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1.Пояснительная записка 

     

     Программа «Спортивный час» реализует спортивно-оздоровительное направление во 

внеурочной деятельности в 1-4 классах в соответствии с Федеральным законом  Российской 

Федерации "Об образовании в Российской Федерации" (в редакции от 21.07.2014). 

1.1. Актуальность выбранного направления и тематики внеурочной деятельности 

   Реализация внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению – это 

обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства. В 

современных условиях проблема сохранения здоровья детей чрезвычайно важна в связи с резким 

снижением процента здоровых детей. Может быть предложено много объяснений 

складывающейся ситуации. Это и неблагоприятная экологическая обстановка, и снижение 

уровня жизни, и нервно-психические нагрузки и т.д. Весьма существенным фактором 

«школьного нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими 

элементарных законов здоровой жизни, основных навыков сохранении здоровья. Отсутствие 

личных приоритетов здоровья способствует значительному распространению в детской среде и 

различных форм разрушительного поведения. 

    Как никогда актуальной остаётся проблема сохранения и укрепления здоровья с раннего 

возраста. Решающая роль в её решении отводится школе. Ей доверено воспитание новых 

поколений россиян. Помочь России выйти из кризиса смогут только успешные люди. Успешные 

– значит понимающие своё предназначение в жизни, умеющие управлять своей судьбой, 

здоровые физически и нравственно (способные к самопознанию, самоопределению, 

самореализации, самоутверждению). Только здоровый ребёнок может успешно учиться, 

продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей судьбы. 

    Приоритетность проблемы сохранения и укрепления здоровья обучающихся нашла отражение 

в многочисленных исследованиях ученых. Это подчеркивает необходимость формирования у 

обучающихся мотивации на ведение здорового образа жизни через организацию культурной 

здоровьесберегающей практики детей, через деятельные формы взаимодействия, в результате 

которых только и возможно становление здоровьесберегающей компетентности. 

Только наличие системы работы по формированию культуры здоровья и здорового 

образа жизни позволит сохранить здоровье обучающихся в дальнейшем.  

В нашей школе за последние годы накоплен большой опыт реализации 

здоровьесберегающего сопровождения учебно-воспитательного процесса. Регулярно проводится 

мониторинг здоровья. На основании которого можно констатировать, что наблюдается 

увеличение процента детей имеющих  нарушения со стороны опорно-двигательного аппарата, 

ожирение, близорукость.  

Принимая в расчёт динамику состояния здоровья обучающихся в образовательном учреждении, 

на заседании методического объединения учителей начальных классов принято решение по 

проектированию комплексной программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Спортивный час» для обучающихся 1-4 классов, реализация 

которой будет учить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить своё здоровье, 

применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия. 

 

 

 

1.2.Цель и задачи обучения, воспитания и развития детей по спортивно-оздоровительному 

направлению внеурочной деятельности 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Спортивный час» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры 

здоровья и неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса в 

образовательном учреждении. Основная идея программы заключается в мотивации 

обучающихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения 



физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и 

успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 

младших школьников, в основу, которой положены культурологический и личностно-

ориентированный подходы.  

 

Цель программы: 

 формирование установки на ведение здорового образа жизни и обучение способам и приёмам 

сохранения и укрепления собственного здоровья; приобщение к занятиям подвижными играми, 

использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам 

двигательной активности. 

Задачи: 

 сформировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни; 

 формировать у детей мотивационную сферу гигиенического поведения,  физического 

воспитания; 

 обеспечить физическое и психическое саморазвитие; 

 научить использовать полученные знания в повседневной жизни; 

 обеспечить двигательную активность младших школьников во внеурочное время; 

 познакомить детей с разнообразием подвижных игр и возможностью использовать их при 

организации досуга; 

 развивать: сообразительность, речь, воображение, коммуникативные умения, внимание, 

ловкость, сообразительность, инициативу, быстроту реакции. 

Особенности программы 

Данная программа строится на принципах: 

1. Научности; в основе которых содержится анализ статистических медицинских 

исследований по состоянию здоровья школьников. 

2. Доступности; которых определяет содержание курса в соответствии с возрастными 

особенностями младших школьников.  

3. Системности; определяющий взаимосвязь и целостность содержания, форм и принципов 

предлагаемого курса. 

1.3.Соответствие содержания программы внеурочной деятельности цели и задачам основной 

образовательной программы начального общего образования, реализуемой в образовательном 

учреждении  

 

    Модернизация и инновационное развитие - единственный путь, который позволит России 

стать конкурентным обществом в мире 21-го века, обеспечить достойную жизнь всем нашим 

гражданам.     



     В ФГОС НОО п.14 записано: «Основная образовательная программа начального общего 

образования определяет содержание и организацию образовательного процесса на ступени 

начального общего образования и направлена на формирование общей культуры, духовно-

нравственное, социальное, личностное и интеллектуальное развитие обучающихся, создание 

основы для самостоятельной реализации учебной деятельности, обеспечивающей социальную 

успешность, развитие творческих способностей, саморазвитие и самосовершенствование, 

сохранение и укрепление здоровья обучающихся». 

Модернизация современного образования направлена на развитие личностного 

потенциала ребенка как полноценного участника образовательного процесса, важнейшими 

характеристиками которого являются: здоровье, творческая свобода, инициативность, 

активность, способность к саморазвитию.  

    Цели и задачи программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Спортивный час» соответствуют целям и задачам основной образовательной 

программы, реализуемой в Никиткинском  филиале ГБОУ СОШ с. Новое Усманово. 

Выстраивая предполагаемый образ выпускника школы, мы исходим из того, что он 

представляет собой динамическую систему, которая постоянно изменяется, 

самосовершенствуется, наполняясь новым содержанием. А значит, образ выпускника - это не 

конечный результат, не итог в развитии личности, а тот базовый уровень, развитию и 

становлению которого должна максимально способствовать школа. 

Следовательно, выпускник младших классов, как современного образовательного 

учреждения должен иметь устойчивый интерес к учению, наблюдательность, осведомленность,  

применять знания на практике, быть исполнительным, уверенным, инициативным, 

добросовестным, заботливым, аккуратным, правдивым, креативным, инициативным, чувствовать 

доброту, иметь привычку к режиму, навыки гигиены, уметь согласовывать личное и 

общественное, иметь навыки самоорганизации, открытый внешнему миру. 

В соответствии с ФГОС на ступени начального общего образования решаются 

следующие задачи: 

 становление основ гражданской идентичности и мировоззрения обучающихся; 

 формирование основ умения учиться и способности к организации своей деятельности: 

принимать, сохранять цели и следовать им в учебной деятельности, планировать свою 

деятельность, осуществлять ее контроль и оценку, взаимодействовать с педагогом и 

сверстниками в учебном процессе; 

 духовно-нравственное развитие и воспитание обучающихся, предусматривающее принятие 

ими моральных норм, нравственных установок, национальных ценностей; 

 укрепление физического и духовного здоровья обучающихся. 

Цель и задачи реализации основной образовательной программы учреждения не 

противоречат цели и задачам ВОП школы согласно Программы развития ОУ. 

Соответствие целей и задач программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Спортивный час» целям и задачам основной образовательной 

программы учреждения будет способствовать осуществлению пролонгированного эффекта от ее 

реализации в педагогической практике. 

 

 

 

 

1.4.Связь содержания программы с учебными предметами         

         Учебная и внеучебная деятельность составляют единое целое, поэтому  школьные учебные 

предметы и занятия  по внеурочной деятельности  не могут быть изолированы друг от друга. 

Межпредметные связи являются дидактическим условием и средством глубокого и 

всестороннего усвоения основ программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Путешествие по тропе здоровья».  

    Современные занятия внеурочной деятельности - это занятия-познания, занятия-путешествия, 

занятия-открытия. занятия, где учитель и ученик постигают новое одновременно, подталкивая 



друг друга к новым открытиям, решениям, противоречиям. Исходя из требований к занятиям 

внеурочной деятельности, можно создать занятия с использованием межпредметных связей, 

которые предусматривают лишь эпизодическое включение материала учебных  предметов. Такие 

занятия с учётом межпредметных связей должен включать в себя: 

 Чёткость и компактность  материала. 

 Взаимосвязанность материала занятия с учебными материалами интегрируемых 

предметов; 

 Большую информативную ёмкость материала 

     Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Спортивный час » носит комплексный характер, что отражено  в межпредметных связях с 

такими учебными дисциплинами как:  русский язык, литературное чтение,  окружающий мир,  

технология,  изобразительное искусство, физическая культура, музыка. 

 

Таблица №1. 

Межпредметные связи программы внеурочной деятельности 

 

Предмет Содержание  

учебной дисциплины 

Содержание программы  

«Спортивный час» 

Русский язык Текст. Виды текстов. Составление рассказа по плану и 

по серии картинок. 

Литературное 

чтение 

Чтение литературных 

произведений различных авторов. 

Устное народное творчество. 

Подбор  стихов к занятиям. 

Составление сценариев. 

 

Подбор пословиц и поговорок о 

здоровье и ЗОЖ. 

Окружающий мир Организм человека. 

Опора тела и движение. 

Наше питание. 

Режим дня школьника. 

Уход за зубами. 

Глаза главные помощники 

человека. 

