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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Лыжные гонки» предназначена для детей с девятилетнего возраста. Срок реализации программы 1 год. Формой проведения занятий по программе являются учебно-тренировочные занятия. 
Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней подготовки резервов квалифицированных лыжников-гонщиков и содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста. В данной программе предоставлено содержание работы в учреждении дополнительного образования детей на двух этапах:  начальной подготовки срок реализации программы 1 год.
Цель реализации программы дополнительного образования детей «Лыжные гонки» заключается в подготовке физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в воспитании социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в будущем.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предлагает решение следующих основных задач:

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся;

- подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации;

- воспитание смелых, волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту.

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований.

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.


Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его требованиям спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технической подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного лыжника вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников- гонщиков на различных этапах многолетней подготовки.
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предлагает решение следующих основных задач:

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся;

- подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации;
- воспитание смелых, волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту.

Результатом реализации программы дополнительного образования детей «Лыжные гонки» является положительная динамика показателей выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся:

-  в группах начальной подготовки являются: стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, и теоретической подготовки, выполнение нормативных требований по уровню подготовленности.

- в учебно-тренировочных группах - выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовки, выполнение спортивного разряда, овладение знаниями теории лыжного спорта и практическими навыками проведения соревнований.
Формами подведения итогов реализации программы дополнительного образования детей «Лыжные гонки» являются соревнования и сдача контрольных нормативов по физической подготовке.


Цель программы: привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой посредством организованных занятий лыжным спортом. 
Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:

Обучающие задачи:

1.  Овладение начальными навыками лыжных ходов.

2.  Содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней  физической и  технической подготовленности обучающихся.
3.   Формирование  устойчивого  интереса,  мотивации  к  систематическим  занятиям плаванием и здоровому образу жизни.

4.   Поиск и отбор талантливых детей для дальнейшего совершенствования и  подготовки.

Развивающие задачи:

1. Повышение сопротивляемости организма влиянием внешней среды путем закаливания.

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата и формирование правильной осанки (т.е. удерживание рациональной позы во время всех видов двигательной деятельности).

3. Обеспечение эмоционального благополучия каждого ребенка, развитие его положительного самоощущения.

Воспитательные задачи:

1. Воспитание морально-волевых качеств (честности, решительности, смелости, настойчивости и др.).

2. Развитие инициативности, любознательности, способности к творческому самовыражению, проявляемых в процессе формирования разнообразного двигательного опыта.

Всестороннее воспитание и гармоничное развитие занимающихся, возможно только в результате многолетнего, систематического и правильно организованного процесса обучения. Ведущая роль в этом принадлежит тренеру. Организуя обучение, тренер стремится:

· воспитывать у занимающихся высокие морально-волевые качества;

· укрепить их здоровье и способствовать правильному физическому развитию;

· содействовать формированию жизненно важных двигательных навыков и умений.

Новизна. Особенностями данной программы является направленность на овладение начальных основ техники передвижения на лыжах, а также реализация принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса. 

После обучения по данной программе, выполняя контрольно-переводной норматив, возможно дальнейшее продолжение обучения в группах базового и углубленного уровней сложности и зачисление на этапы спортивной подготовки. 
Основными формами процесса обучения являются: групповые учебные занятия, теоретические занятия и участие в групповых и школьных соревнованиях. Группа формируется с учетом индивидуального физического развития и подготовленности каждого участника образовательной деятельности. Группы смешанные девочки и мальчики обучаются вместе.

Допускаются в одну группу дети с разницей возраста не более, чем в два года. 

Количество обучающихся в группе 15 - 30 человек.
Порядок зачисления в спортивно-оздоровительные группы

В спортивно-оздоровительные группы (СО) зачисляются учащиеся общеобразовательных школ в возрасте от 7 лет,  имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивной школе, желающие заниматься лыжными гонками.
Основополагающие принципы программы:
· Комплексность - для всестороннего развития обучающихся предусматривает тесную взаимосвязь всех видов подготовки (общей и специальной физической подготовки, технической, теоретической), воспитательной работы и  педагогического контроля.
· Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала, преемственности задач, средств и методов, объемов тренировочных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.
· Вариативность - предусматривает, в зависимости от индивидуальных особенностей включение в учебный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок. 
Планируемые результаты.

