
Аннотация на дополнительную общеразвивающую программу 

 «Лыжные гонки» 

Одной из основных задач физического воспитания - является формирование у 

учащихся двигательных навыков и умений. Двигательная деятельность весьма 

разнообразна. Выбор конкретных видов физических упражнений во многом 

зависит от склонностей каждого ребенка, его индивидуальных особенностей. 

 Ходьба и бег на лыжах - вид физических упражнений, которым можно 

заниматься с дошкольного возраста. Основанный на естественных движениях 

(ходьбе, беге), лыжный спорт имеет перед каждым из них значительное 

преимущество, так как передвижение на лыжах требует участия гораздо большего 

количества мышц. 

Свежий воздух, большая амплитуда движений, ритмичное чередование 

напряжения и расслабления способствуют развитию мышечной силы, создают 

благоприятные условия для работы сердечнососудистой системы: усиливается 

приток крови к работающим мышцам, увеличивается их объем, возрастает сила и 

выносливость сердечной мышцы, реже становится ритм сердечных сокращений, 

что приводит к более экономичной работе сердца. 

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

процессе систематических занятий хорошо развивается грудная клетка, 

увеличивается сила дыхательных мышц и, соответственно, возрастает жизненная 

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

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

Передвижения на лыжах благотворно воздействуют на центральную нервную 

систему, корригируя двигательные координации через импульсы, поступающие от 

периферическихотделов зрительного, вестибулярного анализаторов. Это дает 

возможность лыжнику точно приспосабливать свои движения к рельефу местности 

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

спусках велика роль периферического зрения. Поле зрения лыжников обычно 

увеличено в результате повышения возбудимости периферических элементов 

сетчатки. 

 Значительная скорость при спусках с гор, резкие повороты и торможения 

требуют высокой чувствительности вестибулярного аппарата, а также его 

значительной функциональной устойчивости. Возбудимость вестибулярного 

аппарата обеспечивает своевременные реакции, способствующие 

перераспределению мышечного тонуса и сохранению правильного положения тела 

в пространстве. Такие разносторонние воздействия делают занятия лыжами весьма 

эффективными. 

 Занятия лыжами имеют очень важную особенность: они проходят в 

холодное время года, всегда на свежем воздухе, что усиливает окислительные 

процессы в организме. Известно, что кислород при низкой температуре активнее 

взаимодействует с гемоглобином крови. 

 При правильной организации и методике обучения ходьбе на лыжах занятия 

обладают большим оздоровительным эффектом, высокой эмоциональностью, 

стимулируют познавательные способности, служат прекрасным средством 

восстановления душевных и физических сил, а также сплочению в коллективе. 

Ожидаемые результаты 



К концу обучения учащиеся будут уметь: 

 передвигаться попеременным двухшажным ходом, подниматься по склону 

«лесенкой», выполнять торможение «плугом» 

 преодолевать расстояния в медленном темпе до 3  км 

  уметь передвигаться на лыжах по пересеченной местности 

 выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрастным 

особенностям 

К концу обучения учащиеся будут знать: 

 о специальной одежде, инвентаре при занятии лыжным спортом, о 

двигательном режиме, о гигиене закаливания и занятий физическими 

упражнениями, об осанке 

 об истории развития спорта в стране, округе,  городе; 

 терминологию по лыжной подготовке и лыжному спорту; 

 владеть знаниями о чувстве товарищества и нравственных правилах 

поведения в коллективе. 

Форма обучения: очная. 

 При реализации программы возможно применение дистанционных 

образовательных технологий.  

Форма занятий: групповая 
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