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                                               ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность программы: физкультурно-спортивная.

Актуальность - программа является актуальной в силу того, что позволяет удовлетворить запросы родителей и детей в организации занятий лыжным спортом начального школьного возраста, а также учащихся, не прошедших конкурсный отбор на обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду «спорта лыжные гонки». 


Новизна и оригинальность программы: 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 возможно дальнейшее продолжение обучения в группах начальной подготовки по дополнительной программе спортивной подготовки «Лыжные гонки». 

Адресат общеразвивающей программы - Программа ориентирована на обучающихся от 7 до 17 лет с распределением на подгруппы. Программа разработана с учётом психофизиологических особенностей данных возрастных категорий и индивидуальных особенностей обучающихся. 

Наполняемость групп: от 10 до 22 человек;

Условия набора. На обучение по программе могут быть зачислены все желающие, соответствующие заявленной возрастной категории. Основанием для зачисления является заявление от родителей, согласие на обработку персональных данных, медицинская справка о допуске к занятиям в спортивной группе. 

Режим занятий: Допускаются совместные занятия детей разного возраста в одной группе, при этом осуществляется дифференцированный подход с учётом индивидуальных особенностей каждого ребёнка. 

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. Обучение проходит в очной форме.

Изучение программного материала рассчитано на 36 учебных недель.
Продолжительность одного учебного часа – 45 мин.

Общее количество часов в неделю – 6 часов.

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа.
Объем программы: программа имеет общий объем 216 часов.

Особенности организации образовательного процесса
Формы реализации образовательной программы: традиционная модель.

Формы обучения: индивидуальная, групповая, фронтальная, индивидуально-групповая, при необходимости с применением дистанционных технологий.

При введении в учреждении режима дистанционного обучения тренер-преподаватель разрабатывает план дистанционного обучения в соответствии с Программой и тематическими блоками необходимыми для изучения.

Учащимся предлагается несколько видов работ:

- творческие работы (рисунки, разгадывание ребусов, кроссвордов, а так же их самостоятельное составление, и т.д.);

- рефераты;

- изучение теории;

- практические задания (индивидуальное выполнение заданных упражнений).

Перечень видов занятий: беседы, практические занятия, соревновательная деятельность, просмотр видеоматериалов. 
Перечень форм подведения итогов реализации программы: тестирование контрольных нормативов, беседы, соревнования.

1. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Цель программы:  приобщение детей к регулярным занятиям физической культурой посредством организованных занятий лыжным спортом. 

Задачи программы:
Обучающие: 

- обучить навыкам работы с лыжным инвентарем;
- научить всех учащихся уверенно стоять на лыжах;

- сформировать систему знаний и умений для самостоятельных занятий лыжными гонками;

- научить правильной технике шага в лыжных гонках и технике работы рук;

Развивающие: 

- Формирование и развитие навыков по технике передвижения на лыжах.

- способствовать развитию кондиционных способностей (скоростно

силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости);

- способствовать укреплению здоровья и устранению недостатков или

особенностей физического развития;

- формировать основу знаний о личной гигиене, о влиянии занятий

лыжными гонками на основные системы организма.

Воспитательные: 

- способствовать воспитанию потребности в физической активности;

- способствовать воспитанию организованности, аккуратности и самодисциплины; - приобщать учащихся к трудолюбию, упорству в достижении поставленной цели;

- формирование навыков здорового образа жизни.

2. СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ
Учебный план

	№ п/п
	Виды подготовки
	Количество часов
	Формы промежуточной/

итоговой аттестации

	
	
	Всего 
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка и техника безопасности
	4
	3
	1
	Опрос

	2
	Общая физическая подготовка
	100
	6
	94
	Педагогическое наблюдение,

мониторинг,

контрольные тесты

	3
	Специальная физическая подготовка
	60
	6
	54
	Педагогическое наблюдение,

мониторинг,

контрольные тесты

	4
	Технико-тактическая подготовка


	40
	8
	32
	Педагогическое наблюдение,

мониторинг,

контрольные тесты

	5
	Контрольно-переводные испытания
	2
	
	2
	Контрольные тесты.

	6
	Медицинское обследование
	4
	
	4
	Измерение антропометрических данных

	7
	Участие в соревнованиях
	6
	1
	5
	Соревнования 

	Всего
	216
	25
	192
	


Учебно-тематический план
1. Теоретическая подготовка и техника безопасности

Тема 1. Вводное занятие 
Теория: Знакомство с группой. Знакомство с видом спорта, правила поведения в спортивной школе, на тренировочных занятиях. Инструктаж по технике безопасности. Поведение на улице во время движения к месту занятия. 
Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. 
Режим дня школьников, занимающихся спортом. Роль закаливания при занятиях лыжами. 
 Вредные привычки и их профилактика.
Тема 2. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России.
Теория: Эволюция лыж и снаряжение лыжников. Первые соревнования лыжников в России. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. 

