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Пояснительная записка

Направленностьпрограммы–физкультурно-спортивнаяя. Уровень программы - базовый.
Актуальность дополнительной общеобразовательной программы состоит в том, что традиционная система физического воспитания в общеобразовательных организациях на современном этапе для обеспечения необходимого уровня физического развития и подготовленности обучающихся требует увеличения их двигательной активности, усиления образовательной направленности учебных занятий по физической культуре и расширения вне учебной физкультурно-оздоровительной и спортивной работы. А именно при занятиях лыжными гонками вырабатываются такие необходимые человеку жизненно важные качества, как самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость при достижении цели, умение владеть собой, эффективно мыслить в условиях больших физических нагрузок, быстрая реакция. Движение является жизненно необходимой функцией организма, без которого не может быть физически здорового, бодрого, жизнерадостного человека. Занятия лыжными гонкам содействуют развитиювсех физических качеств, а более всего общей выносливости, что актуально всовременном мире.
Педагогическая целесообразность заключается в том, что основой подготовки обучающихся является не только технико-тактическая подготовка юных лыжников гонщиков, но и общефизическая подготовка, направленная на более высокий показатель физического развития школьников. Расширяется кругозор и интерес занимающихся к данному виду спорта. Физические нагрузки распределяются с учётом возрастных особенностей учащихся.
Программа разработана с учетом Федерального закона № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012, концепции развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства в РФ от 4 сентября 2014 г. №1726-р), Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014№41	«Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно- эпидемиологическиетребованиякустройству, содержаниюиорганизациирежимаработы образовательных организаций дополнительного образования детей», Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 9 ноября 2018 г. № 196 г.Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образователной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» .

Новизнапрограммы осуществляет следующие функции: создание эмоционально значимой среды для развития ребёнка и переживания им «ситуации успеха»; способствованиеосознаниюидифференциацииличностно-значимыхинтересовличности.
Цель дополнительной общеобразовательной программы «Лыжные гонки»: укрепление здоровья и повышение уровня физического развития детей посредством занятия лыжными гонками.
Задачи:
· содействовать гармоничному физическому развитию, разностороннейфизической подготовленности, укреплению здоровья учащихся;
· воспитать у обучающихся высокие нравственные качества, формирование понятия заботы освоемздоровье,воспитаниипотребностивсистематическихи самостоятельных занятиях физическими упражнениями;
· приобрести практические навыки и теоретические знания в области лыжных гонок, а также соблюдение общей и частной гигиены и осуществление самоконтроля.

 (
Приобщение подростков 
кздоровомуобразу
жизни
;
воспитатьсмелых
,в
олевых,дисциплинированных,обладающихвысокимуровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;
)
Возрастные особенности программы по лыжным гонкам в её социальной направленности. Программа предоставляет возможностидетям и подросткам,достигшим 7 - 13 летнего возраста, но не получившим ранее практики занятийлыжными гонками, имеющимразличныйуровень физическойподготовки,приобщиться кактивнымзанятиям лыжными гонками, укрепить здоровье, получить социальную практику общения вдетском коллективе.
Организация образовательного процесса

Годовой план рассчитан на 34 недель с объёмом 204 часов обучения..
Занятияпроводятся 3разавнедел ю по 3академическихчаса.
 
Формаобучения–очная.
Форма организации занятий: индивидуальная, групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая.
 
Планируемыерезультаты1 годаобучения

Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы по «Лыжным гонкам» являются следующие умения:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· проявлятьположительныекачестваличностииуправлятьсвоимиэмоциямивразличных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· проявлять	дисциплинированность,	трудолюбие	и	упорство	в	достижении поставленных целей.
оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметными результатами освоения обучающимися содержания программы по «Лыжным гонкам» являются следующие умения:
· овладеть способностью принимать и сохранять цели и задачи тренировочной деятельности, поиска средств ее осуществления;
· формировать умения планировать, контролировать и оценивать учебные действияв соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· формировать умения понимать причины успеха/неуспеха тренировочной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
· готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;
· определить общие цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
По профилю направленности (предметные результаты) освоения обучающимися содержания программы по «Лыжным гонкам» являются следующие умения:
· овладеть системой представлений о физических упражнениях, укрепляющих здоровье;
· знать правила гигиены и ее соблюдение;
· уметь правильно распределять физическую нагрузку во время тренировки, усвоение основных принципов тренировки;
· освоить основы техники по виду спорта лыжные гонки.
· укрепить здоровье и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепить опорно-двигательный аппарат, развить быстроту, ловкость, гибкость;

Учебныйпланподготовки на первыйгод обучения

	№
	Наименование разделов
	Всего часов

	1.
	Теоретическиеосновыфизической культурыиспорта
	20

	2.
	Общаяфизическаяподготовка
	60

	3.
	Технико–тактическая подготовка
	80

	4.
	Различныевидыспортаиподвижныеигры
	44

	5.
	
