Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение

«Майская средняя общеобразовательная школа №15»

	Согласовано:

 на заседании   ПС

 Протокол № 03-02-195 от 31.08.2020 г.


	Согласовано:

Управляющим Советом

Протокол № 03-02-195 от 31.08.2020 г.


	Утверждаю:

Директор МБОУ Майская СОШ №11

___________/Ильин В.С._/

Протокол № 03-02-195 от 31.08.2020 г.




АДАПТИРОВАННАЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА 
ПО НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ С НАРУШЕНИЕМ ИНТЕЛЛЕКТА
«Лыжная подготовка»
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Стартовый уровень

Возраст детей: 10-18 лет 8 класс
Срок реализации: 1 год обучения.

                                                                            Составитель: 

Каралкина Татьяна Анатольевна,  

педагог ДО МБОУ Майская СОШ №15

п. Майское 2020 г.

Пояснительная записка.
Программа разработана на основе сдедующей нормативно-правовой базы:

· Федеральный закон от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в
Российской Федерации»;
· Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 г.,
утверждена распоряжением Правительства РФ от 29.05 2015г. № 996-р;

· Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена
распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. №
1726-р);

· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября
2015 г. № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию
дополнительных общеразвивающих программ»;

· Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 года № ВК-641/09 «Методические
рекомендации по реализации адаптированных дополнительных
общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными
возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых
образовательных потребностей». 
· Локальные акты образовательной организации, реализующие АДОП (устав, положение об организации ДО, дополнение в положение о программах ДО,).

2. Актуальность, отличительная особенность 

  Актуальность программы состоит в том, что она отвечает современным вызовам общества, способствует решению таких проблем, как  

перестройка психофизических особенностей, подростковый период, отсутствуют навыки саморегуляции, возраст, когда повышена двигат. активность.       Кроме того, необходимо отметить все возрастающую популярность лыжных гонок в нашей стране, как массового вида спорта. 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 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 срднего 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.
3. Направленность: физкультурно-спортивная

· Продолжительность реализации программы:1 год

· Уровень программы: стартовый 

· Формы обучения (очная, заочная, дистанционная)
· Формы организации образовательного процесса (индивидуальные, групповые). 

· Объем программы: 56 ч.

· Возраст детей: 10 – 18 лет
· Категория воспитанников: дети с нарушением интеллекта  
· Количество участников – группа до 10 чел.

· В рамках реализации программы, обучающиеся выполняют задания в малых группах (5-10 человек), индивидуально.

· Условия набора детей – к занятиям допускаются дети, имеющие медицинскую справку о состоянии здоровья, содержащую сведения об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий. А также учитываются рекомендации ПМПК.  Заявления родителей.

· Особые условия реализации: наличие специально оборудованной площадки для   занятий лыжной подготовкой.

· Программа реализуется один раза в неделю, с сентября по июнь 2020 г., включая интенсивное погружение в зимний и летний период. 

· Характеристика пространства реализации: теоретическая и частично практическая часть программы реализуется за счет ресурсов  МБОУ Майская СОШ №15
·  Форма мониторинга образовательных результатов: применение навыков саморегуляции в соревновательных условиях; тестирование на теоретических и практических знаний и умений, наблюдение,  
· Формы и методы работы: коррекционные упражнения,
· Программу реализует педагог, имеющий опыт 
· 4. Категория воспитанников: программа предназначена детей с нарушением интеллекта от 10 – 18 лет. 

4.Цель и задачи программы.

Цель: Формирование компетентности  саморегуляция, т.е.  способности и стремление управлять своим психофизическим состоянием через занятия лыжной подготовкой.

Коррекционная цель: корректировка эмоционально-волевой сферы у детей с нарушением интеллекта через выполнение специальных упражнений
Задачи: 

обучать основным техникам лыжных ходов, соответствующим возрастным и психофизическим характеристикам воспитанников;

· - Научить определять цель, характер предстоящих действий, оптимальное психологическое состояние при выполнении техники  передвижения на лыжах классическими  ходами, преодоление подъёмов и препятствий, варианты торможений при спуске с горы, повороты при спуске;

- научить оценивать текущее психофизическое состояние и изменять его путем использования способов  саморегуляции; 

- развивать навык контроля за собственным физическим состоянием, самочувствием, объемом физических нагрузок, их адекватной дозировкой.

Новизна программы состоит в том, что впервые дополнены, конкретизированы и систематизированы требования к результатам освоения программы учащимися на различных этапах подготовки; внесены изменения в Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки и, как следствие, в режим занятий и в учебно-тематические планы по этапам подготовки. Данные изменения вызваны новыми требованиями ФССП.

         Ожидаемый результат:

· Участие в соревнованиях;

· Физическое развитие и оздоровление детей;

· Повышение престижа объединения.

