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Программа «Лыжная подготовка» направлена на формирование «саморазвития» лыжника-гонщика на занятиях по лыжной подготовке в следующем формате:

*9 месяцев занятий по 1,5 часа 1 раз в неделю

* Группы по 14 человек, возраст занимающихся – 10-17 лет.
* Занятия проводятся в тренажёрном зале, на спортивной площадке, на лыжной трассе.

*Итог - способность и стремление к увеличению количества и повышения уровня своих знаний, умений, навыков, установок, способностей, компетентностей каждого учащегося

*Мониторинг результатов осуществляется через зачёт по физическим нормативам.

                                       Пояснительная записка.
Программа «Лыжная подготовка» имеет физкультурно-спортивную направленность. В ходе её освоения дети приобщаются к занятиям физической культурой, осваивают технику и тактику лыжных гонок. 

  Актуальность программы в привлечении детей к спорту, здоровому образу жизни и развитие физических качеств.

 Цель программы – формирование компетентности «Саморазвитие» через занятия по лыжной подготовке. 
 Задачи: 
· Укрепить здоровье, содействовать гармоническому физическому развитию, выработать устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды;
· Развивать двигательные способности;

· Сформировать необходимые знания и умения в области физической культуры и спорта;

· Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

Условия реализации программы (материалы): лыжный инвентарь, мячи набивные, маты, гантели, эспандер лыжника, шведская стенка, равновысокие брусья, штанга.

 Отличительные особенности программы в том, что она написана на основе комплексной программы по физическому воспитанию, но здесь более углублено изучается лыжная подготовка по учебнику «Лыжные гонки» А.Н. Бутин.  Программа адаптирована для детей с ограниченными возможностями здоровья (предполагает коррекционные задания облегчённого типа).

   Воспитанники младшего звена проходят «Стартовый уровень» изучения программы с минимальной сложностью освоения программы, проходя обучение техники передвижения на лыжах классическими ходами, готовятся в дальнейшем к занятиям лыжной подготовкой.

   Воспитанники среднего звена проходят «Базовый уровень» где проходит освоение специальных знаний, специальных упражнений лыжника, изучают технику прохождения дистанции на время.

   Воспитанники старшего звена проходят «Продвинутый уровень» где предполагается углубленное изучение техники и тактике лыжных гонок.  

 КОР: 
·  «Саморазвитие» - понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности, формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, упражнений, овладение основами технических действий приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта. 
Ожидаемые результаты. 

- Способность и стремление к увеличению количества и повышения уровня своих знаний, умений, навыков, установок, способностей, компетентностей каждого учащегося

- Определение приоритетных направлений для своего развития

- Определение имеющихся ресурсов для развития

- Использование наиболее эффективно имеющихся ресурсов для развития по выбранным направлениям.

Теоретические знания:

· О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

· Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида;

· О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения;

· Особенности развития избранного вида спорта;

· Правила использования спортивного инвентаря и оборудования;

Практические знания:
· Передвижение на лыжах классическими и коньковыми ходами;
· Преодоление подъёмов и препятствий, варианты торможений при спуске с горы, повороты при спуске;

· Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми  и сверстниками, владеть культурой общения;

· Помогать в судействе при проведении соревнований по лыжным гонкам;

· Проводить спортивные соревнования с учащимися младших классов.

Требования к структуре описания педагогической технологии

Возраст занимающихся – 10-17 лет.
Программа разработана на три года.

Возрастные группы:

Первый год обучения – 10-12 лет

Второй год обучения – 13-15 лет

Третий год обучения – 16-17 лет

 Занятия – групповые, группы по 14 человек

Обучающиеся СОШ №15

Форма работы очная.

 Занятия проводятся на спортивной площадке, в тренажёрном зале, на лыжной трассе. Территория МБОУ Майская СОШ №15.

Программа разработана на три года:

Первый год обучения – 57 часов, 1 занятие в неделю по 1,5 часа.

Второй год обучения – 57 часов, 1 занятие в неделю по 1,5 часа.

Третий год обучения - 57 часов, 1 занятие в неделю по 1,5 часа.

Программа реализуется с сентября по май, 1 занятие в неделю по 1,5 часа. Для детей с ОВЗ занятия по 30 минут.

Тренировки в тренажёрном зале, на спортивной площадке, на лыжной трассе.

Предметный продукт:

- Отслеживание результатов (ИСИ) планируется через проведение спортивных мероприятий, соревнований как на школьном, так и на зональном уровне. 

- Отслеживание результатов (ЕСИ) планируется через организацию воспитанниками спортивных мероприятий на поселковых спортивных площадках.

Стартовый, промежуточный и итоговый мониторинг проводится в форме зачёта по физическим нормативам.

Стартовый мониторинг проводится в первую неделю ноября, промежуточный январь, итоговый конец марта. 

Состав участников мониторинга: обучающиеся по программе, педагог по физической культуре, члены ФСК (родители).

Место проведения тренажёрный зал.

Продолжительность: 1,5 часа.