Физкультурные испортивныемероприятия
	Планспортивно- массовых мероприятий

	6.
	Контрольныенормативы
	4

	
	Количествочасоввнеделю
	6

	
	Общееколичествочасоввгод
	204




Учебно-тематический план

	№
	Блоки.Темы
	Количество
часов

	1
	Теоретическиеосновыфизическойкультурыиспорта
	20

	1.1
	Историяразвитияспорта
	2

	1.2
	Местоирольфизическойкультурыи спортав современном
обществе
	
2

	1.3
	Основызаконодательствавобластифизическойкультурыиспорта
	4

	1.4
	Гигиеническиезнанияинавыки.ЗакаливаниеРежимдня,питания
спортсмена.
	
2

	1.5
	Формированияосознанногоотношениякфизкультурно-
спортивнойдеятельности,мотивациикрегулярным занятиям.
	
4

	1.6
	Врачебныйконтрольисамоконтроль. Оказаниепервоймед.
помощи.Спортивныймассаж.
	
4

	1.7
	Общаяфизическаяподготовка.
	4

	2
	Общаяфизическаяподготовка
	60

	2.1
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитиябыстроты.
	12

	2.2
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитиягибкости.
	16

	2.3
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитияловкости.
	12

	2.4
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитиясилы.
	24

	2.5
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитияскоростно-силовых
качеств.
	
12

	2.6
	Общеразвивающиеупражнениядляразвития специальной
выносливости.
	
14

	3
	Технико –тактическаяподготовка(ТТП)
	80

	3.1
	Понятиеотактике.Взаимосвязьтактики итехники вобучении и
тренировкелыжников.
	
16

	3.2
	Овладениекоординациейдвиженияруки ногвлыжныхходах.
	16

	3.3
	Имитационныеиподводящиеупражнениядлятехникилыжных
ходов.
	
16

	3.4
	Овладениерациональнымотталкиваниемпалками.
	16

	3.5
	Овладениеустойчивостью(равновесиемнаскользящейопоре)
	16

	4
	Различныевидыспортаиподвижныеигры
	80

	4.1
	Гимнастическиеупражнения.
	20

	4.2
	Легкоатлетическиеупражнения.
	20

	4.3
	Игровыевиды спорта.
	20

	4.4
	Подвижныеигры.
	20


Содержаниепрограммы1годаобучения
1 раздел.Теоретическиеосновыфизическойкультурыиспорта(22часа)
Тема«Историяразвитияспорта»(2часа).

Теория: Цели, задачи и содержание работы в объединении на учебный год. Режим работы объединения. Что такое лыжный спорт. История развития лыжных гонок в мире и нашей стране. Достижения спортсменов по лыжным гонкам в Омской области.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:вводноеучебно-тренировочноезанятие
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:анализ,беседапотеме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
1.2Тема«Местоирольфизическойкультурыиспортавсовременномобществе»(2 часа).
Теория: Спорт как важный социальный феномен пронизывает все уровни современного социума, оказывая широкое воздействие на основные сферы жизнедеятельности общества. Он влияет на национальные отношения, деловую жизнь, общественное положение, формирует моду, этические ценности, образ жизни людей. Социологические опросы населения, особенно молодежи, занимающейся спортом, показывают, что спорт формирует первоначальное представлениео жизни имире. Именно в спортенаиболее ярко проявляются такие важные для современного общества ценности, как равенство шансов на успех, достижение успеха, стремление быть первым, победить не только соперника, но и самого себя.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема«Основызаконодательствавобластифизическойкультурыи спорта» (4 часа).
Теория: Общероссийские антидопинговые правила Приказ	Минспорта	Россииот	02.10.2012	N	267	"Об	утверждении Общероссийских	антидопинговых правил".http://www.rass-s.r			/files/treecontent/nodes/attaches/100/145/02.10.2012267.pdf
Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и борьба с ним. Федеральный закон от 23.07.2013 N 198-ФЗ (ред. от28.12.2013)"Овнесенииизмененийв Федеральныйзакон"О физической культуре и спортев Российской Федерации" и отдельные законодательные акты Российской Федерации в целях предотвращения противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований"http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_156920/
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема «Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня, питания спортсмена» (2 часа).
Теория:здоровыйобразжизни–совокупностьукладажизни, поведенияи
мышления человека, направленных на охрану и укрепление здоровья, обеспечение физического, духовного и социального благополучия, а также активного долголетия. Стремясь вести здоровый образ жизни, необходимо понимать, что очень важно следовать режиму дня. Человек живет в заданном ритме: он должен в определенное время вставать, выполнять свои служебные и иные обязанности, питаться, отдыхать и спать.
Здесь человек не является исключением: все процессы в природе в той или иной мере подчинены строгому ритму: чередуются времена года, ночь сменяет день, день приходит на смену ночи. Ритмичная деятельность является одним из основных законов жизни и основой любого труда. Закаливание – комплекс мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию факторов окружающей среды путем систематического воздействия на организм этих факторов. Практика: учебно- тренировочный процесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие

Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема «Формирования осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям» (4 часа).
Теория:Понятие«мотивация»всовременнойпедагогикеипсихологии. Возрастные особенности	мотивации	школьников	младшего	возраста.	Педагогический	аспект проблемыформированиямотивацииучащихсямладшихклассовкзанятиямфизической
культурой.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема «Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой мед. помощи. Спортивный массаж» (4 часа).
Теория: Спортивная гигиена в узком понимании – это комплекс профилактических мероприятий, направленных на обеспечение гигиенических норм и сохранение здоровья человека в условиях занятий физкультурой и спортом. Несмотря на то, что физическая активность укрепляет иммунную систему человека и является залогом хорошего здоровья, несоблюдение правил гигиены в период тренировокможет привести к серьезным проблемам организма. Соблюдение правил личной гигиены спортсмена является неотъемлемой частью здорового образа жизни играет очень важную роль. Во время тренировок значительно усиливается потоотделение, что является благодатной средой для размножения болезнетворных бактерий, грибков и всевозможных
инфекций. Правила личной гигиены спортсмена. Правилагигиены спортивнойодежды и обуви. Врачебный контроль. Самоконтроль.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема«Общаяфизическаяподготовка»(4 часа).
Теория: Физическая подготовка — это педагогический процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия обеспечения жизнедеятельности человека. Понятием «физическая подготовка» пользуются тогда, когда необходимо подчеркнуть прикладную направленность физического воспитания по отношению к трудовой, военной, спортивной и иной деятельностью. Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничноефизическое развитие человека.
Средствами ОФП являются физические упражнения (бег, плавание, спортивные и подвижные игры, лыжный спорт, велоезда, упражнения с отягощениями и др.), оздоровительныесилыприродыигигиеническиефакторы.Собщейфизическойподготовкой связано достижениефизическогосовершенства — уровняздоровьяивсестороннегоразвития физических способностей, соответствующих спортивной, военной, профессиональной ииной деятельности.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
2 раздел.Общаяфизическаяподготовка(90часов)
Тема«Упражнениядляразвитиябыстроты»(12часов)Теория: Знакомство с понятием «Быстрота», значение. Общеразвивающие упражнения для развития быстроты:
· Бег накороткиедистанции(30-100м).
· Прыжкиввысотуидлинус места(одиночные,тройные,пятерные ит.п.)ис разбега.

· Беговыеупражнения спринтера.
· Спортивныеигры.
Все общеразвивающие упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения,а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, выполнение комплексов упражнений для развития быстроты, подвижные игры.

Тема «Упражнения для развития гибкости» (16 часов) Теория:Знакомство с понятием «Гибкость», значениегибкости для лыжников. Общеразвивающие упражнения для развития гибкости: Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища).
Тожеспомощьюпартнера(дляувеличенияамплитуды).
Все общеразвивающие упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. Особое внимание развитию гибкости следует уделять в подростковом возрасте, примерно с 11 -летнего возраста, она в это время развивается легче всего.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, выполнение комплексов упражнений для развития гибкости, подвижные игры.
Тема«Упражнениядляразвитияловкости»(12 часов)
Теория: Знакомство с понятием «Ловкость», значение. Ловкость – это способность, которая позволяет решить любую двигательную задачу. Как развить ловкость.
Если разобрать понятие «ловкость» на составляющие, то сразу становится ясно, какие упражнения и движения способствуют развитию ловкости. Исходя из этого становится ясно, что упражнения, в которых задействованы такие факторы, как координация и скорость, работа со своим телом, будь то подъем с переворотом или тренировка на координационной лестнице, и будут отличным вариантом развития ловкости. Конечно же, подобные упражнения лучше всего усложнять, например, движения на координационной лестнице следует усложнить ловлей мяча или его отбитием. Различные эстафеты, наподобие школьных, тоже являются отличным средством улучшить ловкость. Даже простое упражнение – бег с разворотом тела, когда спортсмен начинает бежать вперед и по команде разворачивается спиной, продолжая бежать в том же направлении, будет отличным упражнением для развития ловкости. Также добиться хорошей ловкости не удастся без подготовленного тела. Суставы, мышцы и связки должны быть гибкими, эластичными и сильными, чтобы выполнять те или иные движения с нужной скоростью. Поэтому, как минимум базовая физическая подготовка обязана быть.
Упражнения, развивающие реакцию, например, ловля мяча, работа в спаррингах, движение на противодействие, упражнение на сбивание рук в американском футболе, когда один игрок выставляет руки, а второй должен среагировать и сбить их как можно быстрее. Это упражнение развивает реакцию и внимание. Таких упражнений очень много и они, на первыйвзгляд, кажутся простыми и легкими. На деле же, это эффективный способ развить и скорость, и внимание, и как производное – ловкость.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Видыучебнойдеятельностиобучающихся: беседапотеме,упражнениядляразвития выносливости, подвижные игры.