Планируемые результаты и способы определения их результативности:

· заинтересованность ребенка к спортивным занятиям, сохранность контингента;

· состояние здоровья, закаливание, уменьшение пропусков тренировочных мероприятий по болезням;

· физическая подготовленность ребенка соответствует минимальному уровню физического развития согласно контрольным упражнениям и нормативам начального обучения плаванию (оценка – удовлетворительно).
В результате обучения по программе, обучающиеся должны знать:
1. основные понятия, термины лыжных гонок,

2. историю развития лыжного спорта,

3. основы правил соревнований в избранном виде спорта.

В результате обучения по программе, обучающиеся должны уметь:
1. применять правила безопасности на занятиях,

2. владеть основами гигиены,
3. соблюдать режим дня,

4. владеть техникой передвижения на лыжах.

В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности.

Срок освоения программы – 1 год. На полное освоение программы требуется 72 часа, занятия проводятся 2 раза в неделю по 60 минут. При дистанционном обучении (переход на дистанционное обучение на основании постановления Тюменской области) 2 занятия в неделю по 30 минут. 

Расписание тренировок составляется администрацией по представлению тренера - преподавателя с учетом расписания занятий в общеобразовательной школе.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	№

п/п
	ТЕМА
	Количество часов

	
	
	Теория
	практика
	всего

	I
1


	Теоретическая подготовка

Вводное занятие. Краткие  исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России.


	2
	0
	2

	2


	Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
	2
	0
	2

	3


	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
	2
	0
	2

	4
	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.
	2
	0
	2

	II
1
	Практическая подготовка

Общая физическая подготовка.
	2
	33
	35

	2


	Специальная физическая подготовка.


	2
	18
	20

	3


	Техническая подготовка.


	1
	5
	6

	4
	Контрольные нормативы и соревнования
	1
	2
	3

	
	ИТОГО:


	14
	58
	72


Группа начальной подготовки.
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- привитие интереса к занятиям лыжным спортом;

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр; 

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

- формирование черт спортивного характера;

- формирование должных норм общественного поведения;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Программный материал.

I. 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. Значение лыж и жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжение лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.
Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.

2. Правила проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на 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. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль 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 на 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 передвижении 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.
I I. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Общая физическая подготовка. (ОФП)
В состав  ОФП  входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза.

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м.

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов.

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета  с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

2. Специальная физическая подготовка. (СФП)
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 для 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 переменным 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 упражнения 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 1-2км, в годичном цикле.

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП И СФП ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	N\N
	ВИДЫ НОРМАТИВОВ
	1 ГОД

	
	
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	1.
	БЕГ 30 м.  С ХОДА

(СЕК.)
	5.4
	5.7

	2.
	БЕГ 60 м. (СЕК.)
	10.4
	10.6

	3.
	ПОДТЯГИВАНИЕ
	2
	

	4.
	СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ
РУК В УПОРЕ
	
	10

	5.
	ПРОХОЖДЕНИЕ НА ЛЫЖАХ С
МАКС. СКРОСТЬЮ 100м. С ХОДА

(СЕК.)

СВОБОДНЫЙ СТИЛЬ
	24.0
	25.0

	6.
	ПРОХОЖДЕНИЕ НА ЛЫЖАХ

500м.
	2.20
	2.40

	7.
	КОЛИЧЕСТВО СТАРТОВ
	3-4
	3-4

	8.
	ДИСТАНЦИЯ ЛЫЖНЫХ

ГОНОК
	3-5
	2-3


III. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ.

Осуществляется медицинским работником учреждения дополнительного образования, специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, имеющие допуск врача-педиатра.

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с доброкачественными новообразованиями носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболевания придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха. 

Восстановительные мероприятия

В процессе занятий в группе начальной подготовки используют педагогические средства восстановления путем правильного чередования физических нагрузок и отдыха, правильной установки интервалов отдыха, рационального чередования различных упражнений, использования игровых форм и влияния на психику ребенка положительных эмоций.

 омплексов упражнений для подготовительной. . ление  секретаря и его заместителей. ований.

енствования согласно типовому учебном
VI. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

Все используемые средства  психологической подготовки подразделяются на две основные группы: 

1. Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка.

2. Комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления. Непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь намеченную цель в заданный промежуток времени, при осознании ее возможности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает психологические изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.