Закаливание организма. 

Осанка – это красиво. 

Умеем ли мы питаться. 

Технология От замысла к результату. 

Технологические операции. 

Изготовление овощей и фруктов 

из солёного теста. 

Изобразительное 

искусство 

Мир фантазии. Мир эмоций и чувств. Выставка 

рисунков «Какие чувства вызвала 

музыка». 

Физическая 

культура 

Отличие физических упражнений 

от обыденных. Эстафеты по 

преодолению  препятствий.  

Лыжная подготовка. 

Зачем нужна зарядка по утрам? 

Разучиваем комплекс утренней 

зарядки.  

Точечный массаж. 

Гибкость, ловкость, выносливость. 

Музыка Выразительность музыкальной 

интонации. 

Мир эмоций и чувств. 

Прослушивание музыкальных 

композиций : Бетховена,  Шопена, 

Штрауса, Глинки и т.д.   

Подобная связь содержания программы внеурочной деятельности с учебной 

деятельностью обеспечивает единство учебной и внеучебной деятельности, что позволит 

сформировать у обучающихся не только мотивацию на ведение здорового образа, а будет 



способствовать формированию знаний о социальной, психологической и соматической 

составляющей здоровье и уверенности в необходимости заботы о собственном здоровья. 

 

 

 

1.5. Особенности реализации программы внеурочной деятельности:  

форма, режим и место проведения занятий, виды деятельности 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению   

«Спортивный час» предназначена для обучающихся 1-4 классов.  

   Именно принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а 

именно все занятия по внеурочной деятельности проводятся после всех уроков основного 

расписания, продолжительность соответствует рекомендациям СанПиНа, т. е.  в 1 классе в 

первой четверти  по 30 минут, во второй – 35 минут, во втором полугодии по 40 минут, во 2-4 

классах по 40 минут. 

Занятия проводятся в учебном кабинете, в спортзале, детской площадке и школьном 

стадионе. Курс может вести как классный руководитель, так и любой другой учитель начальных 

классов.  

Здоровьесберегающая организация образовательного процесса предполагает  

использование форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям младшего 

школьника 

 

 

Таблица №2. 

Формы проведения занятия  

и виды деятельности 

Тематика 

Игры «Пожарная команда» 

«Я б в спасатели пошел» 

«Остров здоровья» 

  

 

Беседы Режиму дня – мы друзья. 

Полезные и вредные продукты. 

Гигиена правильной осанки. 

Мой внешний вид –залог здоровья. 

 Как питались в стародавние времена  и 

питание нашего времени 

Мода и школьные будни 

Как защититься от простуды и гриппа 

Тесты и анкетирование «Правильно ли вы питаетесь?» 

 «Что мы знаем о здоровье» 

«Умеете ли вы вести здоровый образ жизни» 

 «Умеете ли вы вести здоровый образ жизни» 

Круглые столы «Как сохранять и укреплять свое здоровье»  

Просмотр тематических видеофильмов «Режим дня школьника» 

«Профилактика простудных заболеваний» 

«Человек»  

«Близорукость» 

 

Экскурсии  «Природа – источник здоровья» 

«У природы нет плохой погоды» 

« Километры здоровья .Дуб-долгожитель» 



Дни здоровья, спортивные мероприятия «Дальше, быстрее, выше»  

«Хочу остаться здоровым» 

 «За здоровый образ жизни» 

Конкурсы рисунков, плакатов, мини-сочинений, 

выпуск газет, листовок 

«В здоровом теле здоровый дух» 

«Моё настроение» 

«Вредные и полезные растения». 

Выставка рисунков: «Какие чувства вызвала 

музыка» 

«Продукты для здоровья» 

«Мы за здоровый образ жизни»  

«Нет курению!» 

 Выпуск плакатов: «Продукты для здоровья» 

Решение ситуационных задач Культура питания.  

Этикет. 

Лесная аптека на службе человека. 

Вредные привычки. 

 

 

Подобная реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Путешествие по тропе здоровья» соответствует возрастным 

особенностям обучающихся, способствует формированию личной культуры здоровья 

обучающихся через организацию здоровьесберегающих практик. 

 

1.6. Количество часов программы внеурочной деятельности  

и их место в учебном плане 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению  

«Спортивный час» предназначена для обучающихся 1-4 классов, с учётом реализации её 

учителями начальных классов,  занимающихся вопросами обучения здоровому образу жизни с 

детьми в возрасте от 6 до 11 лет. Данная программа составлена в соответствии с возрастными 

особенностями обучающихся и рассчитана на проведение  1 часа в неделю:        1 класс — 33 

часа в год, 2 класс-34 часа 3-4 классы -1 часв год. Программа  построена на основании 

современных научных представлений о физиологическом, психологическом развитии ребенка 

этого возраста, раскрывает особенности соматического, психологического и социального  

здоровья. 

50% содержания планирования направлено на активную двигательную деятельность 

учащихся на свежем воздухе или в спортзале, 10% на выполнение практических работ, остальное 

время распределено занятия по формированию здорового образа жизни. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Спортивный час» состоит из 4 разделов: 

 «Формирование представлений о физическом развитии и здоровом образе жизни»: гигиена 

повседневного быта, физическое развитие, формирование правильной осанки, основы 

самоконтроля, средства и методы сохранения здоровья, профилактика близорукости; 

 «Воспитание двигательных способностей» гибкость, ловкость, сила, выносливость; 

 «Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков» основные виды 

движения, прикладные умения и навыки; 

 «Воспитание навыков самостоятельных и групповых занятий» методы проведения малых 

форм двигательной активности.  

 

В содержании программы перечисленные разделы возобновляются на протяжении 

четырех лет, что способствует обобщению, расширению и систематизации знаний о здоровье, 

закреплению социально одобряемой модели поведения обучающихся. Подобное содержание 

отражает взаимосвязь всех компонентов здоровья, подчеркивания взаимное влияние  

интеллектуальных способностей, коммуникативных умений, потребности в соблюдении личной 



гигиены, необходимости закаливания и правильного питания, эмоционального отношения к 

деятельности.  

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Спортивный час», предполагает обучение на двух основных уровнях: первый - информативный, 

который заключается в изучении правил и закономерностей здорового образа жизни; второй — 

поведенческий, позволяющий закрепить социально одобряемые модели поведения.  

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Спортивный час» состоит из четырёх частей:   

 1 класс «Первые шаги к здоровью»: первичное ознакомление со здоровым образом жизни, 

формирование потребности в личной гигиене, знакомство с двигательными способностями 

людей и ходьбой, как основным видом движения, игры на свежем воздухе, овладение 

первичными навыками ходьбы на лыжах, знакомство с физминутками. 

 2 класс «Если хочешь быть здоров»: ознакомление с правилами составления и проведения 

утренней гимнастики, проверка осанки, основы самоконтроля – самочувствие и болевые ощущения, 

профилактика простудных заболеваний, строение глаза и укрепление его мышц,  игры на воспитание 

гибкости, бег как основной вид движения, соревнования, подъёма на склон на лыжах, комплексы  

физкультминуток. 

 3-4 класс «По дорожкам здоровья»: мода и гигиена школьной одежды, влияние неправильной 

осанки и плоскостопия на здоровье, пульс и его зависимость от физической нагрузки, 

закаливание организма, близорукость, воспитание ловкости,  основной вид движения – 

прыжки, игротеки катание с горы на лыжах, физкультминутки для друзей. 

 

 

 

 

 

     Содержание программы     внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Спортивный час »» отражает социальную, психологическую и соматическую 

характеристику здоровья. Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности 

соответствует предельно допустимой нагрузке обучающихся начальной школы. 

 

1.7. Характеристика условий образовательного учреждения при реализации программы 

 

  Не менее значимым при развитии здоровьесберегающей среды учреждения является 

состояние и перспективы обогащения материально-технической базы наглядными  пособиями, 

техническими средствами обучения, а также обеспечение и поддержка  состояния экологической 

комфортности среды школьных помещений, в которых дети проводят значительную часть дня.  

Для реализации программы «Спортивный час» школа должна иметь необходимую 

материально-техническую базу: 

Школьный кабинет для проведения занятий по программе  

1. Учебные пособия:  

 натуральные пособия (реальные объекты живой и неживой природы);  

 изобразительные наглядные пособия (рисунки, схематические рисунки, схемы, таблицы): 

картины русских художников; плакаты: «Мое тело», «Правильно чистим зубы», «Комплекс 

упражнений утренней гимнастики»,  «Пропаганда здорового образа жизни»,  «Правильная 

осанка», «Гимнастика для глаз»; схемы:  профилактика инфекционных заболеваний, 

точечный массаж и др.; 

 измерительные приборы: ростомер, весы, часы и их модели. 

2. Оборудование для  демонстрации мультимедийных презентаций: 

ноутбуки,  мультимедийный проектор, DVD, и др. 

 

     Спортивный зал и школьный стадион 

Спортивный инвентарь: 

Маты, гимнастические скамейки, канат, гимнастические лестницы, мячи, обручи, скакалки, 

кегли, лыжи. 