Тема«Упражнениядляразвитиясилы»(24часа)

Теория: Знакомство с понятием «Сила», значение силы для лыжников. Общеразвивающие упражнение для развития силы: Общеразвивающие упражнения с отягощением собственным весом:
· сгибаниеиразгибаниерукв упорележаинабрусьях;
· подтягиваниенаперекладинеикольцах;
· переходизвисавупорнаперекладинеикольцах(силой);
· лазаниепоканатубезпомощи ног;
· приседаниенаоднойи двухногах;
· подниманиеногвположениилежаиливвисенагимнастическойстенке-вуголи, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены.
Общеразвивающие упражнения с внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы):
· броски,рывки,толчкиижимыуказанныхпредметоводнойилидвумярукамивразличных направлениях;
· вращательныедвижениярукамиитуловищем(спредметами)инаклоны(с предметами).
Общеразвивающиеупражнениявсопротивленииспартнером(различныедвижения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п. Общеразвивающие упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях
Общеразвивающие упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях.
Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и сочетание общеразвивающих упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовленности и квалификации лыжников и уровня развития силы отдельных групп мышц (для ликвидации недостатков в развитии у каждого лыжника индивидуально)
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, комплексы упражненийдля развития силы, подвижные игры.
Тема«Упражнениядляразвитияскоростно-силовыхкачеств» (12часов)
Теория: Знакомство с понятием «Скоростно-силовыекачества», значение. Для развития скоростно-силовых качеств применяются различные прыжки и прыжковые общеразвивающие упражнения – это многократные прыжки с места, на одной и двух ногахиз различных исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.). Всепрыжковые общеразвивающие упражнения можно выполнять с отягощением. Очень важно при выполнении прыжков добиваться максимально высокой скорости отталкивания. Для развития скоростно-силовых качеств целесообразно некоторые прыжковые общеразвивающие упражнения выполнять с максимальной скоростью на время, например прыжки на двух ногах на отрезке 10 или 20 м, то же, но с преодолением 5-ти барьеров высотой 80 см и т.п. Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются разнообразные общеразвивающие упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями), а также с отягощением собственным весом. Величина отягощений в различных общеразвивающие упражнениях и для различных групп мышц меняетсяотмалых(25и болееповторений) до средних(13-15повторений),но никогда не бывает большой и предельной.
Величина усилий и скорость движений при развитии скоростно-силовых качеств в этих общеразвивающих упражнениях должна превышать привычную для передвижения на лыжах.Скоростно-силовымобщеразвивающимупражнениемможносчитатьиимитациюв

подъем с палками и без палок, но выполняемую в высоком темпе. Кроме этого, возможно выполнение имитационных общеразвивающих упражнений с отягощениями. В этом случае повторные общеразвивающие упражнения должны чередоваться с имитацией обычной, без отягощений.
Изперечисленныхгруппипримерныхобщеразвивающихупражнений составляютсякомплексы.Приэтомнеобходимоучитывать,чтоусловия выполненияобщеразвивающих	упражнениймогутизменить
его
направленностьиконечныйэффектотприменения.Так,бегсвысокой скоростью по ровному участку (по дорожке) развивает скорость, а бег в гору способствует развитию силы мышц
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, выполнение комплексов упражнений для развития скоростно-силовых качеств, подвижные игры.

Тема«Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости»(14часов) Теория: Знакомство с понятием «специальная выносливость», значение.
Общеразвивающие
упражнениядляразвитиявыносливости:
· Бегнасредниеидлинныедистанции(подорожкеи кросс).
· Смешанноепередвижениепопересеченнойместности(чередованиеходьбыибега, бега и имитации в подъемы).
· Гребля(байдарочная,народная, академическая).
· Плаваниенасредниеи длинныедистанции.
· Езданавелосипеде(пошоссе икросс)идр.
Всеобщеразвивающиеупражнениянаразвитиевыносливостивыполняютсясумеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и подготовленности.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, упражнения для развития выносливости, подвижные игры.