В учебно-тренировочной деятельности и соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях и не могут быть поняты в отрыве от них.

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением. А иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма. 


Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.


Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.


Готовность  к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.


Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.


Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

	Основной задачей технической подготовки на спортивно-оздоровительном этапе является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода, конькового хода и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.
Способы поворотов на месте: переступанием, махом через лыжу, прыжком и в движении.
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными шагами.
Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках.
Обучение подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.
Обучение торможением «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 

Обучение основным элементам конькового хода.

1. Сдача контрольных нормативов по ОФП, СФП, ТТП.
Контрольные испытания.
С целью определения уровня физической подготовленности и перевода в группы более высокого уровня за основу контрольно- переводных нормативов по ОФП, СФП, ТТП принимаются соответствующие их возрасту контрольные нормативы, отражающие уровень развития физических качеств.
Методические материалы.

Формирование правильных двигательных навыков в младшем школьном возрасте возможно лишь при условии обучения. Основными методами обучения для детей являются:

· общепедагогические методы: 

· метод наглядного воздействия: правильный в методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, демонстрация учебных фильмов, применение простейших ориентиров, которые ограничивают направление движений, преодолеваемое расстояние и др.;

· словесный: рассказ, объяснение, беседа, анализ, обсуждение и др.;

· специфические методы: 

· игровой используется в процессе спортивной тренировки не только для начального обучения движениям или избирательного воздействия на отдельные способности, сколько для комплексного совершенствования двигательной деятельности в усложненных условиях. В наибольшей мере он позволяет совершенствовать такие качества и способности, как ловкость, находчивость, быстрота ориентировки, самостоятельность, инициатива;

· методы строго регламентированного упражнения, направлены на освоение спортивной техники и на воспитание физических качеств.

Среди методов, направленных преимущественно на освоение спортивной техники, выделяют методы разучивания упражнений в целом (целостно-конструктивные) и по частям (расчлененно - конструктивные). При применении целостно-конструктивного и расчлененно -конструктивного методов большая роль отводится подводящим и имитационным упражнениям. В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных упражнений, однако при их выполнении обеспечиваются условия, облегчающие освоение двигательных действий.

Обучение детей школьного возраста строится на основе следующих методических положений.

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм обучения на разных возрастных этапах. Основным критерием эффективности обучения является выравнивание стартовых возможностей будущих школьников, стремление к увлекательной деятельности, к достижению определенных, реальных целей.

2. Воспитание морально-волевых качеств ребенка: создание интереса и любви к систематическим занятиям, которые развивают смелость, настойчивость, решительность, формируют выдержку и дисциплинированность, приучают преодолевать трудности и препятствия, воспитывают чувство дружбы, коллективизма, взаимопомощи и т. п.

3. Использование игрового метода, как необходимое условие, для обучения детей  школьного возраста. Детям школьного возраста утомительна монотонная, однообразная работа над техникой циклических упражнений. Игровые упражнения должны отвечать задачам воспитания и обучения, быть доступными и понятными детям, интересными и эмоциональными.

4. Преимущественная направленность занятий с детьми  школьного возраста  определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются.

Тренировочные занятия для детей 7-18 лет строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с этим проводится обучение основам техники по изучаемому виду спорта. 

Основными формами занятий являются: 

· теоретические и практические групповые занятия;

· нестандартные занятия (сюжетно-ролевая игра, игра-соревнование); 

· комбинированные занятия;

· занятия контроля и оценки знаний (тестирование).  

При дистанционном обучении основная форма занятий – видеоконференция на платформе «ZOOM».
Формы контроля
Промежуточный контроль. После каждого изученного материала проводится занятие контроля и оценки знаний по технике   выполнения изученных упражнений, двигательных действий. Данное тестирование позволяет установить конечный результат работы, сопоставить их с исходными данными, оценить качество реализуемой программы. Подвести итоги, дать рекомендации родителям по дальнейшему развитию ребенка. 

Итоговая аттестация проходит в форме выполнения нормативных упражнений.

Усвоение обучающимися программного материала, отслеживается в ходе проведения следующих видов контроля:
текущий: Определение динамики физической нагрузки на занятии по ЧСС; анализ  выполнения технических упражнений  и  элементов, анализ  выполнения технических упражнений  и  элементов. Беседы с детьми, на которых дети показывают полученные знания по заданной теме. Дети оценивают результаты свои, товарищей, объясняют, что получается, а над чем ещё надо поработать.