Учебно-тематический планирование
Первый год обучения (1,5 часа в неделю) «Стартовый 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. Коррекционные упражнения: «Повтори быстро», «Сосчитайте предметы»

	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. Коррекционные упражнения: «Для чего это нужно» «Охотник – рыболов»
	1,5
	8.09
	Беседа

Тренировочные упражнения
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	

	3
	Лыжный инвентарь. Лыжные мази и смазка лыж. Коррекционные упражнения: «Бывает – не бывает», «Изобрази без предмета».
	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. Коррекционные упражнения: «Съедобное – несъедобное», «Говори наоборот».
	3
	22.09
29.09
	Беседа, показ.

Тренировочные упражнения 
	Стойки высокие и низкие для бега
	

	5
	Общая физическая подготовка. Коррекционные упражнения: «Я положил в мешок …», «Найди два одинаковых предмета». 
	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. Коррекционные упражнения: «Повтори быстро», «Сосчитайте предметы»
	1,5
	13.10
	Беседа

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

	7
	Специальная физическая подготовка. Коррекционные упражнения: «Для чего это нужно» «Охотник – рыболов»
	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.  Коррекционные упражнения: «Бывает – не бывает», «Изобрази без предмета».
	1,5
	27.10
	Беседа

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

	9
	Общая физическая подготовка.. Коррекционные упражнения: «Съедобное – несъедобное», «Говори наоборот».
	1,5
	3.11
	Тренировочные упражнения 
	Смазки для лыж
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	10
	Лыжные ходы: одновременный двухшажный и полуконьковый. Коррекционные упражнения: «Я положил в мешок …», «Найди два одинаковых предмета». 
	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. Коррекционные упражнения: «Повтори быстро», «Сосчитайте предметы»
	1,5
	17.11
	Беседа

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

	12
	Техника способов подъемов: «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». Коррекционные упражнения: «Для чего это нужно» «Охотник – рыболов» 
	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. Коррекционные упражнения: «Бывает – не бывает», «Изобрази без предмета».
	1,5
	8.12


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

	14
	Техника способов спусков Коррекционные упражнения: «Съедобное – несъедобное», «Говори наоборот».
	3
	15.12

22.12
	Беседа

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

	15
	Специальная физическая подготовка. Коррекционные упражнения: «Я положил в мешок …», «Найди два одинаковых предмета». 
	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. Коррекционные упражнения: «Повтори быстро», «Сосчитайте предметы»
	1,5
	12.01
	Беседа

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

	17
	Общая физическая подготовка. Коррекционные упражнения: «Для чего это нужно» «Охотник – рыболов»
	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.  Коррекционные упражнения: «Бывает – не бывает», «Изобрази без предмета».
	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. Коррекционные упражнения: «Съедобное – несъедобное», «Говори наоборот».
	1,5
	9.02
	Тренировочные упражнения 
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	20
	Мелкий ремонт лыжного инвентаря. Коррекционные упражнения: «Я положил в мешок …», «Найди два одинаковых предмета». 
	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. Коррекционные упражнения: «Повтори быстро», «Сосчитайте предметы»
	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. Коррекционные упражнения: «Для чего это нужно» «Охотник – рыболов»
	1,5
	16.03
	Тренировочные упражнения 
	Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	23
	Повторение способов спуска и торможения. Коррекционные упражнения: «Бывает – не бывает», «Изобрази без предмета».
	3
	23.03
25.03
	Беседа

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

	24
	Специальная физическая подготовка. Коррекционные упражнения: «Съедобное – несъедобное», «Говори наоборот».
	1,5
	30.03
	Тренировочные упражнения
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	25
	Кросс 3 километра. Коррекционные упражнения: «Я положил в мешок …», «Найди два одинаковых предмета». 
	1,5
	6.04
	Беседа

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

	26
	Закрепление изученного. Коррекционные упражнения: «Повтори быстро», «Сосчитайте предметы»
	1,5
	13.04
	Беседа

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

	27
	Соревнования по лыжным гонкам. Коррекционные упражнения: «Для чего это нужно» «Охотник – рыболов»
	1,5
	20.04
	Беседа соревнование
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	28
	Езда в свободном стиле. Коррекционные упражнения: «Бывает – не бывает», «Изобрази без предмета».
	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. Коррекционные упражнения: «Съедобное – несъедобное», «Говори наоборот».
	1,5
	4.05
	Беседа

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

	30
	Специальная физическая подготовка. Коррекционные упражнения: «Я положил в мешок …», «Найди два одинаковых предмета». 
	1,5
	11.05
	Тренировочные упражнения
	Стойки высокие и низкие для бега
	Уметь хорошо владеть техническими и тактическими действиями

	31
	Общая физическая подготовка. Коррекционные упражнения: «Повтори быстро», «Сосчитайте предметы»
	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 Коррекционные упражнения: «Для чего это нужно» «Охотник – рыболов»
	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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