3. Раздел«Технико-тактическаяподготовка(80часов)

Тема«Понятиеотактике.Взаимосвязьтактикиитехникив обучении и тренировке лыжников» (16 часов).
Теория: Слово «тактика» с древнейших времен считается термином военным,смысловое содержание которого выражает маневр силами и средствами в процессе ведения боя (сражения) с целью достижения победы или определенного результата. Под средствами здесь понимается все то, что воздействует на противника (людской состав с оружием, артиллерия,танки, самолетыит.д.), аподсилами -количество этихвведенныхвбойсредств. Спортивная тактика - это система специальных знаний и умений, направленных на решение задач сбора и анализа информации, принятия решения с целью оптимизации состава и структуры основного соревновательного упражнения при различных условиях взаимодействия с противником (партнером). Тактическая подготовка подразумевает совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревнования, и развитие специальных умений и навыков, определяющих эффективность решения этих задач.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа,анализ, комплексы упражнений.

Тема: «Овладение координацией движения рук и ног в лыжных ходах. Кроме указанных упражнений совершенствуется техника попеременных и одновременных и коньковых ходов, спусков, поворотов в движение» (16 часов).
Теория: Упражнения, рекомендуемые для овладения координацией движений в работе рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом.
С этой целью вначале следует передвигаться по лыжне «полушагом» с большим наклоном туловища, удерживая палки за верхние концы (вдеть руки в петли палок) параллельно лыжне. По мере овладения упражнением постепенно увеличивать длину шага, сильнее отталкиваясь ногой и переходя на скольжение то на одной, то на другой лыжне.
При овладении правильным отталкиванием лыжами и палками в попеременном двухшажном ходе необходимо вначале добиться легкости всех движений, не стремясь к большой скорости передвижения. Далее, не теряя легкости хода, необходимо добиться стремительности движений и всего хода в целом. Наконец, сохраняя легкость и стремительность движений, добиться мощности хода.
Одновременно с выполнением рекомендованных комплексов упражнений в занятиях изучаются и отдельные лыжные ходы – когда есть уверенность, что у занимающихся имеютсякэтомуопределенныепредпосылкиитребования «школы»будут ими перенесены в технику отдельных способов передвижения.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа, комплексыупражнений.

Тема:«Имитационныеиподводящиеупражнениядлятехники лыжных ходов»
(16часов).
Теория:Попеременныйдвухшажныйход.
· Стойка лыжника.Стопы ног расположены параллельно другдругу на ширине одной ступни, ноги слегка согнуты в коленях, спина полукруглая, руки опущены.
· Имитациязавершенияотталкиванияногой.
· Имитацияпопеременногодвухшажногоходабезпалок.
· Имитацияпопеременного двухшажногоходаспалками.
· Имитациямаховоговыносаногивперед.
Одновременный ход.
· И.п. наклон туловища вперед до положения параллельно земле, ноги согнуты в коленях и расставлены на ширину ступни, руки отведены назад. Положение двухопорного скольжения.
· И.п.-каквупр. 1.Имитациябесшажногоходана месте.
С наклономтуловищавпередначинаетсядвижениеруквниз-назад.-Имитация бесшажного хода с продвижением вперед.
Снаклономтуловищавпередиимитируяодновременныйтолчокпалками,сделатьнебольшой прыжок вперед. При прыжке отталкиваться и приземляться на обе ноги.
· И.п.двухопорногоскольжения.Имитацияодновременногоодношажногохода. Упражнения для конькового хода.
· Пригибная ходьба вперед поравнине и в подъемы различной крутизны.- Пригибнаяходьба вперед - в сторону под углом 45 град.
Поравнинеивподъемыразличнойкрутизны.
· Одинарныепрыжкинаобеихногах(вперед,назад,вправо,влево,вдлину);тожес поворотами на 180 и 360 град; вверх с поворотами на 180 и 360 град.
· Многократныепрыжкинаобеихногах/лягушка/ вперед,изсторонывсторону.
· Передвижениенасамокате,отталкиваясь,топравой,толевойногой.
· Передвижениеналыжероллерах.
· Передвижениеналыжероллерах(без палок).

· Передвижение	коньковым	ходом	нароликовыхконьках,	подъемы	различной крутизны.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа, комплексыупражнений.

Тема:«Овладениерациональнымотталкиваниемпалками». (16 часов)
Теория.Упражнение,наовладениерациональнымотталкиваниемпалками.
· передвижениеодновременнымбесшажныйходомподнебольшой уклон;
· передвижением без шагов под небольшой уклон, чередуя одновременное отталкивание двумя палками и отталкиванием одной палкой;
· передвижениеподнебольшойуклонипоравнине, чередуяодновременную
ипопеременнуюработурук.Во всехслучаяхдля палокдолжнабытьхорошаяопора.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды	учебной	деятельности	обучающихся:	беседа,	комплексы	упражнений. самоконтроль, самооценка.