 

 

 

2. Планируемые результаты освоения обучающимися 

программы внеурочной деятельности  

 

2.1. Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся в процессе 

реализации программы 

  В процессе реализации программы внеурочной деятельности спортивно-оздоровительного 

направления «Спортивный час» обучающиеся должны: 

 

2.2. Требования к УУД, которые должны сформировать обучающиеся в процессе реализации 

программы 

   В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья  у 

обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение 

следующих результатов образования: 

 личностные результаты — готовность и способность обучающихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки 

выпускников начальной школы, отражающие их индивидуально-личностные позиции, 

социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, 

гражданской идентичности;  

 метапредметные результаты — освоенные обучающимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

 предметные результаты — освоенный обучающимися в ходе изучения учебных предметов 

опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению нового 

знания, его преобразованию и применению, а также система основополагающих элементов 

научного знания, лежащая в основе современной научной картины мира. 

Личностные результаты.  

У обучающихся будут сформированы следующие умения: 

 Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для всех 

людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для 

всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и 

педагога, как поступить. 

 Вести безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Путешествие по тропе здоровья» - является формирование 

следующих универсальных учебных действий (УУД): 

1. Регулятивные УУД: 

 Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя. 

 Проговаривать последовательность действий на уроке. 

 Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, 

учить работать по предложенному учителем плану. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на 

этапе изучения нового материала. 

 Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку 

деятельности класса на уроке. 

 Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных 

достижений (учебных успехов). 

2. Познавательные УУД: 

 Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в учебнике 

(на развороте, в оглавлении, в словаре). 



 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой 

жизненный опыт и информацию, полученную на уроке. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы всего класса. 

 Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе 

простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить и 

формулировать решение задачи с помощью простейших моделей (предметных, рисунков, 

схематических рисунков). 

 Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания учебника, 

ориентированные на линии развития средствами предмета. 

   3. Коммуникативные УУД: 

 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и письменной 

речи (на уровне одного предложения или небольшого текста). 

 Слушать и понимать речь других. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога 

(побуждающий и подводящий диалог). 

 Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им. 

 Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

 Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах (в приложении представлены варианты проведения уроков). 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

 осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет 

уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности 

обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью во всем его проявлениях. 

 

2.3.  Качества личности, которые могут быть развиты у обучающиеся в процессе реализации 

программы 

 

    В результате реализации программы  внеурочной деятельности по формированию культуры 

здоровья у обучающихся развиваются группы качеств:  

 отношение к самому себе; 

 отношение к другим людям; 

 отношение к вещам;  

 отношение к окружающему миру. 

    Благодаря тому, что содержание данной программы раскрывает все стороны здоровья, 

обучающиеся будут демонстрировать такие 

 качества личности как:  

 товарищество,  

 уважение к старшим, 

 доброта,  

 честность,  

 трудолюбие,  

 бережливость,  

 дисциплинированность,  

 соблюдение порядка,  

 любознательность,  

 любовь к прекрасному, 

 стремление быть сильным и ловким. 

 

2.4. Формы учета знаний и умений, система контролирующих 



материалов для оценки планируемых результатов освоения  

программы внеурочной деятельности 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Спортивный час», предполагает обучение на двух основных уровнях: первый - информативный, 

который заключается в изучении правил и закономерностей здорового образа жизни; второй — 

поведенческий, позволяющий закрепить социально одобряемые модели поведения.  

    Основными формами учёта знаний и умений на первом уровне будут: анкетирование детей; 

мониторинг состояния здоровья, практические работы. 

Социально одобряемая модель поведение может быть выработана только в результате 

вовлечения обучающихся в здоровьесберегающие практики. Принимая во внимание этот факт, 

наиболее рациональным способом будет подведение итогов  каждого изучаемого раздела в 

игровой форме, при организации коллективного творческого дела.  

Учет знаний и умений для контроля и оценки результатов освоения программы 

внеурочной деятельности происходит путем архивирования творческих работ обучающихся, 

накопления материалов по типу «портфолио». 

Контроль и оценка результатов освоения программы внеурочной деятельности зависит 

от тематики и содержания изучаемого раздела. Продуктивным будет контроль в процессе 

организации следующих форм деятельности: викторины, творческие конкурсы, КВНы, ролевые 

игры, школьная научно-практическая конференция.  

    Подобная организация учета знаний и умений для контроля и оценки результатов освоения 

программы внеурочной деятельности будет способствовать формированию и поддержанию 

ситуации успеха для каждого обучающегося, а также будет способствовать процессу обучения в 

командном сотрудничестве, при котором каждый обучающийся будет значимым участником 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 3.Тематическое планирование программы 

«Спортивный час» 

 

1 класс 

Девиз: «Первые шаги к здоровью» 

Цель:  первичное ознакомление со здоровым образом жизни, формирование потребности в 

личной гигиене, формирование первоначальных жизненно важных двигательных умений и 

навыков. 

Категория слушателей: обучающиеся 1 класса 

Срок обучения:1 год 

Режим занятий: 1 час в неделю, 33 часа в год 

 

 

№ п/п 

 

Наименование разделов и тем 

 

Всего, 

час. 

В том числе виды 

занятий 

 

теоретич

еские 

 

практи-

ческие 

 

I Раздел «Формирование представлений о 

физическом развитии здорового образа жизни». 

11 6 5 

1. Тема «Гигиена повседневного быта» 2 1 1 



1.1. Режим дня школьника 1 1  

1.2. Составление индивидуального режима дня 1  1 

2. Тема «Физическое развитие младшего 

школьника» 

2 1 1 

2.1. Рост и вес – главные показатели физического 

развития 

1 1  

2.2. Измерение своего роста и веса 1  1 

3. Тема «Формирование правильной осанки» 2 1 1 

3.1. Осанка – стройная спина! 1 1  

3.2. Будем улучшать осанку 1  1 

4. Тема «Основы самоконтроля» 1 1  

4.1. Настроение и желание заниматься 1 1  

5. Тема «Средства и методы сохранения здоровья» 2 1 1 

5.1. Как мы дышим 1 1  

5.2. Тренируем дыхание 1  1 

6. Тема «Профилактика близорукости» 2 1 1 

6.1. Глаза – главные помощники человека 1 1  

6.2. Снимаем утомление глаз 1  1 

II Раздел «Воспитание двигательных 

способностей» 

2 1 1 

1. Тема «Что такое двигательные способности?» 2 1 1 

1.1. Двигательные способности людей 1 1  

1.2. Проверяем свои двигательные способности 1  1 

III Формирование жизненно важных двигательных 

умений и навыков» 

18 4 14 

1. Тема «Прикладные умения и навыки» 8 3 5 

1.1. Лазанье по лестнице и гимнастической стенке 1  1 

1.2. Игротека «Я б в спасатели пошёл» 1  1 

1.3. Все на лыжи! 1 1  

1.4. Скользящий шаг без палок 1  1 

1.5. Скользящий шаг с лыжными палками 1  1 



1.6. Равновесие. 1 1  

1.7. Упражнение в равновесии 1  1 

1.8. Виды спорта. 1 1  

2. Тема «Основные виды движения» 10 1 9 

2.1. Движение и двигательные действия 1 1  

2.2. Обычная и быстрая ходьба. Спортивная ходьба. 1  1 

2.3. Ходьба на носках и пятках. Игры на свежем 

воздухе. 

1  1 

2.4. Ходьба в полуприсяде и присяде.  Игры 

«Лягушки на болоте», «Непослушные гусята». 

1  1 

2.5. Ходьба скрестным шагом. Игра «Шитьё 

волшебной ниткой» 

1  1 

2.6. Игры на свежем воздухе. 1  1 

2.7. Гимнастическая ходьба и ходьба высоко 

поднимая колени. Игра «Цапля на болоте» 

1  1 

2.8. Ходьба приставным шагом. 1  1 

2.9. Фигурная ходьба. 1  1 

2.10. Весёлые старты 1  1 

IV Раздел «Воспитание навыков самостоятельных и 

групповых занятий» 

2 1 1 

1. Тема «Методика проведения малых форм 

двигательной активности» 

2 1 1 

1.1. Малые формы двигательной активности 1 1  

1.2. Спортивный праздник «Хочу стать здоровым» 1  1 

 Итого: 33 12 21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2 класс 

Девиз: «Если хочешь быть здоров - будь» 

 

Цель:  применение полученных знаний для выполнения практических задач, воспитание 

гибкости, формирование основного вида движения – бега, овладение методиками составления 

различных физкультурных минуток. 

Категория слушателей: обучающиеся 2 класса 

Срок обучения: 1 год 

Режим занятий: 1 час в неделю(34 часа) 

 

 

№ п/п 

 

Наименование разделов и тем 

 

Всего, 

час. 

В том числе виды 

занятий 

 

теоретич

еские 

 

практи-

ческие 

 

I Раздел «Формирование представлений о 

физическом развитии здорового образа жизни». 

