие результаты. 

Личностные: взаимодействовать в группе, развитие соревновательных 

навыков. 

Метапредметные: применять полученные навыки в обыденной жизни. 

Предметные: играть в подвижные игры с соблюдением правил, освоить 

технику прыжков, метаний, лазания, бега.  

      Освоить технику передвижения на лыжах, подъемов и спусков, научаться 

играть в подвижные игры на лыжах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Календарно-тематическое планирование 

№ 
п/п 

Тема занятия 

1 Инструктаж по техники безопасности. Знакомство с спортивным залом 

и инвентарем. Подвижная игра «Колдунишки». 

2 Бег и ходьба. ОРУ. Подвижная игра «Колдунишки». 

3 Медленный бег. ОРУ. Построение в одну шеренгу. Прыжки на 

скакалке. ОФП. Подвижная игра «Вышибалы». 

4 Медленный бег. ОРУ. ОФП. Построение в одну шеренгу. Подвижная 

игра «Вышибалы». 

5 Медленный бег. ОРУ. Построение в одну шеренгу. Прыжки на 

скакалке. ОФП. Подвижная игра из обруча в обруч, колдунишки. 

6 Медленный бег. ОРУ. Построение в одну шеренгу. Прыжки на 

скакалке. ОФП. Подвижная игра из обруча в обруч, колдунишки. 

7 Медленный бег. ОРУ. ОФП. Подтягивания на перекладине. 

Подвижная игра «Вышибалы». 

8 Медленный бег. ОРУ с гимнастическими палками. Подтягивания на 

перекладине. ОФП. Лазание по гимнастической скамейке. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа. 

9 Медленный бег. ОФП. ОРУ с гимнастическими палками. Метанию 

мяча. Подвижная игра хвостики. 

10 Медленный бег. ОРУ с гимнастическими палками. ОФП. Метанию 

мяча.  Подвижная игра ляпки с присядками, колдунишки, море 

волнуется раз. 

11 Медленный бег. ОРУ с гимнастическими палками. Метанию мяча. 

ОФП. Подвижная игра хвостики, колдунишки, день и ночь. 

12 Медленный бег. ОРУ с гимнастическими палками. Обучение метанию 

мяча. Подвижная игра ляпки с присядками, колдунишки, море 

волнуется раз. 



13 Медленный бег. ОРУ с гимнастическими палками. Подтягивания на 

перекладине. Специально -беговые упражнения Лазание по 

гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

14 Медленный бег. ОРУ. Построение в одну шеренгу. Прыжки на 

скакалке. Специально -беговые упражнения Подвижная игра из обруча 

в обруч, хвостики, колдунишки. 

15 Медленный бег. ОРУ. Построение в одну шеренгу. Прыжки на 

скакалке. Подвижная игра из обруча в обруч, хвостики, колдунишки. 

16 Медленный бег. ОРУ. Эстафеты. Полоса препятствий. Подвижные 

игры. 

17 Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. ОФП. 

Подтягивание на перекладине. Подвижная игра «Перестрелка» 

18 Медленный бег. ОРУ. Эстафеты. Полоса препятствий. Подвижные 

игры. 

19 Медленный бег. ОРУ. ОФП. Лазанье по гимнастической стенке. 

Подвижные игры. 

20 Медленный бег. ОРУ. Эстафеты. Полоса препятствий. Подвижные 

игры. 

21 Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. ОФП. 

Подтягивание на перекладине. Подвижная игра «Перестрелка» 

22 Медленный бег. ОРУ. Эстафеты. Полоса препятствий. Подвижные 

игры. 

23 Медленный бег. ОРУ. ОФП. Повторение пройденных подвижных игр. 

24 Медленный бег. ОРУ. Круговая тренировка. Подвижные игры. 

25 Медленный бег. ОРУ. Круговая тренировка. Подвижные игры. 

26 Инструктаж по технике безопасности при занятиях на улице. 

Знакомство с лыжами. Ступающий шаг. 

27 Ступающий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

28 Ступающий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 



29 Ступающий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

30 Скользящий шаг. Подъем способом «Лесенка» 

31 Скользящий шаг. Подъем способом «Лесенка» 

32 Скользящий шаг. Подъем способом «Лесенка» 

33 Скользящий шаг. Подъем способом «Елочка» 

34 Скользящий шаг. Подъем способом «Елочка». Спуск в высокой стойке 

35 Скользящий шаг. Подъем способом «Елочка». Спуск в высокой стойке 

36 Скользящий шаг. Подъем способом «Елочка». Спуск в высокой стойке 

37 Скользящий шаг. Подъем способом «Елочка». Спуск в высокой 

стойке. Повороты  на месте. 

38 Скользящий шаг. Подъем способом «Елочка». Спуск в высокой и 

низкий стойке. 

39 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

40 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Эстафеты. 

41 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Эстафеты. 

42 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Эстафеты. 

43 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Эстафеты. 

44 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Эстафеты. 

45 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Эстафеты. 

46 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Подвижные игры на лыжах. 

47 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Подвижные игры на лыжах. 



48 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Подвижные игры на лыжах. 

49 Скользящий шаг. Передвижение на лыжах по стадиону. 

50 Скользящий шаг. Работа рук во время движения. Повороты  на месте. 

Спуски и подъёмы. Подвижные игры на лыжах. 

51 Медленный бег. ОРУ с гимнастическими палками. ОФП. Метанию 

мяча.  Подвижная игра ляпки с присядками, колдунишки, море 

волнуется раз. 

52 Медленный бег. ОРУ. Построение в одну шеренгу. Прыжки на 

скакалке. Подвижная игра из обруча в обруч, хвостики, колдунишки. 

53 Медленный бег. ОРУ с гимнастическими палками. ОФП. Метанию 

мяча.  Подвижная игра ляпки с присядками, колдунишки, море 

волнуется раз. 

54 Медленный бег. ОРУ.  Ведение мяча в движении. Подвижные игры с 

мячом. 

55 Бег и ходьба. ОРУ. Подвижная игра колдунишки. 

56 Медленный бег. ОРУ.  Подвижные игры с мячом. 

57 Медленный бег. ОРУ. Подвижная игра «Перестрелка». 

58 Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. ОФП. 

Подтягивание на перекладине. Подвижная игра «Перестрелка» 

59 Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. ОФП. 

Подтягивание на перекладине. Подвижная игра «Перестрелка». 

Подвижные игра «Зайцы в огороде» 

60 Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. ОФП. 

Подтягивание на перекладине. Подвижная игра «Перестрелка» 

61 Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. ОФП. 

Подтягивание на перекладине. Подвижная игра «Перестрелка» 

62 Медленный бег. ОРУ. Эстафеты. Полоса препятствий. Подвижные 

игры. 



63 Медленный бег. ОРУ. Эстафеты. Полоса препятствий. Подвижные 

игры. 

64 Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. ОФП. 

Подтягивание на перекладине. Подвижная игра «Перестрелка» 

65 Медленный бег. ОРУ. Эстафеты. Полоса препятствий. Подвижные 

игры. 

66 Медленный бег. ОРУ. Эстафеты. Полоса препятствий. Подвижные 

игры. 

67 Медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. ОФП. 

Подтягивание на перекладине. Подвижная игра «Перестрелка» 

68 Медленный бег. ОРУ. Эстафеты. Полоса препятствий. Подвижные 

игры. 
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