Тема:«Овладениеустойчивостью(равновесиемна скользящейопоре)» (16 часов).
Теория: Комплекс упражнений для тренировки равновесия. Формирование способности кравновесиюосуществляетсяспомощьюкомплексаподводящихи специальныхфизических упражнений, отвечающим требованию координационной сложности. На начальном этапе тренировки целесообразно применять 1) подводящие упражнения, способствующие освоению новых элементов передвижения на лыжах; а затем 2) специальные развивающие упражнения, направленные непосредственно на развитие координационных способностей лыжников.
Разработанныйкомплексупражненийвключаетвсебяследующиеупражнения:
· «Коньковая»стойка;
· «Классическая»стой;
· Стойканаоднойлыже;
· Приседаниенаодномлыже;
· Качениенаодномлыже.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды	учебной	деятельности	обучающихся:	беседа,	комплексы	упражнений. самоконтроль, самооценка.
4. РазделРазличныевидыспорта иподвижныеигры(80 часов)

Тема«Гимнастическиеупражнения»(20часов).
Теория: Гимнастические упражнения для развития физических качеств (координации, ловкости, быстроты) без предметов и с использованием предметов и оборудования(набивные мячи, гимнастические скамейки и лестницы, скакалки, резиновые амортизаторы).
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа,комплексыупражнений.
Тема«Легкоатлетическиеупражнения»(20часов)
Теория:виды легкой атлетики, основные понятия. Легкоатлетические упражнения: бег 60, 100, 400, 800 метров, прыжки в длину с места и разбега, многоскоки, метание.

Практика: Различные виды ходьбы и бега с одновременным выполнениемфизических упражнений, прыжков, упражнения на укрепление стоп и на ориентировку в пространстве.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, бег на короткие, средние, длинные дистанции, прыжки, самоконтроль, подвижные игры.

Тема«Игровыевидыспорта»(20часов)
Теория: Классификация игровых видов спорта. Спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол, настольный теннис)
Практика:спортивныеигры,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по правилам спортивных игр, применение двигательных навыков в играх, игровая, коммуникативная, самостоятельные игры.
Тема«Подвижныеигры»(20часов)
Теория:Разновидностиподвижныхигр,правилаигр.Подвижныеигрына лыжах.
Игры – очень эмоциональная деятельность, поэтому она представляет большую ценность иимеетособенновысокуюэффективностьввоспитаниидетей. Подвижныеигрына лыжахчащевсего нетребуют отучастников специальнойподготовленности,кромевладения способами передвижения на лыжах.
Игра «Эстафета. На поляне чертится стартовая линия, на расстоянии 80 – 100 метров – линия финиша. Играющие делятся на равные команды по количеству участников. По командестоящиевпередиучастникистараютсябыстреепройти дофиниша и вернуться на старт. На старте касанием руки передают эстафету второму участнику своей команды и.т.д.,покавсе участники примут участие. Побеждает команда, последний участник, который первый на обратном пути пересечет линию старта. В зависимости от решаемых задач, участники могут передвигаться разными лыжными ходами, можно и без палок. Возможна эстафета на подъемах, на замкнутой лыжне разбитых на участках (этапы).
Практика:спортивныеигры,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды деятельности обучающихся: беседа по правилам игр, применение двигательных навыков в играх, игровая, коммуникативная, самостоятельные игры.

Планируемые результаты2 годаобучения
Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы по «Лыжным гонкам» являются следующие умения:
· активновключатьсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· проявлятьположительныекачестваличностииуправлятьсвоимиэмоциямивразличных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· проявлять	дисциплинированность,	трудолюбие	и	упорство	в	достижении поставленных целей;
· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметными результатами освоения обучающимися содержания программы по «Лыжным гонкам» являются следующие умения:
· овладеть способностью принимать и сохранять цели и задачи тренировочной деятельности, поиска средств ее осуществления;
· формировать умения планировать, контролировать и оценивать учебные действияв соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· формировать умения понимать причины успеха/неуспеха тренировочной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
· готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;
· определить общие цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
По профилю направленности (предметные результаты) освоения обучающимися содержания программы по «Лыжным гонкам» являются следующие умения:
· овладеть системой представлений о физических упражнениях, укрепляющих здоровье;
· знатьправилагигиеныиеесоблюдение;
· уметь правильно распределять физическую нагрузку во время тренировки, усвоение основных принципов тренировки;
· освоитьосновытехники по видуспорталыжныегонки.
· укрепить здоровье и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепить опорно-двигательный аппарат, развить быстроту, ловкость, гибкость;

Учебныйпланподготовкина второйгод обучения
	№
	Наименование разделов
	Всего часов

	1.
	Теоретическиеосновыфизической культурыиспорта
	16

	2.
	Общаяфизическаяподготовка
	80

	3.
	Технико–тактическая подготовка
	58

	4.
	Различныевидыспортаиподвижныеигры
	40

	5.
	