11 6 5 

1. Тема «Гигиена повседневного быта» 2 1 1 

1.1. Правила составления и проведения утренней 

гимнастики 

1 1  

1.2. Практическая работа «Разработка комплекса 

утренней гимнастики» 

1  1 

2. Тема «Физическое развитие младшего 

школьника» 

2 1 1 

2.1. Прибавление в росте и весе 1 1  

2.2. Практическая работа «Моё физическое 

развитие» 

1  1 

3. Тема «Формирование правильной осанки» 2 1 1 

3.1. Форма спины и грудной клетки 1 1  

3.2. Практическая работа «Проверь свою осанку» 1  1 

4. Тема «Основы самоконтроля» 1 1  

4.1. Самочувствие и болевые ощущения как 

показатели самоконтроля 

1 1  

5. Тема «Средства и методы сохранения здоровья» 2 1 1 

5.1. Правила предупреждения простудных 

заболеваний 

1 1  

5.2. Практическая работа «Профилактика 

простудных заболеваний» 

1  1 

6. Тема «Профилактика близорукости» 2 1 1 

6.1. Как устроен наш глаз 1 1  

6.2. Практическая работа «Укрепление мышц глаза» 1  1 

II Раздел «Воспитание двигательных 

способностей» 

2 1 1 



1. Тема «Что значит быть гибким?» 2 1 1 

1.1. Гибкость тела 1 1  

1.2. Практическая работа «Упражнения для развития 

гибкости» 

1  1 

III Формирование жизненно важных двигательных 

умений и навыков» 

18 4 14 

1. Тема «Прикладные умения и навыки» 6 2 4 

1.1. Ползание и подползание 1  1 

1.2. Игротека «Разведчики» 1  1 

1.3. Лыжная подготовка 1 1  

1.4. Ступающий шаг 1  1 

1.5. Способы подъёма на склон 1  1 

1.6. Торможение 1 1  

2. Тема «Основные виды движения» 10 2 8 

2.1. Бег и его виды 1 1  

2.2. Обычный бег. Игра «Салки» 1  1 

2.3. Бег с высоким подниманием колен. Игры на 

свежем воздухе 

1  1 

2.4. Бег с отведением назад согнутой в колене ноги 1  1 

2.5. Бег прыжками. Игра «Мышеловка» 1  1 

2.6. Челночный бег. Игра «Водоносы», «Пчелиный 

улей» 

1  1 

2.7. Бег с преодолением препятствий. 1  1 

2.8. Сравнение ходьбы и бега 1 1  

2.9. Экскурсия «У природы нет плохой погоды» 1  1 

2.10. Эстафета 1  1 



IV Раздел «Воспитание навыков самостоятельных и 

групповых занятий» 

5  5 

1. Тема «Методика проведения малых форм 

двигательной активности» 

5  5 

1.1. Комплексы физкультурных минуток, сидя за 

партой 

1  1 

1.2. Комплексы физкультурных минуток, стоя за 

партой 

1  1 

1.3. Комплексы физкультурных минуток во время 

выполнения домашнего задания 

1  1 

1.4. Комплексы физкультурных минуток при работе 

за компьютером 

1  1 

1.5. Спортивный праздник «За здоровый образ 

жизни» 

1  1 

 Итого: 34 11 23 

 

 

 

 

 

3 -4класс 

Девиз:«По дорожкам здоровья» 

Цель:  формирование представлений о гигиене одежды и обуви, составление индивидуальных 

программ здоровья, закаливание организма, развитие ловкости, катание с горы на лыжах, 

проведение физкультурных минуток. 

Категория слушателей: обучающиеся 3-4 классов(34 часа). 

Срок обучения: 1 год 

Режим занятий: 1 час в неделю 

 

№ п/п 

 

Наименование разделов и тем 

 

Всего, 

час. 

В том числе виды 

занятий 

 

теоретич

еские 

 

практи-

ческие 

 

I Раздел «Формирование представлений о 

физическом развитии здорового образа жизни». 

   

1. Тема «Гигиена повседневного быта» 1 0,5 0,5 

1.1. Мой внешний вид – залог здоровья 1 0,5 0,5 

1.2. Практическая работа «Уход за одеждой и 

обувью» 

1  1 

2. Тема «Физическое развитие младшего 

школьника» 

1 0,5 0,5 

2.1. Соответствие роста и веса возрастным нормам 1 1  

2.2. Практическая работа «Сопоставление своего 

роста и веса с возрастными нормами»» 

1 1 1 

3. Тема «Формирование правильной осанки» 1  1 

3.1. Плоскостопие и борьба с ним 1 1  



3.2. Практическая работа «Определение формы 

стопы» 

1  1 

4. Тема «Основы самоконтроля»    

4.1. Пульс как показатели самоконтроля 1 0,5 0,5 

4.2. Практическая работа «Зависимость пульса от 

физической нагрузки» 

1  1 

5. Тема «Средства и методы сохранения здоровья»    

5.1. Закаливание организма 1 0,5 0,5 

5.2. Практическая работа «Закаливаемся вместе» 1  1 

6. Тема «Профилактика близорукости» 1 0,5 0,5 

6.1. Профилактика близорукости 1 0,5 0,5 

6.2. Практическая работа «Расширяем 

периферическое поле зрения» 

1  1 

II Раздел «Воспитание двигательных 

способностей» 

   

1. Тема «Что значит быть ловким?»    

1.1. Что такое ловкость 1 0,5 0,5 

1.2. Комплекс упражнений для развития ловкости 1  1 

III Формирование жизненно важных двигательных 

умений и навыков» 

   

1. Тема «Прикладные умения и навыки»    

1.1. Лазание по канату и шесту 1  1 

1.2. Игротека «Пожарная команда» и другие 1 0,5 0,5 

1.3. Лыжная подготовка 1  1 

1.4. Коньковый ход 1 0,5 0,5 

1.5. Спуск с горы 1  1 

1.6. Торможение 1 0,5 0,5 

2. Тема «Основные виды движения»    

2.1. Прыжки  и спорт 1 0,5 0,5 

2.2. Прыжки в длину с места 1  1 



2.3. Прыжки в длину с разбега 1  1 

2.4. Прыжки в высоту 1  1 

2.5. Прыжки со скакалкой 1  1 

2.6. Игротека «На болоте» и другие 1  1 

2.7. Прыжок  1 0,5 0,5 

2.8. Впрыгивание на возвышение. 

 

1  1 

2.9. Отличие прыжка от ходьбы и бега 1 1  

2.10. Экскурсия «Природа – источник здоровья» 1  1 

IV Раздел «Воспитание навыков самостоятельных и 

групповых занятий» 

   

1. Тема «Методика проведения малых форм 

двигательной активности» 

   

1.1. Малые формы двигательной активности 1 0,5 0,5 

1.2. Игры разных народов 1  1 

1.3. Спортивный праздник «Дальше, быстрее, выше» 1  1 

 Итого: 34 11 23 

 

 

 

4.Содержание программы 
 

Раздел I 

Формирование представлений о физическом развитии и здоровом образе жизни 

Физическое развитие детей младшего школьного возраста. Определение понятия 

«здоровый образ жизни. 

 

Тема 1. Гигиена повседневного быта. 

1 класс 

Теория: Режим дня. Значение соблюдения режима дня. 

Практика: Составление и запись своего режима дня. 

 

2 класс 

Теория: Утренняя гимнастика. Положительное влияние гимнастики на организм человека. 

Правила составления и проведения утренней гимнастики. Тест «Что мы знаем о здоровье» 

Практика: Разработка комплекса утренней зарядки. 

 

3 класс 

Теория: Гигиенические требования к одежде и обуви. Мой внешний вид – залог здоровья. 



Практика:  Правила ухода за одеждой и обувью. Тест «Ваше здоровье». 

 

4 класс 

Теория: Зубы. Строение зубов. Как сохранить улыбку красивой. 

Практика: Уход за зубами. Тест «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?» 

 

Тема 2. Физическое развитие. 

1 класс 

Теория: Физическое развитие младшего школьника. Рост и вес, как показатели физического 

развития. Тест «Правильно ли Вы питаетесь?» 

Практика: Измерение своего роста и веса. Ростомер. Медицинские весы. 

 

2 класс 

Теория: Прибавление в росте и весе. 

Практика: Измерение роста и веса на начало учебного года. Сравнение роста и веса с 

показателями на начало 1 класса. 

 

3 класс 

Теория: Прибавление в росте и весе. Соответствие роста и веса возрастным нормам. 

Окончательный рост мальчиков и девочек. 

Практика: Сравнение своего роста и веса с возрастными нормами. Определение своего роста в 20 

лет. 

 

4 класс 

Теория: Факторы влияющие на рост и вес человека. Ожирение. Правила здорового питания. 

Практика:  правильное сбалансированное питание. Составление меню на неделю. 

 

Тема 3. Формирование правильной осанки. 

1 класс 

Теория: Осанка при стоянии, ходьбе, сидении. Зависимость осанки от изгибов позвоночника и 

развития мышц туловища. 

Практика: Разучивание упражнений, способствующих формированию правильной осанки. 

 

2 класс 

Теория: Правильная и неправильная форма спины. Нормальная и ненормальная форма грудной 

клетки. 

Практика: Проверка своей осанки. 

 

3 класс 

Теория: Нормальная и ненормальная форма стопы. Плоскостопие. Борьба с плоскостопием. 

Практика: Проверка формы стопы. 

 

4 класс 

Теория: Влияние неправильной осанки и плоскостопия на здоровье человека 

Практика: Выявление проблем с осанкой и формой стопы. Разработка индивидуальной 

программы здоровья по решению выявленных проблем. 

 

Тема 4. Основы самоконтроля. 