Задания: тесты (проверка физических способностей), имитация лыжных ходов, специальные упражнения лыжника.

Участники мониторинга (обучающиеся) с лучшими результатами получают возможность участвовать в зональных соревнованиях.

Результаты мониторинга фиксируются в протокол.   

Учебно-тематическое планирование
Второй год обучения (1,5 часа в неделю) «Базовый уровень»
Количество часов

Всего_57_часов; в неделю__1,5__часа.

	№ 
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Календарные сроки
	Вид занятий
	Наглядные пособия и технические средства
	Виды контроля

	1
	Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на тренировках по лыжной подготовке.
	1,5
	1.09
	Беседа

Тренировка
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки

Смазки для лыж

Стойки высокие и низкие для бега


	Знать технику безопасности

	2
	Гигиена спортсмена лыжника.
	1,5
	8.09
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	

	3
	Лыжный инвентарь. Лыжные мази и смазка лыж.
	1,5
	15.09
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	4
	Выбор лыж, палок, обуви. Установка креплений. Просмолка скользящей поверхности деревянных лыж. Подготовка пластиковых лыж. Нанесение лыжной мази. Растирание мази. Охлаждение лыж.
	3
	22.09

29.09
	Беседа, показ.

Тренировочные упражнения 
	Стойки высокие и низкие для бега
	

	5
	Общая физическая подготовка.
	1,5
	6.10
	Тренировочные упражнения 
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	6
	Общие основы техники и тактики лыжника-гонщика.

Строевые упражнения на лыжах. Способы поворотов на месте.
	1,5
	13.10
	Беседа

Тренировочные упражнения 
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	7
	Специальная физическая подготовка.
	1,5
	20.10
	Тренировочные упражнения 
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	8
	Способы лыжных ходов: Попеременный двухшажный, бесшажный, одношажный. 
	1,5
	27.10
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	9
	Общая физическая подготовка.
	1,5
	3.11
	Тренировочные упражнения 
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	10
	Лыжные ходы: одновременный двухшажный и полуконьковый.
	1,5
	10.11
	Беседа

Тренировочные упражнения 
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	11
	Правила ухода за лыжами, палками и обувью после каждого их употребления.
	1,5
	17.11
	Беседа

Тренировочные упражнения 
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	12
	Техника способов подъемов: «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой».  
	3
	24.11

1.12
	Беседа

Тренировочные упражнения 
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	13
	Общая физическая подготовка.
	1,5
	8.12


	Тренировочные упражнения 
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	14
	Техника способов спусков
	3
	15.12

22.12
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	15
	Специальная физическая подготовка.
	1,5
	29.12
	Тренировочные упражнения 
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	16
	Техника торможения упором и плугом.
	1,5
	12.01
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	17
	Общая физическая подготовка.
	1,5
	19.01


	Тренировочные упражнения 
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	18
	Лыжный кросс с поворотами, спусками, подъемами и торможением. 
	3
	26.01

2.02
	Беседа

Тренировочные упражнения, соревнование.
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	19
	Специальная физическая подготовка.
	1,5
	9.02
	Тренировочные упражнения 
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	20
	Мелкий ремонт лыжного инвентаря.
	1,5
	16.02


	Беседа

Тренировочные упражнения
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	21
	Повторение поворотов на месте, лыжных ходов и способов подъема.
	3
	2.03

9.03
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	22
	Общая физическая подготовка.
	1,5
	16.03
	Тренировочные упражнения 
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	23
	Повторение способов спуска и торможения.
	3
	23.03

25.03
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	24
	Специальная физическая подготовка.
	1,5
	30.03
	Тренировочные упражнения
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	25
	Кросс 3 километра.
	1,5
	6.04
	Беседа

Сдача норматива.
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	26
	Закрепление изученного.
	1,5
	13.04
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	27
	Соревнования по лыжным гонкам.
	1,5
	20.04
	Беседа соревнование
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	28
	Езда в свободном стиле
	1,5
	27.04
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	29
	Подготовка лыжного инвентаря на следующий год.
	1,5
	4.05
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	30
	Специальная физическая подготовка
	1,5
	11.05
	Тренировочные упражнения
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	31
	Общая физическая подготовка.
	1,5
	18.05
	Тренировочные упражнения 
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	32
	Специальная физическая подготовка

Мониторинг за год
	1,5
	25.05
	Тренировочные упражнения Сдача нормативов, подведение итогов.
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

Сдача нормативов по лыжным ходам.


Содержание тем учебного курса
	№ 
	Наименование разделов и тем
	Толкование тем учебного курса

	1
	Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на тренировках по лыжной подготовке.
	На этом занятии проводится инструктаж по технике безопасности, прослушав который ученики должны расписаться в журнале инструктажа.

	2
	Гигиена спортсмена лыжника.
	На этом занятии рассказывается о правилах личной гигиены, о том, что после каждого занятия ученики должны хорошенько умыться, также рассказывается о том, как должен правильно питаться спортсмен-лыжник, и как правильное питание влияет на уровень подготовки.