Физкультурные испортивные мероприятия
	Планспортивно-
массовых мероприятий

	6.
	Контрольныенормативы
	4

	
	Количествочасоввнеделю
	6

	
	Общееколичествочасоввгод
	204


Учебно-тематическийплан

	
№
	
Блоки.Темы
	количество часов

	1.1Теоретическиеосновыфизическойкультуры испорта(16часов)

	1.1
	Правилапроведенияитехникибезопасностиназанятиях. Лыжный
инвентарь,мази,одеждаиобувь.
	
2

	1.2
	
	

	
	Краткаяхарактеристикатехникилыжныхходов.	2

	1.3
	Основыметодикитренировкилыжника –гонщика.
	2

	1.4
	Гигиеническиезнанияинавыки. Закаливание
Режимдня,питанияспортсмена.
	2

	1.5
	Формированияосознанногоотношениякфизкультурно- спортивной деятельности, мотивации к регулярным
Занятиям.
	4

	1.6
	Врачебныйконтрольисамоконтроль. Оказаниепервой
мед.помощи.Спортивныймассаж.
	2

	1.7
	Общаяфизическаяподготовка.
	2




	2.Общаяфизическаяподготовка(80часов)

	2.1
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитиябыстроты.
	12

	2.2
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитиягибкости.
	16

	2.3
	Общеразвивающиеупражнениядляразвития ловкости.
	12

	2.4
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитиясилы.
	24

	2.5
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитияскоростно-
силовыхкачеств.
	12

	2.6
	Общеразвивающиеупражнениядляразвития
специальнойвыносливости.
	14

	3.ТТП(58часов)



	3.1
	Понятиеотактике. Взаимосвязьтактики итехники вобучении и
тренировкелыжников.
	18

	3.2
	Овладениекоординациейдвижениярукиногвлыжных
	20

	3.3
	Имитационныеиподводящиеупражнениядлятехникилыжныхходов.
	20

	3.4
	Овладениерациональнымотталкиваниемпалками.
	20

	3.5
	Овладениеустойчивостью(равновесиемнаскользящейопоре.)
	18

	4.Различныевиды спортаиподвижныеигры(40 часов)

	4.1
	Гимнастическиеупражнения
	14

	4.2
	Легкоатлетическиеупражнения
	22

	4.3
	Игровыевиды спорта
	20

	4.4
	Подвижныеигры
	14




Содержаниепрограммы2годаобучения

1. Теоретическиеосновыфизическойкультурыиспорта(16часов)

Тема «Правила проведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь» (2 часа).
Теория: 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.
Значениелыжныхмазей.Подготовкаинвентаряктренировкамисоревнованиям.
Особенностиодеждылыжникаприразличныхпогодныхусловиях.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:вводноеучебно-тренировочноезанятие
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:анализ,беседапотеме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.

1.2Тема«Краткаяхарактеристикатехникилыжныхходов.Соревнованияпо
лыжнымгонкам»(2часа).
Теория: 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 налыжах. Задачи спортивныхсоревнованийи ихзначение вподготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям. Оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема«Основыметодикитренировкилыжника-гонщика»(2часа).

Теория: Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема«Гигиеническиезнанияинавыки.Закаливание.Режимдня, питания
спортсмена» (2часа).
Теория: здоровый образ жизни – совокупность уклада жизни, поведения и мышления человека, направленныхнаохрануи укреплениездоровья,обеспечениефизического, духовного и социального благополучия, а также активного долголетия. Стремясь вести здоровый образ жизни, необходимо понимать, что очень важно следовать режиму дня. Человек живет в заданном ритме: он должен в определенное время вставать, выполнять свои служебные и иные обязанности, питаться,отдыхать испать. Здесь человекне являетсяисключением:всепроцессы в природе в той или иной мере подчинены строгому ритму: чередуются времена года, ночь сменяет день, день приходит на смену ночи. Ритмичная деятельность является одним из основных законов жизни и основой любого труда. Закаливание – комплекс мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию факторов окружающей среды путем систематического воздействия на организм этих факторов.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема«Формированиеосознанногоотношениякфизкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям» (4 часа).
Теория: Понятие«мотивация»всовременнойпедагогикеипсихологии. Возрастные особенности мотивации школьников младшего возраста. Педагогический аспект проблемы
формированиямотивацииучащихсямладшихклассовкзанятиямфизической культурой.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:анализ,беседапотеме,коммуникативные игры, выполнение упражнений.