1 класс 

Теория: Настроение – показатель, отражающий психическое состояние человека. Мир эмоций и 

чувств. Прослушивание музыкальных композиций : Бетховена,  Шопена, Штрауса, Глинки и т.д. 

Выставка рисунков: «Какие чувства вызвала музыка».  Желание заниматься. 

 

2 класс 



Теория: Показатели самоконтроля. Самоощущение – оценка состояния организма, основанная на 

собственных ощущениях. Болевые ощущения. 

 

 

 

3 класс 

Теория: Пульс – показатель, дающий важную информацию деятельности сердечно-сосудистой 

системы. 

Практика: Физическая нагрузка и пульс. Зависимость частоты пульса от 

физической нагрузки. 

 

 

4 класс 

Теория: Показатели самоконтроля: настроение, желание работать, самочувствие, болевые 

ощущения. Пульс. 

Практика: Дневник самоконтроля. Правила его ведения. 

 

 

Тема 5. Средства и методы сохранения здоровья. 

 

1 класс 

Теория: Как мы дышим? Органы дыхания. Правильно поставленное дыхание. Темп дыхания. 

Практика: Проверка темпа дыхания. Тренировка дыхания через систему физических 

упражнений. 

 

 

2 класс 

Теория: Простудные заболевания. Причины простудных заболеваний.  Правила предупреждения 

простудных заболеваний. 

Практика: Средства и методы профилактики простудных заболеваний. 

 

3 класс 

Теория: Азбука закаливания. Виды закаливания организма человека. 

Практика: Воздушные ванны. Босохождение. Умывание и обливание холодной водой. 

 

4 класс 

Теория: Точечный массаж. Значение точечного массажа. Виды точечного массажа. 

Практика: Обучение точечному массажу. 

 

Тема 6. Профилактика близорукости.. 

 

1 класс 

Теория: Глаза – главные помощники человека. 

Практика: Снимаем утомление глаз. Зрительные физкультурные минутки. 

 

2 класс 

Теория:  Органы зрения. Строение глаза.  Острота зрения. 

Практика: Бережное отношение к своему зрению. Укрепление мышц глаза. 

 

3 класс 

Теория:  Дальнозоркость. Близорукость. Влияние близорукости на здоровье человека. 

Практика: Периферическое зрение. Упражнения для расширения периферического поля зрения. 

 

4 класс 

Теория:  Профилактика близорукости. 



Практика: Точечный массаж для снятия зрительного напряжения. Самомассаж. 

Раздел I I 

Воспитание двигательных способностей 

 

Характеристика и развитие основных двигательных способностей человека 

 

Тема 1. Что такое двигательные способности? 

1 класс 

Теория: Двигательные качества человека: гибкость, ловкость, быстрота, сила и выносливость. 

Проявление физических качеств в живой и в  неживой природе. 

Практика: Проверяем свои двигательные способности. 

 

Тема 2. Что значит быть гибким? 

 

 

2 класс 

Теория: Гибкость – подвижность позвоночного столба.  Хорошие связки и суставы, тело, 

имеющее тренированные мышцы. 

Практика: Физические упражнения для развития гибкости. 

 

Тема 3. Что значит быть ловким? 

 

3 класс 

Теория: Быстрое овладевание новыми упражнениями.  Действия в изменяющихся условиях. 

Ловкость. 

Практика: Комплексы физических упражнений для развития ловкости. 

 

Тема 4. Что значит быть сильным и выносливым? 

 

4 класс 

Теория: Выносливость и сила – двигательные способности человека. 

Практика: Составление индивидуальной программы на развитие двигательных способностей. 

Раздел III 

Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков 

 

Основные движения. Прикладные умения и навыки человека. 

 

Тема 1. Прикладные умения и навыки 

1 класс 

Теория:  Основа лыжной подготовки. Лыжи и лыжные палки. Одежда и обувь для лыжной 

подготовки. Равновесие. Значение умения держать равновесие в жизни. Виды спорта. 

Классификация видов спорта. 

Практика: Лазанье по лестнице. Лазанье по гимнастической стенке.  Лазанье с опорой на ноги и 

хватом рук. Лазанье приставными шагами по гимнастической стенке. Лазанье одноимённым и 

разноимённым способами. Отработка всех видов и способов лазанья в игре «Я б в спасатели 

пошёл». 

Скользящий шаг на лыжах с лыжными палками и без палок. 

Упражнения в равновесии. 

 

2 класс 

Теория:  Правила техники безопасности  на занятиях лыжной подготовки. Погодные условия для 

лыжных занятий.  Торможение. Виды торможения. 

Практика: Ползанье и подползание. Отработка навыков ползанья и подползания в игре 

«Разведчики». 



Ступающий шаг на лыжах. Подъём на гору. Способы подъёма на склон. Отработка способов 

торможения. 

 

3 класс 

Теория:  Лыжный спорт. История лыжного спорта. Техника торможения. 

Практика: Лазанье по канату и шесту. Отработка лазанья по канату и шесту. Игра «Пожарная 

команда». 

Коньковый ход. Отработка конькового хода. Спуск с горы. Способы спуска с горы. 

 

4 класс 

Практика:  Движения при преодолении препятствий. Отработка прикладных умений и навыков. 

Спортивно-военизированная игра. 

Самостоятельное катание с горы на лыжах. Лыжная прогулка по пересечённой местности. 

Лыжная эстафета. Нетрадиционные виды терапии: игротерапия, сказкотерапия, цветотерапия, 

аромотеропия, мульттерапия, музыкотерапия, как альтернатива докторов. 

 

Тема 2. Основные виды движения 

 

1 класс 

Теория: Движение и двигательные действия . 

Практика: Обычная и быстрая ходьба. Спортивная ходьба. Ходьба на носках и пятках. Игры на 

свежем воздухе. Ходьба в полуприсяде и присяде.  Игры «Лягушки на болоте», «Непослушные 

гусята». Ходьба скрестным шагом. Игра «Шитьё волшебной ниткой». Игры на свежем воздухе. 

Гимнастическая ходьба и ходьба высоко поднимая колени. Игра «Цапля на болоте». Ходьба 

приставным шагом. Фигурная ходьба. Весёлые старты. 

 

 

2 класс 

(Теория: Бег и его виды. Темп бега. Влияние бега на здоровье человека. Сравнение ходьбы и 

бега. 

Практика: Обычный бег. Игра «Салки». Бег с высоким подниманием колен. Игры на свежем 

воздухе. Бег с отведением назад согнутой в колене ноги. Бег прыжками. Игра «Мышеловка». 

Челночный бег. Игра «Водоносы», «Пчелиный улей». Бег с преодолением препятствий. 

Экскурсия «У природы нет плохой погоды». Эстафета. 

 

3 класс 

Теория: Прыжки. Виды и типы прыжков. Прыжки и спорт. Прыжок в глубину. Правила техники 

безопасности  при совершении прыжка в глубину. Отличие прыжка от ходьбы и бега. 

Практика: Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту. Прыжки со 

скакалкой. Игротека «На болоте». Впрыгивание на 

возвышение. Экскурсия «Природа – источник здоровья». 

 

4 класс 

Теория: Основной вид движения – метание. Фазы метания. 

Практика: Метание. Способы метания. Упражнения с большим мячом. 

Метание малого мяча. Ловля мяча. Игры «Штандр», «Выбивалы». Метание на дальность. 

Метание в цель. Игра «Меткий стрелок». Весёлые старты. Игры на свежем воздухе. 

Раздел IV 

 

Воспитание навыков самостоятельных и групповых занятий 

 

Методика и проведение динамических пауз, физкультурных минуток, занимательных 

переменок. 

 

Тема 1. Методика проведения малых форм двигательной активности. 



1 класс 

Теория: Малые формы двигательной активности. Место малых форм двигательной активности в 

режиме дня. Влияние малых форм двигательной активности на здоровье человека. 

Практика: Тест «Что мы знаем о здоровье». Спортивный праздник «Хочу стать здоровым». 

 

2 класс 

Практика: Комплексы физкультурных минуток, сидя за партой.Комплексы физкультурных 

минуток, стоя за партой. Комплексы физкультурных минуток во время выполнения домашнего 

задания. Комплексы физкультурных минуток при работе за компьютером. Спортивный праздник 

«За здоровый образ жизни». 

 

3 класс 

Теория: Малые формы двигательной активности.  Влияние на организм человека. 

Практика: Игры на переменах. Игры разных народов. Спортивный праздник «Дальше, быстрее, 

выше». 

 

4 класс 

Теория: Динамическая пауза - малая форма двигательной активности. Место динамической 

паузы в режиме дня. Влияние динамической паузы на здоровье. 

Практика: Упражнения и игры для динамической паузы. Круглый стол «Как сохранить и 

укрепить своё здоровье». Спортивный праздник «Ты, я, он, она – вместе дружная семья». 

 

 

 

5.Список литературы. 

 

Литература для учителя: 
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6. Ковалько В.И. Школа физкультминуток.- М., ВАКО, 2005. 
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воспитания в детском саду  под редакцией В.Н. Шебеко – Минск ИЗД. В.М. Скакун, 1997г. 