Лыжный инвентарь. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.

Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям.  Экипировка лыжников. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

Тема 3. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам

Теория: Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Правила поведения на соревнованиях. Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.

Практика: 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.

2. Общая физическая подготовка (ОФП)

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Упражнения без предметов и с предметами

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. 

Упражнения с эспандером и эластичной резиной.

Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз — прогибание с различными положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине — поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола.

В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа на спине, ноги закреплены, поднимание туловища.

Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на одной и двух ногах.

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и переменном темпе

Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища и шеи
Выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К ним также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, прыжки в высоту. 
Упражнения для развития быстроты

Подвижные и спортивные игры, эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные метания, спринтерская тренировка на велосипеде.
Упражнения для развития выносливости

Наиболее распространенными средствами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения циклического характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, туризм, спортивные игры.

Упражнения для развития ловкости

Одновременные разнохарактерные движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок, метания.

Упражнения на гибкость

Одновременные и поочередные маховые движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя — вперед, назад и в стороны.

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Глубокие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад. 

Упражнения на расслабление

Стоя в полунаклоне вперед, приподнимать и опускать плечи, полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками.

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее.

Другие виды спорта

Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения:

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции, средние дистанции, кроссы от 500 до 2000 м;

Гимнастика: подтягивания на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, поднимание туловища из положения лежа, различные висы на перекладине.

Спортивные игры: обучение технике, ознакомление с тактикой и правилами игр — волейбол, футбол, мини-футбол, настольный теннис. Участие в товарищеских встречах.

Подвижные игры: «День и ночь», «Догонялки», «Лапта», «Чехарда» и т. д.; эстафеты с предметами, лазанием и перелезанием.

3. Специальная физическая подготовка 

Кроссовая подготовка, имитационные упражнения. Ходьба, преимущественно направленная на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжников-гонщиков. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности.

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
4. Технико-тактическая подготовка 

Основной задачей технической подготовки 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», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.

· Обучение торможением «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением.

· Обучение основных элементов конькового хода.
Тактическое мастерство лыжников основывается на большом запасе знаний, умений и навыков, позволяющих выполнять задуманный план гонки (соревнования). Во время соревнований оно проявляется в умении быстро оценить изменившуюся обстановку и принять необходимое решение для достижения победы или высокого результата. 

Набольшее значение в тактической подготовке имеет овладение техникой способов передвижения и применения их в зависимости от внешних условий и индивидуальных особенностей каждого спортсмена. Важным средством обучения тактике является повторное прохождение различных по длине и рельефу отрезков дистанции.

Не менее важно в ходе тактической подготовки воспитывать у лыжников умение правильно распределять силы на дистанции. Опыт подтверждает целесообразность равномерного распределения сил на дистанции. Умение распределять силы приобретается в процессе учебно-тренировочных занятий, на которых контролируется время прохождения дистанции и частота сердечных сокращений на подъемах, спусках и равнинах. 
В ходе занятий лыжник должен овладеть приемами борьбы с противниками, стартовавшими значительно раньше или позже него, используя при этом информацию тренера и свой опыт.
Тактическое мастерство неразрывно связано с уровнем развития физических, моральных и волевых качеств. Так, при борьбе с противником, находящимся в непосредственной близости (при общем старте), попытка многократных ускорений может привести к обратному результату, если сам спортсмен не подготовлен к передвижению в переменном темпе после резкого старта. Поэтому прежде чем пытаться осуществить данный тактический вариант, необходимо повысить функциональные возможности лыжника применительно к данному тактическому приему. 
После каждого старта необходимо провести анализ прошедших соревнований, оценить эффективность применяемой тактики, сделать выводы на будущее. Все это является одним из основных методов совершенствования тактического мастерства.
5. Контрольно-переводные испытания

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей) проводятся два раза в год.

6. Медицинское обследование

Проводится 2 раза в год с целью определения уровня физического развития и биологического созревания.
7. Участие в соревнованиях

При подготовке лыжников по программе, предусматривается проведение соревнований (внутригрупповых, муниципальных). 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Метапредметные:

- ставить практические задачи, обосновывая их собственными интересами, мотивами;

- самостоятельно контролировать свои действия по решению задач;

- находить и обосновывать информацию, необходимую для развития двигательных действий, объяснять причины своих успехов/неуспехов.