Итоговый -  проведение контрольного тестирования по нормативам.
Итоговый контроль по усвоению теории проводится в формате беседы «вопрос – ответ». Содержание беседы педагог составляет самостоятельно по темам, которые были изучены за период обучения.

Оценочные материалы

Шкала оценки ОФП

Возраст 

Уровень

ОФП

Бег 30 м (сек)

дев: сгибание и разгибание рук в упоре лежа

юн: подтягивание в висе (кол-во раз)

Прыжок в длину с места (см)

юн

дев

юн

дев

юн

дев

7

Высокий

Средний

Низкий

6.3

6.4

6.5

6.7

6.8

7.2

4

3

1

4

3

2

130

116

103

123

110

98

8

Высокий

Средний

Низкий

6.2

6.3

6.4

6.8

7.0

7.1

4

3

1

6

5

4

145

131

118

132

118

105

9

Высокий

Средний

Низкий

6.1

6.2

6.3

6.7

6.8

7.0

6

4

2

8

7

5

158

144

131

140

126

113

10

Высокий

Средний

Низкий

6.0

6.1

6.2

6.5

6.7

6.9

7

5

3

11

9

7

166

152

139

157

141

126

11

Высокий

Средний

Низкий

5.9

6.0

6.1

6.3

6.4

6.7

8

6

4

12

11

10

177

163

150

164

149

135

12

Высокий

Средний

Низкий

5.8

5.9

6.0

6.1

6.3

6.5

9

7

5

13

12

11

187

173

160

168

154

141

13

Высокий

Средний

Низкий

5.7

5.8

5.9

5.9

6.1

6.3

10

8

6

14

13

12

198

184

171

176

164

153

14

Высокий

Средний

Низкий

5.6

5.7

5.8

5.8

5.9

6.1

11

9

7

16

14

13

208

194

181

184

170

157

15

Высокий

Средний

Низкий

5.5

5.6

5.7

5.7

5.8

5.9

12

10

8

18

17

15

217

203

190

192

177

163

16

Высокий

Средний

Низкий

5.4

5.5

5.6

5.6

5.7

5.8

13

11

9

19

18

16

225

211

198

198

185

173

17

Высокий

Средний

Низкий

5.3

5.4

5.5

5.5

5.6

5.7

14

12

10

20

19

18

234

220

207

202

189

177

18

Высокий

Средний

Низкий

5.1

5.3

5.4

5.4

5.5

5.6

15

13

11

21

20

19

240

228

216

206

192

179

Шкала оценки СФП

Возраст 

Уровень 

СФП

Челночный бег 

3х10м (сек)

Бросок мяча 1кг из-за головы двумя руками сидя (см)

Равномерный бег

 6 мин (м)