 

 

 

 

 

 



 



 

Пояснительная записка 
 

Рабочая программа для учебной группы начальной подготовки «Лыжные гонки» (далее – 

Программа) разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, соответствует Федеральным 

государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по 

этим программам (приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013г. №730), учитывает 

требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

лыжные гонки (Приказ Министерства спорта РФ от 14 марта 2013г. № 111 ― «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки»), возрастные и 

индивидуальные особенности обучающихся, методические рекомендации по организации 

спортивной подготовки в Российской Федерации от 12.05.2014г. Рабочая программа для учебной 

группы начальной подготовки «Лыжные гонки» содержит: 

1) пояснительную записку; 

2) общую характеристику учебного предмета « Лыжные гонки»; 

3) описание места учебного предметов учебном плане; 

4) описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета «Лыжные гонки»; 

5) личностные, метапредметные и предметные результаты освоения содержания учебного 

предмета «Лыжные гонки»; 

6) содержание учебного предмета; 

7) тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

обучающихся; 

8) описание материально-технического обеспечения образовательного процесса. 

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение 

их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

 Программа направлена на:  

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

 - формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том 

числе в избранном виде спорта;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и 

спорта;  

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни.  

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по лыжным 

гонкам, в том числе: 

 - большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное 

достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; - повышение специальной 

скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных 

тренировочных средств.  

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. 

Цели и задачи стоящие перед учебной группой на текущий учебный год: Цели:  

- Укрепление здоровья и повышение уровня физического развития учащихся - Воспитание 

спортивного резерва для занятия лыжными видами спорта 

Задачи:  

- приобщение подростков к здоровому образу жизни;  

- формирование и закрепления потребности в систематических занятиях спортом; 

- развитие физических качеств, необходимых для занятий лыжным спортом  

- укрепление опорно-двигательного аппарата и дыхательной системы подростка;  

- освоение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов;  

- формирование морально-волевых качеств юных спортсменов. 

 

Высокий уровень эффективности работы  учебной группы может быть достигнут только 

при условии хорошо продуманного учебно-тренировочного процесса 

Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На теоретических занятиях 

обучающиеся получают необходимые знания по истории развития лыжного спорта, основах 

гигиены лыжника, самоконтроле и врачебном контроле, организации соревнований. На 

практических занятиях приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики лыжного 

спорта. 

В реализации программы принимают участие мальчики и девочки. Программа рассчитана 

на 34 часов. 

 

Требования к уровню подготовки учащихся 

Основными показателями выполнения программных требований  на данном этапе 

начальной подготовки являются следующие показатели: 

- стабильность состава занимающихся; 

- динамика прироста показателей физической подготовленности; 

- уровень освоения основ техники лыжных гонок. 

 

                             

Содержание программного материала 

 

 

                                           Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения  о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.  

Порядок и содержание работы секции.  Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые 

соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных 

лыжников. 

 

 

 

 

2.  Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

 Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 



Поведение на улице во время движения к месту занятия и па учебно-тренировочном 

занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка 

лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного 

снаряжения. 

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях 

3 .З акаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии 

физических упражнений па мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы 

организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и 

дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. 

4 .  Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, 

спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при перед-

вижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при 

освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на 

лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к 

соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на 

соревнованиях. 

 

Практическая подготовка 

1 .Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж-

нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических дня 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития 

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 

техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 

условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 

Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового 

хода. 

4. Контрольные упражнении и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по 

ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в 

годичном цикле. 

 



Ожидаемые результаты и диагностика результативности образовательного процесса 

(средства контроля). 

Освоение курса «Лыжные гонки» вносит существенный вклад в достижение личностных 

результатов среднего образования.  

Личностные универсальные учебные действия обеспечивают ценностно-смысловую 

ориентацию обучающихся (умение соотносить поступки и события с принятыми этическими 

принципами, знание моральных норм и умение выделить нравственный аспект поведения) и 

ориентацию в социальных ролях и межличностных отношениях.  

У выпускника будут сформированы:  

– внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, ориентации на 

содержательные моменты школьной действительности и принятия образца «хорошего ученика»; 

 – широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, учебно – 

познавательные и внешние мотивы;  

– ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности;  

– учебно – познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения новой 

частной задачи; 

 – способность к самооценке на основе критерия успешности учебной деятельности; 

 – ориентация в нравственном содержании и смысле поступков как собственных, так и 

окружающих людей;  

– развитие этических чувств – стыда, вины, совести как регуляторов морального поведения; 

 – установка на здоровый образ жизни; 

 – эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживания им.  

Выпускник получит возможность для формирования: 

 – внутренней позиции школьника на основе положительного отношения к школе, понимания 

необходимости учения, выраженного в преобладании учебно – познавательных мотивов и 

предпочтений социального способа оценки знаний; 

 – адекватного понимания дифференцированной самооценки на основе критерия успешности 

реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

 – установка на здоровый образ жизни и реализации в реальном поведении и поступках; 

Метапредметные результаты освоения учебного предмета по лыжным гонкам  

В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 

сформированность универсальных учебных действий у обучающихся на ступени начального 

общего образования должна быть определена на этапе завершения обучения в начальной школе.  

Раздел «Регулятивные универсальные учебные действия»  

Выпускник научится: 

 – принимать и сохранять учебную задачу; 

 – учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем; 



 – планировать свое действие с поставленной задачей и условиями ее реализации, в том числе во 

внутреннем плане; 

 – учитывать правило в планировании и контроле способа решения;  

– осуществлять итоговый контроль по результату;  

– адекватно воспринимать оценку учителя;  

– различать способ и результат действия; – оценивать правильность выполнения действия на 

уровне адекватной ретроспективной оценки;  

– вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и 

учета характера сделанных ошибок;  

Выпускник получит возможность научиться: 

 – адекватно воспринимать предложения учителей, товарищей по исправлению допущенных 

ошибок;  

– выделять и формулировать то, что уже усвоено и что еще нужно усвоить, – устанавливать 

соответствие полученного результата поставленной цели; 

 – соотносить правильность выбора, планирования, выполнения и результата действия с 

требованиями конкретной задачи;  

– активизация сил и энергии, к волевому усилию в ситуации мотивационного конфликта; – 

концентрация воли для преодоления физических препятствий;  

Раздел «Познавательные универсальные учебные действия»  

Выпускник научится: 

 –осуществлять поиск информации для выполнения учебных зад –осуществлять синтез как 

составление целого из частей;  

–устанавливать причинно – следственные связи;  

Раздел «Коммуникативные универсальные учебные действия» 

 Содержание и способы общения и коммуникации обусловливают развитие способности ребёнка 

к регуляции поведения и деятельности, познанию мира, определяют образ «Я» как систему 

представлений о себе, отношений к себе, использование средств языка и речи для получения и 

передачи информации, участие в продуктивном диалоге; самовыражение: монологические 

высказывания разного типа.  

Выпускник научится: 

 –допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не 

совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнера в общении и 

взаимодействии; 

 –учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;  

–формулировать собственное мнение и позицию;  

–договариваться и приводить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения интересов;  

–строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что партнер знает и видит, а что 

нет; –контролировать действия партнеров;  



–использовать речь для регуляции своего действия; Выпускник получит возможность научиться:  

– слушать собеседника;  

– определять общую цель и пути ее достижения;  

– осуществлять взаимный контроль, – адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих, 

 – оказывать в сотрудничестве взаимопомощь;  

– аргументировать свою позицию и координировать её с позициями партнёров в сотрудничестве 

при выработке общего решения в совместной деятельности,  

– прогнозировать возникновение конфликтов при наличии разных точек зрения – разрешать 

конфликты на основе учёта интересов и позиций всех участников; 

 – координировать и принимать различные позиции во взаимодействии.  

 

Успешное осуществление спортивной тренировки во многом зависит от правильного 

контроля за подготовленностью учащихся. В практических и научных работах отечественных и 

зарубежных исследованиях по лыжному спорту можно встретить большое количество 

разнообразных контрольных испытаний и тестов по определению уровня тренированности. С 

помощью этих тестов определяется уровень развития специальных физических качеств: 

выносливости, скорости, силовой выносливости; уровень развития двигательной 

работоспособности; уровень развития  технических и тактических навыков. В течение 

тренировочного года такие испытания проводятся 2-3 раза. Метод тестирования дает 

возможность оценить уровень подготовленности учащихся группы, прирост их физического 

развития и совершенствования технического мастерства. Контроль осуществляется по таблице 

нормативов, разработанной школой на основе Примерной программы спортивной подготовки 

для детско-юношеских спортивных школ. 

 

 

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжного 

кружка. 

 

№ 

п-п 

Контрольное 

упражнение 

возраст Оценка 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Общая физическая подготовка 

1. Бег 30м   (сек) 10  6,6 6,0 5,4 6,8 6,2 5,5 

11 6,5 5,8 5,1 6,6 6,0 5,2 

2. Бег 60 м (сек) 10   11,2 10,6 10,0 11,4 10,8 10,1 



11 10,6 10,0 9,4 11,1 10,4 9,8 

9  145 155 165 135 145 155 

3. 

 

 

Прыжок в длину с 

места (см) 

10  155 165 175 145 155 165 

11 160 170 190 150 160 170 

       

4. 

 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 

 

10  4 6 8 - - - 

11 5 7 9    

 9  12 14 16 8 11 14 

5. 