Личностные:

- сформированность ответственного отношения к жизни и установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование;

- сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к виду спорта: лыжные гонки; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении контрольных упражнений.

Предметные:
- знать основные термины, понятия лыжных гонок;

- знать историю развития лыжных гонок;

- овладение системой представлений о физических упражнениях, укрепляющих здоровье;

- знать санитарно-гигиенические правила;

- уметь проводить разминку;

- знать технику безопасного поведения в спортивном зале, на снарядах и тренажерах;

- знать виды соревнований (индивидуальные гонки, спринт, масс-старт, эстафеты), их отличия, правила;

- пользоваться лыжным инвентарем;

4. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИСЕСКИЕ УСЛОВИЯ
Календарный учебный график
	№ п/п
	Основные характеристики образовательного процесса
	

	1
	Количество учебных недель
	36

	2
	Количество учебных дней
	108

	3
	Количество часов в неделю
	6

	4
	Недель в 1 полугодии
	17

	5
	Недель во 2 полугодии
	19

	6
	Начало занятий
	4 сентября

	7
	Каникулы 
	нет

	8
	Выходные дни
	31 декабря – 8 января, 23 февраля, 8 марта, 1-3 мая, 9 мая.

	9
	Окончание учебного года
	23 мая


Условия реализации программы
Материально-техническое обеспечение: 
Инвентарь для спортивных игр (пионербол, футбол, лапта и т.д.).

Спортивный инвентарь общего пользования:

- шведская стенка;

- обручи;

- маты гимнастические;

- мяч для метания;

- палочки эстафетные;

- секундомер;

- свисток;

- дорожка для прыжков в длину;

- скакалки.

-конусы (высота 30 см.);

Лыжный инвентарь

Лыжная трасса. 

Кадровое обеспечение – педагогические работники с образованием в области физической культуры и спорта, без требований к квалификационным категориям.
Методические материалы – Методика работы по данной программе предполагает осуществление самой тесной связи между теоретическими занятиями и практическим освоением полученных знаний, которое отражает специфику программы. Небольшая численность учебной группы обеспечивает индивидуальный подход к каждому учащемуся, постоянный контакт и контроль педагога. Другим важнейшим аспектом методики обучения является постепенность. Основным принципом работы с обучающимися берется принцип от простого к сложному, принцип постепенности, которые проявляются в дозировании физических и специальных нагрузок. 

Для подготовки к занятиям используются:
- https://youtube.com/channel/UCHSLNRGpdF35LN_7WZowkKQ 
- https://www.youtube.com/playlist?list=PLJSFfwcGWgBTylN8jLw7Vtst5nPYaVZFb
5. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ / КОНТРОЛЯ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 
Уровень развития физических качеств и технической подготовленности оценивается по результатам участия в групповых и школьных соревнованиях.
Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных нормативов по ОФП, проводимых в начале и   конце учебного года. 
Показателем успешности обучения по программе служат – выполнение нормативов (таблица 1), результаты участия в соревнованиях и желание продолжить обучения.

Таблица 1
	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив 

	
	
	
	Мальчики 
	Девочки 

	1
	Бег 60 метров с высокого старта
	С.
	Не более

11,5
	Не более

12,0

	2
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	См.
	Не менее
140
	Не менее
130

	3
	Бег на 1000м.
	Мин., с.
	Не более 6,30
	Не более 7,0

	4
	Поднимание туловища лежа на спине, ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сцеплены в замок за головой за 1 мин.
	Количество раз
	Не менее 
30
	Не менее  
25
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Приложение 1
ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ


Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками являются:

- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже 20 градусов,

- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви

- травмы при падении во время спуска с горы.

1. Общие требования безопасности

1.1. К тренировочным занятиям допускаются учащиеся только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям лыжными гонками.

1.2. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, время тренировок.

1.3. При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.
1.4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения.

1.5. В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.
1.6. Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием учебных занятий, составленными с учетом режима занятий в общеобразовательных организациях и отдыха.
2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Проверить подготовленность лыжни или трассы.

2.2. Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.

2.3. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и перчатки или варежки.
3. Требования безопасности во время занятий

3.1.  Выходить на трассу только при участии и разрешении тренера-преподавателя.

3.2.  Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м., при спусках с горы не менее 30 м.

3.3.  При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.

3.4.  После спуска с горы не останавливаться у подножия горы.

3.5.  Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о первых же признаках обморожения.

3.6.  Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.

4. Требования безопасности при аварийных ситуациях

4.1. При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить  

об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к лыжной базе.

4.2. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.3. При получении учащимся травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

5. Требования техники безопасности по окончании занятий.

5.1. Проверить по списку наличие всех учащихся.

5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

5.3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.