юн

дев

юн

дев

юн

дев

7

Высокий

Средний

Низкий

8.9

9.0

9.1

9.0

9.1

9.2

230

215

200

200

180

165

1100

900

700

900

800

650

8

Высокий

Средний

Низкий

8.8

8.9

9.0

8.9

9.0

9.1

265

245

220

220

190

170

1150

950

750

950

850

700

9

Высокий

Средний

Низкий

8.7

8.8

8.9

8.8

8.9

9.0

310

280

250

270

250

210

1200

850

800

1000

900

750

10

Высокий

Средний

Низкий

8.6

8.8

9.1

8.7

8.8

9.0

380

350

320

310

270

230

1250

1050

850

1050

950

800

11

Высокий

Средний

Низкий

8.4

8.6

8.8

8.5

8.7

8.9

440

380

340

380

320

290

1300

1050

900

1100

1000

850

12

Высокий

Средний

Низкий

8.3

8.4

8.5

8.4

8.6

8.8

490

465

410

450

400

370

1350

1200

1050

1150

1050

900

13

Высокий

Средний

Низкий

8.2

8.3

8.4

8.3

8.4

8.5

550

480

430

480

460

400

1400

1250

1100

1200

1100

950

14

Высокий

Средний

Низкий

8.0

8.1

8.2

8.2

8.3

8.4

590

550

500

510

470

420

1450

1300

1150

1250

1150

1000

15

Высокий

Средний

Низкий

7.9

8.0

8.1

8.1

8.2

8.3

645

590

530

560

500

460

1500

1350

1200

1300

1200

1100

16

Высокий

Средний

Низкий

7.8

7.9

8.0

8.0

8.1

8.2

700

655

600

610

570

520

1550

1400

1250

1350

1250

1150

17

Высокий

Средний

Низкий

7.7

7.8

7.9

7.9

8.0

8.1

785

730

690

680

630

580

1600

1450

1300

1400

1300

1250

18

Высокий

Средний

Низкий

7.6

7.7

7.8

7.8

7.9

8.0

830

780

700

730

690

600

1650

1500

1350

1450

1350

1200

Шкала оценки ТТП
Возраст 

Уровень 

ТТ
До 12 лет – 1км свободным стилем

С 13 лет 2 км свободным стилем
Поворот переступанием на дистанции 200м.
Одновременный – безшажный ход дистанция 200м. (зачет) время с учетом роста личных показателей
юн

дев

юн

дев

Зачет/незачет

7

Высокий

Средний

Низкий

9.00

9.30

10.00
9.30

10.00

10.30
1.85

2.0

2.20
2.05

2.20

2.35
8

Высокий

Средний

Низкий

8.30

9.00

9.30
9.00

10.00

10.30
11.75

1.80

2.00
1.85

2.0

2.15
9

Высокий

Средний

Низкий

8.00

8.30

9.00
8.30

9.00

9.30
1.65

1.75

1.80
1.75

1.80

2.00
10

Высокий

Средний

Низкий

7.00

7.30

8.00
7.30

8.00

8.30
1.60

1.65

1.70
1.70

1.75

1.85
11

Высокий

Средний

Низкий

6.30

7.00

7.30
7.00

8.00

8.10
1.55

1.60

1.65
1.65

1.70

1.75
12

Высокий

Средний

Низкий

6.00

6.30

7.30
6.30

7.00

8.00
1.45

1.55

1.60
1.55

1.60

1.65
13

Высокий

Средний

Низкий

13.00

14.00

14.30
14.00

14.30

15.00
1.35

1.40

1.45
1.45

1.50

1.55
14

Высокий

Средний

Низкий

12.00

12.30

13.30
13.00

13.30

14.30
1.25

1.30

1.40
1.35

1.40

1.50
15

Высокий

Средний

Низкий

11.30

12.00

13.00
12.30

13.00

14.00
1.20

1.25

1.35
1.30

1.35

1.45
16

Высокий

Средний

Низкий

10.00

11.00

12.30
12.00

12.30

13.30
1.10

1.20

1.30
1.20

1.25

1.35
17

Высокий

Средний

Низкий

10.00

11.00

12.00
11.30

12.00

12.30
1.05

1.15

1.25
1.15

1.20

1.30
18

Высокий

Средний

Низкий

9.30

10.00

10.30
11.30

11.30

12.00
1.00

1.10

1.20
1.10

1.15

1.25
Протокол контрольных нормативов по ОФП, СФП и ТТП
№

Ф.И.

Челночный бег 

3х10м (сек)

Бросок мяча 1кг из-за головы двумя руками сидя (см)

Бег 30 м.

прыжок в длину с места

До 12 лет – 1км свободным стилем

С 13 лет 2 км свободным стилем

Поворот переступанием на дистанции 200м.

Одновременный – безшажный ход дистанция 200м. (зачет) время с учетом роста личных показателей

Сгибание – разгибание рук(девушки)

Подтягивание (юноши)
1.

Для перевода, обучающихся на более высокий уровень подготовки необходимо выполнение контрольно-переводных нормативов, в соответствии   году обучения дополнительной предпрофессиональной программы по лыжным гонкам. Для зачисления на программы спортивной подготовки по лыжным гонкам – необходимо выполнение контрольно-переводных нормативов в соответствии с федеральным стандартом по виду спорта лыжные гонки, согласно нормативу зачисления, на этап начальной подготовки и на тренировочный этап. 
Рабочая программа воспитания

Современная социальная ситуация характеризуется множеством инновационных изменений. В сфере образования: возникают образовательные учреждения нового типа, меняются приоритеты содержания обучения и воспитания, иными становятся педагогические технологии, критерии оценки деятельности образовательного учреждения. В общественно-педагогическом сознании утверждается мысль о том, что образовать человека – значит помочь ему стать субъектом исторического процесса и собственной жизни.