 

Отжимание в упоре 

на руках (раз) 

 

10  14 16 18 10 14 16 

    14 16 18 

    14 16 18 

 

 

 2. Специальная физическая подготовка 

 

1. Лыжи. 

Классический 

стиль. 1 км (мин, 

сек) 

10  6,17 5,47 5,12 7,38 6,32 5,47 

11 5.40 5,00 4,30 7,10 6,00 5,15 

 9  15,18 13,39 12,44 16,34 15,19 13,52 

2. 

 

 

2 км (мин,сек) 10  13,28 12,44 11,19 15,19 13,52 12,38 

11 12,50 12,00 10,40 14,40 13,00 12,10 

 

Контроль за уровнем нагрузки на занятия 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 

усталость, боль в 

мышцах, 

сердцебиение, 

одышку, шум в 

ушах. 

Жалобы на 

головокружение, боль 

в правом подреберье, 

головная боль, 

тошнота, иногда 

икота, рвота 

 

Самоконтроль в подготовке 

 

Самоконтроль играет в подготовке юных 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 юных 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 тренером и врачом.                  

 

Календарно-тематическое планирование 



 

№  

п /п  

Тема занятия  Дата  

1 Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях. Общая физическая подготовка.  

 

2 Контрольные упражнения. Циклические 

упражнения, направленные на развитие 

выносливости.  

 

3 Спортивные и подвижные игры, направленные на 

развитие ловкости, быстроты, выносливости.  

 

4 Специально физическая подготовка. Контрольные 

упражнения и соревнования.  

 

5 Общая физическая подготовка.   

6 Специальная физическая подготовка. Общая 

физическая подготовка.  

 

7 Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ.   

8 Бег 1500м. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Специальные беговые упражнения.  

 

9 Имитация лыжных ходов. Передача мяча в 

тройках со сменой места. Бросок мяча в 

движении одной рукой от плеча с 

сопротивлением.  

 

10 Развитие координационных способностей. 

Учебная игра «Волейбол».  

 

11 Работа рук, ног,  имитация.  

Учебная игра «Волейбол».  

 

12 Скользящий шаг. Схема движения. Стойка.   

13 Коньковый ход. Схема движения.  

Бег 1500-2000м.  

 

14 Поведение на улице во время движения к месту 

занятия и на учебно -тренировочным занятии. 

Построение в шеренгу с лыжами на руках.  

 

15 Правила обращения с лыжами и лыжными 

палками на занятии. Повороты на месте 

переступанием. Передвижение ступающим шагом 

2000м.  

 

16 Попеременный двухшажный ход, согласовани е 

движений рук и ног. Передвижение 200 -300м без 

палок.  

 

17 Передвижение по учебной лыжне попеременным 

двухшажным ходом. Игра «Смелее с горки».  

 

18 Передвижение попеременным двухшажным ходом 

по учебной лыжне с плавным переходом на спуск: 

спуск в осн. стойке.  

 

19 Преодоление подъёма ступающим шагом и 

«Лесенкой», спуск в основной стойке.  

 

20 Прохождение дистанции 3000м попеременным 

двухшажным ходом в умеренном темпе.  

 

21 Обучение общей схеме передвижений 

классическими лыжными ходами. Передвижение 

двухшажным ходом 3500м.  

 



22 Соревнования по лыжным гонкам. Дистанция  

2000-3000м. Подъём «полуёлочкой», «лесенкой»; 

спуски в основной стойке.  

 

23 Коньковый ход без палок. Дистанция 3000м.   

24 Основные классические способы передвижения 

на равнине, крутых подъёмах, спусках. 

Дистанция 3000м.  

 

25 Спуск в высокой стойке. Подъём «ёлочкой». 

Дистанция 3000 -4000м.  

 

26 Циклические упражнения, направленные на 

развитие выносливости. Дистанция 3000 -4000м.  

 

27 Соревнования. Дистанция 3000 -5000м.   

28 Общая физическая подготовка. Техническая 

подготовка. Дистанция 3000м.  

 

29 Соревнования юных лыжников. Техника спуска и 

подъёма. Коньковый ход. Дистанция 3000м.  

 

30 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Играй, играй, 

мяч не давай».  

 

31 Развитие координационных способностей. 

Популярность лыжных гонок в России.  

 

32 Значение и организация самоконтроля на 

тренировочном занятии и дома. Лазанье по 

канату в три приёма.  

 

33 Развитие скоростных качеств. Бег 1000м. Игра 

«Парашютисты».  

 

34 Упражнения для оценки разносторонней 

физической подготовленности «общей 

выносливости, быстроты, скоростно -силовых 

способностей».  
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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа для учебной группы начальной подготовки «Лыжные гонки» (далее – 

Программа) разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, соответствует Федеральным 

государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по 

этим программам (приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013г. №730), учитывает 

требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

лыжные гонки (Приказ Министерства спорта РФ от 14 марта 2013г. № 111 ― «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки»), возрастные и 

индивидуальные особенности обучающихся, методические рекомендации по организации 

спортивной подготовки в Российской Федерации от 12.05.2014г. Рабочая программа для учебной 

группы начальной подготовки «Лыжные гонки» содержит: 

1) пояснительную записку; 

2) общую характеристику учебного предмета « Лыжные гонки»; 

3) описание места учебного предметов учебном плане; 

4) описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета «Лыжные гонки»; 

5) личностные, метапредметные и предметные результаты освоения содержания учебного 

предмета «Лыжные гонки»; 

6) содержание учебного предмета; 

7) тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

обучающихся; 

8) описание материально-технического обеспечения образовательного процесса. 

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение 

их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

 Программа направлена на:  

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

 - формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том 

числе в избранном виде спорта;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и 

спорта;  

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни.  

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по лыжным 

гонкам, в том числе: 

 - большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса;  



- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное 

достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; - повышение специальной 

скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных 

тренировочных средств.  

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. 

Цели и задачи стоящие перед учебной группой на текущий учебный год: Цели:  

- Укрепление здоровья и повышение уровня физического развития учащихся - Воспитание 

спортивного резерва для занятия лыжными видами спорта 

Задачи:  

- приобщение подростков к здоровому образу жизни;  

- формирование и закрепления потребности в систематических занятиях спортом; 

- развитие физических качеств, необходимых для занятий лыжным спортом  

- укрепление опорно-двигательного аппарата и дыхательной системы подростка;  

- освоение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов;  

- формирование морально-волевых качеств юных спортсменов. 

 

Высокий уровень эффективности работы  учебной группы может быть достигнут только 

при условии хорошо продуманного учебно-тренировочного процесса 

Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На теоретических занятиях 

обучающиеся получают необходимые знания по истории развития лыжного спорта, основах 

гигиены лыжника, самоконтроле и врачебном контроле, организации соревнований. На 

практических занятиях приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики лыжного 

спорта. 

В реализации программы принимают участие мальчики и девочки. Программа рассчитана 

на 34 часов. 

 

Требования к уровню подготовки учащихся 

Основными показателями выполнения программных требований  на данном этапе 

начальной подготовки являются следующие показатели: 

- стабильность состава занимающихся; 

- динамика прироста показателей физической подготовленности; 

- уровень освоения основ техники лыжных гонок. 

 

                            Содержание программного материала 

                                           Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и 

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.  

Порядок и содержание работы секции.  Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые 

соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных 

лыжников. 

 

2.  Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

 Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и па учебно-тренировочном 

занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка 



лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного 

снаряжения. 

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях 

3 .З акаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии 

физических упражнений па мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы 

организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и 

дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. 

4 .  Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам. 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, 

спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при перед-

вижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при 

освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на 

лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к 

соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на 

соревнованиях. 

 

Практическая подготовка 

1 .Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж-

нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических дня 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития 

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение 

специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной 

техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 

условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 

Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового 

хода. 

4. Контрольные упражнении и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по 

ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в 

годичном цикле. 

 

Ожидаемые результаты и диагностика результативности образовательного процесса 

(средства контроля). 



Освоение курса «Лыжные гонки» вносит существенный вклад в достижение личностных 

результатов среднего образования.  

Личностные универсальные учебные действия обеспечивают ценностно-смысловую 

ориентацию обучающихся (умение соотносить поступки и события с принятыми этическими 

принципами, знание моральных норм и умение выделить нравственный аспект поведения) и 

ориентацию в социальных ролях и межличностных отношениях.  

У выпускника будут сформированы:  

– внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, ориентации на 

содержательные моменты школьной действительности и принятия образца «хорошего ученика»; 

 – широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, учебно – 

познавательные и внешние мотивы;  

– ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности;  

– учебно – познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения новой 

частной задачи; 

 – способность к самооценке на основе критерия успешности учебной деятельности; 

 – ориентация в нравственном содержании и смысле поступков как собственных, так и 

окружающих людей;  

– развитие этических чувств – стыда, вины, совести как регуляторов морального поведения; 

 – установка на здоровый образ жизни; 

 – эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживания им.  