	3
	Лыжный инвентарь. Лыжные мази и смазка лыж.
	На этом занятии рассказывается о лыжном инвентаре, и какие существуют смазки для лыж.

	4
	Выбор лыж, палок, обуви. Установка креплений. Просмолка скользящей поверхности деревянных лыж. Подготовка пластиковых лыж. Нанесение лыжной мази. Растирание мази. Охлаждение лыж.
	На этом занятии рассказывается о том, как правильно подобрать для себя лыжный инвентарь.

	5
	Общая физическая подготовка.
	Общая физическая подготовка предназначена для развития силы рук и ног занимающихся. В конце занятия учебная игра

	6
	Общие основы техники и тактики лыжника-гонщика.

Строевые упражнения на лыжах. Способы поворотов на месте.
	По команде руководителя занимающиеся отрабатывают строевые упражнения на лыжах, повороты, ходьба.

	7
	Специальная физическая подготовка.
	Специальная физическая подготовка, направленная на индивидуальные способности спортсмена лыжника, это: скорость, выносливость, координация действий, сила.

	8
	Способы лыжных ходов: Попеременный двухшажный, бесшажный, одношажный. 
	На этом занятии будут отрабатываться способы лыжных ходов.

	9
	Общая физическая подготовка.
	Общая физическая подготовка предназначена для развития силы рук и ног занимающихся. В конце занятия учебная игра

	10
	Лыжные ходы: одновременный двухшажный и полуконьковый.
	На этом занятии будут отрабатываться способы лыжных ходов.

	11
	Специальная физическая подготовка.
	Специальная физическая подготовка, направленная на индивидуальные способности спортсмена лыжника, это: скорость, выносливость, координация действий, сила.

	12
	Правила ухода за лыжами, палками и обувью после каждого их употребления.
	На этом занятии рассказывается, как правильно ухаживать за лыжами после каждого занятия.

	13
	Техника способов подъемов: «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой».  
	На этом занятии будут отрабатываться техника подъемов в гору. «Елочкой» и «Полуелочкой»

	14
	Общая физическая подготовка.
	Общая физическая подготовка предназначена для развития силы рук и ног занимающихся. В конце занятия учебная игра

	15
	Техника способов спусков
	На этом занятии будут отрабатываться техника спусков с горы.

	16
	Специальная физическая подготовка.
	Специальная физическая подготовка, направленная на индивидуальные способности спортсмена лыжника, это: скорость, выносливость, координация действий, сила.

	17
	Техника торможения упором и плугом.
	На этом занятии будут отрабатываться техника торможения.

	18
	Общая физическая подготовка.
	Общая физическая подготовка предназначена для развития силы рук и ног занимающихся. В конце занятия учебная игра

	19
	Лыжный кросс с поворотами, спусками, подъемами и торможением. 
	Учебный забег с применением полученных знаний.

	20
	Специальная физическая подготовка.
	Специальная физическая подготовка, направленная на индивидуальные способности спортсмена лыжника, это: скорость, выносливость, координация действий, сила.

	21
	Мелкий ремонт лыжного инвентаря.
	На этом занятии будет производиться осмотр и ремонт лыжного инвентаря.

	22
	Повторение поворотов на месте, лыжных ходов и способов подъема.
	Закрепление поворотов на месте, лыжных ходов, способов подъемов.

	23
	Общая физическая подготовка.
	Общая физическая подготовка предназначена для развития силы рук и ног занимающихся. В конце занятия учебная игра

	24
	Повторение способов спуска и торможения.
	Закрепление способов спуска и торможения.

	25
	Специальная физическая подготовка.
	Специальная физическая подготовка, направленная на индивидуальные способности спортсмена лыжника, это: скорость, выносливость, координация действий, сила.

	26
	Кросс 3 километра.
	Учебный кросс, учащиеся должны показать свои результаты обучения.

	27
	Общая физическая подготовка.
	Общая физическая подготовка предназначена для развития силы рук и ног занимающихся. В конце занятия учебная игра

	28
	Соревнования по лыжным гонкам.
	Районные соревнования по лыжным гонкам.

	29
	Езда в свободном стиле
	Езда в свободном стиле, в качестве активного отдыха.

	30
	Специальная физическая подготовка.
	Специальная физическая подготовка, направленная на индивидуальные способности спортсмена лыжника, это: скорость, выносливость, координация действий, сила.

	31
	Подготовка лыжного инвентаря на следующий год.
	Подготовка лыжного инвентаря на следующий год.

	32
	      Специальная физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка, направленная на индивидуальные способности спортсмена лыжника, это: скорость, выносливость, координация действий, сила.

	33
	Мониторинг за год
	Подведение итогов года, чему мы научились и чего мы достигли.


Требования к уровню подготовки занимающихся.

1. Занимающиеся должны четко понимать цель лыжной подготовки.

2. Занимающиеся должны знать, как выполнять любые технические и тактические действия.

3. Занимающиеся должны уметь выполнять полученые знания умения и навыки на практике.

Перечень учебно-методического обеспечения.

1. Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки

2. Смазки для лыж

3. Стойки высокие и низкие для бега
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