В соответствии с законом Российской Федерации «Об образовании» 
(редакция, действующая с 1 сентября 2020 года) воспитание – деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе  социокультурным, духовно – нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде.

Цель программы: Поэтапное создание в СШ условий для развития свободной, талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной знаниями, готовой к созидательной трудовой деятельности и нравственному поведению.

Задачи: 

1.Создать условия для получения знаний, умений и навыков в результате сознательного отношения обучающихся к учебному процессу в освоении различных видов спорта. 
         2.Сформировать осознанное восприятие обучающимися ценности своего здоровья.
        3.Укреплять здоровье обучающихся.
        4.Создать систему многостороннего обмена информацией между всеми участниками образовательного процесса.
5.Создать систему взаимодействия педагогов общеобразовательных школ и педагогов дополнительного образования.


Планируемый результат:

1.Повышение социальной активности и заинтересованности обучающихся.

2.Укрепление физического, психического и духовного здоровья обучающихся.

3.Формирование мотивов положительной социализации личности, повышение самооценки, адаптация в обществе в целом.

4.Нормализация и регуляция взаимоотношений педагогов и воспитанников.

5.Положительное поведение в школе, в спортивной школе и социуме.
Календарный план воспитательной работы
	период
	Мероприятия, организуемые для

обучающихся их

родителей
	Массовые мероприятия различного

уровня, в которых обучающиеся

могут принять участие
	Конкурсные мероприятия

	Сентябрь
	Тематические беседы на отделениях, посвященные Дню Памяти жертв терракта в Беслане.
	
	

	Октябрь
	Тематические беседы на отделениях, посвященные Дню Памяти жертв политических репрессий


	Мероприятия, посвященные Дню пожилых людей, Дню учителя
	

	Ноябрь
	Игровая программа «Под маминым крылом»; беседы в объединениях, посвященные Дню народного единства
	Праздничная спортивная эстафета с участием родителей

«Моя СЕМЬЯ» 
	

	Декабрь
	Беседы, посвященные Дню памяти неизвестного солдата
	Новогодние представления;

- Окружной конкурс «Заметная семья» (пропаганда светоотражающих элементов в темное время суток).

-Окружной конкурс «Новогодний завтрак с ПДДэшкой».

	

	Январь
	Конкурсные и игровые программы, проводимые в каникулярное время
	Акция памяти «Блокадный хлеб»;
Развлекательная спортивная программа «На поиски Деда Мороза» 

	

	Февраль
	Беседы  об истории появлении праздника 23 февраля  - день защитника Отечества; игровая программа для мальчиков «Мы - мужчины»
	-Мастер – класс «Защитникам Родины», изготовление праздничного сувенира
	Окружной конкурс плакатов и листовок по пропаганде здорового образа жизни «АЛКОНЕТ»

	Март
	«Международный женский день 8 Марта» конкурсно-игровая программа для девочек


	Массовые мероприятия, посвященные празднованию Масленицы;

Всемирная акция «Час Земли».

Всероссийская акция «Мечты о космосе».
	

	Апрель
	Беседы, посвященные Дню памяти погибших в радиационных авариях и катастрофах;

Районный конкурс «Безопасное колесо»


	Областная профилактическая акция «Областная зарядка», приуроченная к Всемирному Дню здоровья;

Всероссийская акция «День птиц»;

Всероссийская акция «День Земли»
	Областной фотоконкурс «Мой успех в ГТО»

	Май
	Беседы по правилам поведения в летний период;

Окружной конкурс декоративно-прикладного творчества «Подарок ветерану»

	Акция «Георгиевская ленточка».
	Всероссийский 

«Урок Победы»


Материально-техническое обеспечение
Для реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Лыжные гонки» необходимы оборудование и инвентарь. 

	№ п/п
	Наименование материально-технического оснащения
	Количество

	1
	Мячи набивные
	30

	2
	Мячи волейбольные
	5

	3
	Мячи футбольные
	5

	4
	Роликовые коньки, лыжероллеры
	30

	5
	Мячи баскетбольные
	5

	6
	Эспандеры резиновые
	30

	7
	Механические тренажеры
	10

	8
	Комплекты лыжные (лыжи, палки,ботинки)
	30
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