Выпускник получит возможность для формирования: 

 – внутренней позиции школьника на основе положительного отношения к школе, понимания 

необходимости учения, выраженного в преобладании учебно – познавательных мотивов и 

предпочтений социального способа оценки знаний; 

 – адекватного понимания дифференцированной самооценки на основе критерия успешности 

реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

 – установка на здоровый образ жизни и реализации в реальном поведении и поступках; 

Метапредметные результаты освоения учебного предмета по лыжным гонкам  

В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 

сформированность универсальных учебных действий у обучающихся на ступени начального 

общего образования должна быть определена на этапе завершения обучения в начальной школе.  

Раздел «Регулятивные универсальные учебные действия»  

Выпускник научится: 

 – принимать и сохранять учебную задачу; 

 – учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем; 

 – планировать свое действие с поставленной задачей и условиями ее реализации, в том числе во 

внутреннем плане; 

 – учитывать правило в планировании и контроле способа решения;  



– осуществлять итоговый контроль по результату;  

– адекватно воспринимать оценку учителя;  

– различать способ и результат действия; – оценивать правильность выполнения действия на 

уровне адекватной ретроспективной оценки;  

– вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и 

учета характера сделанных ошибок;  

Выпускник получит возможность научиться: 

 – адекватно воспринимать предложения учителей, товарищей по исправлению допущенных 

ошибок;  

– выделять и формулировать то, что уже усвоено и что еще нужно усвоить, – устанавливать 

соответствие полученного результата поставленной цели; 

 – соотносить правильность выбора, планирования, выполнения и результата действия с 

требованиями конкретной задачи;  

– активизация сил и энергии, к волевому усилию в ситуации мотивационного конфликта; – 

концентрация воли для преодоления физических препятствий;  

Раздел «Познавательные универсальные учебные действия»  

Выпускник научится: 

 –осуществлять поиск информации для выполнения учебных зад –осуществлять синтез как 

составление целого из частей;  

–устанавливать причинно – следственные связи;  

Раздел «Коммуникативные универсальные учебные действия» 

 Содержание и способы общения и коммуникации обусловливают развитие способности ребёнка 

к регуляции поведения и деятельности, познанию мира, определяют образ «Я» как систему 

представлений о себе, отношений к себе, использование средств языка и речи для получения и 

передачи информации, участие в продуктивном диалоге; самовыражение: монологические 

высказывания разного типа.  

Выпускник научится: 

 –допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не 

совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнера в общении и 

взаимодействии; 

 –учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;  

–формулировать собственное мнение и позицию;  

–договариваться и приводить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения интересов;  

–строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что партнер знает и видит, а что 

нет; –контролировать действия партнеров;  

–использовать речь для регуляции своего действия; Выпускник получит возможность научиться:  

– слушать собеседника;  



– определять общую цель и пути ее достижения;  

– осуществлять взаимный контроль, – адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих, 

 – оказывать в сотрудничестве взаимопомощь;  

– аргументировать свою позицию и координировать её с позициями партнёров в сотрудничестве 

при выработке общего решения в совместной деятельности,  

– прогнозировать возникновение конфликтов при наличии разных точек зрения – разрешать 

конфликты на основе учёта интересов и позиций всех участников; 

 – координировать и принимать различные позиции во взаимодействии.  

 

Успешное осуществление спортивной тренировки во многом зависит от правильного 

контроля за подготовленностью учащихся. В практических и научных работах отечественных и 

зарубежных исследованиях по лыжному спорту можно встретить большое количество 

разнообразных контрольных испытаний и тестов по определению уровня тренированности. С 

помощью этих тестов определяется уровень развития специальных физических качеств: 

выносливости, скорости, силовой выносливости; уровень развития двигательной 

работоспособности; уровень развития  технических и тактических навыков. В течение 

тренировочного года такие испытания проводятся 2-3 раза. Метод тестирования дает 

возможность оценить уровень подготовленности учащихся группы, прирост их физического 

развития и совершенствования технического мастерства. Контроль осуществляется по таблице 

нормативов, разработанной школой на основе Примерной программы спортивной подготовки 

для детско-юношеских спортивных школ. 

 

 

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжного 

кружка. 

 

№ 

п-п 

Контрольное 

упражнение 

возраст Оценка 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Общая физическая подготовка 

1. Бег 30м   (сек) 10  6,6 6,0 5,4 6,8 6,2 5,5 

11 6,5 5,8 5,1 6,6 6,0 5,2 

2. Бег 60 м (сек) 10   11,2 10,6 10,0 11,4 10,8 10,1 

11 10,6 10,0 9,4 11,1 10,4 9,8 



9  145 155 165 135 145 155 

3. 

 

 

Прыжок в длину с 

места (см) 

10  155 165 175 145 155 165 

11 160 170 190 150 160 170 

       

4. 

 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 

 

10  4 6 8 - - - 

11 5 7 9    

 9  12 14 16 8 11 14 

5. 

 

Отжимание в упоре 

на руках (раз) 

 

10  14 16 18 10 14 16 

    14 16 18 

    14 16 18 

 

 

 2. Специальная физическая подготовка 

 

1. Лыжи. 

Классический 

стиль. 1 км (мин, 

сек) 

10  6,17 5,47 5,12 7,38 6,32 5,47 

11 5.40 5,00 4,30 7,10 6,00 5,15 

 9  15,18 13,39 12,44 16,34 15,19 13,52 

2. 

 

 

2 км (мин,сек) 10  13,28 12,44 11,19 15,19 13,52 12,38 

11 12,50 12,00 10,40 14,40 13,00 12,10 

 

Контроль за уровнем нагрузки на занятия проводится по карте педагогического наблюдения за 

степенью утомления учащихся: 

Объект Степень и признаки утомления 



наблюдения 
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 

усталость, боль в 

мышцах, 

сердцебиение, 

одышку, шум в 

ушах. 

Жалобы на 

головокружение, боль 

в правом подреберье, 

головная боль, 

тошнота, иногда 

икота, рвота 

 

Самоконтроль в подготовке 

 

Самоконтроль играет в подготовке юных 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 юных 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 тренером и врачом.                  

 

 

 



 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

 

№  

п /п  

Тема занятия  Дата  

1 Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях. Общая физическая подготовка.  

 

2 Контрольные упражнения. Циклические 

упражнения, направленные на развитие 

выносливости.  

 

3 Спортивные и подвижные игры, направленные на 

развитие ловкости, быстроты, выносливости.  

 

4 Специально физическая подготовка. Контроль ные 

упражнения и соревнования.  

 

5 Общая физическая подготовка.   

6 Специальная физическая подготовка. Общая 

физическая подготовка.  

 

7 Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ.   

8 Бег 1500м. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Специальные беговые упражнения.  

 

9 Имитация лыжных ходов. Передача мяча в 

тройках со сменой места. Бросок мяча в 

движении одной рукой от плеча с 

сопротивлением.  

 

10 Развитие координационных способностей. 

Учебная игра «Волейбол».  

 

11 Работа рук, ног,  имитация.  

Учебная игра «Волейбол».  
 

12 Скользящий шаг. Схема движения. Стойка.   

13 Коньковый ход. Схема движения.  

Бег 1500-2000м.  

 

14 Поведение на улице во время движения к месту 

занятия и на учебно -тренировочным занятии. 

Построение в шеренгу с лыжами на руках.  

 

15 Правила обращения с лыжами и лыжными 

палками на занятии. Повороты на месте 

переступанием. Передвижение ступающим шагом 

2000м.  

 

16 Попеременный двухшажный ход, согласование 

движений рук и ног. Передвижение 200 -300м без 

палок.  

 

17 Передвижение по учебной лыжне попеременным 

двухшажным ходом. Игра «Смелее с горки».  

 

18 Передвижение попеременным двухшажным ходом 

по учебной лыжне с плавным переходом на спуск: 

спуск в осн. стойке.  

 

19 Преодоление подъёма ступающим шагом и 

«Лесенкой», спуск в основной стойке.  

 



20 Прохождение дистанции 3000м попеременным 

двухшажным ходом в умеренном темпе.  

 

21 Обучение общей схеме передвижений 

классическими лыжными ходами. Передвижение 

двухшажным ходом 3500м.  

 

22 Соревнования по лыжным гонкам. Дистанция  

2000-3000м. Подъём «полуёлочкой», «лесенкой» ;  

спуски в основной стойке.  

 

23 Коньковый ход без палок. Дистанция 3000м.   

24 Основные классические способы передвижения 

на равнине, крутых подъёмах, спусках. 

Дистанция 3000м.  

 

25 Спуск в высокой стойке. Подъём «ёлочкой». 

Дистанция 3000 -4000м.  

 

26 Циклические упражнения, направленные на 

развитие выносливости. Дистанция 3000 -4000м.  

 

27 Соревнования. Дистанция 3000 -5000м.   

28 Общая физическая подготовка. Техническая 

подготовка. Дистанция 3000м.  

 

29 Соревнования юных лыжников. Техника спуска и 

подъёма. Коньковый ход. Дистанция 3000м.  

 

30 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Играй, играй, 

мяч не давай».  

 

31 Развитие координационных способностей. 

Популярность лыжных гонок в России.  

 

32 Значение и организация самоконтроля на 

тренировочном занятии и дома. Лазанье по 

канату в три приёма.  

 

33 Развитие скоростных качеств. Бег 1000м. Игра 

«Парашютисты».  

 

34 Упражнения для оценки разносторонней 

физической подготовленности «общей 

выносливости, быстроты, скоростно -силовых  

способностей».  
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