Тема«Врачебныйконтрольисамоконтроль.Оказаниепервоймед. помощи. Спортивный массаж» (2 часа).
Теория: Спортивная гигиена в узком понимании – это комплекс профилактических мероприятий, направленных на обеспечение гигиенических норм и сохранение здоровья человека в условиях занятий физкультурой и спортом. Несмотря на то, что физическая активность укрепляет иммунную систему человека и является залогом хорошего здоровья, несоблюдение правил гигиены в период тренировок может привести к серьезным проблемам организма. Соблюдение правил личной гигиены спортсмена является неотъемлемой частью здоровогообразажизнииграеточеньважнуюроль.Вовремятренировокзначительно

усиливаетсяпотоотделение,что являетсяблагодатнойсредойдляразмноженияболезнетворных бактерий, грибков и всевозможных
инфекций.Правилаличной гигиеныспортсмена.Правилагигиеныспортивной одеждыи обуви. Врачебный контроль. Самоконтроль.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:анализ,беседапотеме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема«Общаяфизическаяподготовка»(2часа).
Теория: Физическая подготовка — это педагогический процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия обеспечения жизнедеятельности человека. Понятием «физическая подготовка» пользуются тогда, когда необходимо подчеркнуть прикладную направленность физического воспитания по отношению к трудовой, военной, спортивной и инойдеятельностью. Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. Средствами ОФП являются физические упражнения (бег, плавание, спортивные и подвижные игры, лыжный спорт, велоезда, упражнения с отягощениями и др.), оздоровительные силы природы и гигиенические факторы. С общей физической подготовкой связано достижение физического совершенства — уровня здоровья и всестороннего развития физических способностей, соответствующих спортивной, военной, профессиональной и иной деятельности.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
2. Общаяфизическаяподготовка(80 часов)

Тема«Упражнениядляразвитиябыстроты»(12часов)
Теория:Знакомствоспонятием«Быстрота», значение. Общеразвивающиеупражнениядля развития быстроты:
· Бег накороткиедистанции(30-100м).
· Прыжкиввысотуидлинус места(одиночные,тройные,пятерные ит.п.)ис разбега.
· Беговыеупражнения спринтера.
· Спортивныеигры.
Все общеразвивающие упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, выполнение комплексов упражнений для развития быстроты, подвижные игры.
Тема«Упражнениядляразвитиягибкости»(16 часов)
Теория:	Знакомство с понятием «Гибкость», значение гибкости для лыжников. Общеразвивающиеупражнениядляразвитиягибкости:Маховыеипружинистыес

увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды).
Все общеразвивающие упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. Особое внимание развитию гибкости следует уделять в подростковом возрасте, примерно с 11 -летнего возраста, онав это время развивается легче всего.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, выполнение комплексов упражнений для развития гибкости, подвижные игры.

Тема«Упражнениядляразвитияловкости»(12 часов)
Теория: Знакомство с понятием «Ловкость», значение. Ловкость – это способность,которая позволяет решить любую двигательную задачу. Как развить ловкость.
Если разобрать понятие «ловкость» на составляющие, то сразу становится ясно, какие упражнения и движения способствуют развитию ловкости. Исходя из этого становится ясно,что упражнения, в которых задействованы такие факторы, как координация и скорость, работа со своим телом, будьто подъем спереворотомили тренировканакоординационной лестнице,и будут отличным вариантом развития ловкости. Конечно же, подобные упражнения лучше всего усложнять, например, движения на координационной лестнице следует усложнить ловлей мяча или его отбитием. Различные эстафеты, наподобие школьных, тоже являются отличным средством улучшить ловкость. Даже простое упражнение – бег с разворотом тела, когда спортсмен начинает бежать вперед и по команде разворачивается спиной, продолжая бежать в том же направлении, будет отличным упражнением для развития ловкости. Также добиться хорошей ловкости не удастся без подготовленного тела. Суставы, мышцы и связки должныбыть гибкими, эластичными и сильными, чтобы выполнять те или иные движения с нужной скоростью. Поэтому, как минимум базовая физическая подготовка обязана быть.
Упражнения, развивающие реакцию, например, ловля мяча, работа в спаррингах, движение на противодействие, упражнение на сбивание рук в американском футболе, когда один игрок выставляетруки, авторойдолженсреагировать исбитьихкак можно быстрее. Это упражнение развивает реакцию и внимание. Таких упражнений очень много и они, на первый взгляд, кажутся простыми и легкими. На деле же, это эффективный способ развить и скорость, и внимание, и как производное – ловкость.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, упражнения для развития выносливости, подвижные игры.
Тема«Упражнениядляразвитиясилы»(24 часа)
Теория:Знакомствоспонятием«Сила»,значениесилыдлялыжников. Общеразвивающие упражнение для развития силы: Общеразвивающие упражнения с отягощением собственным весом:
· сгибаниеиразгибаниерукв упорележаина брусьях;
· подтягиваниенаперекладинеикольцах;
· переходизвисавупорнаперекладинеикольцах(силой);
· лазаниепоканатубезпомощи ног;
· приседаниенаоднойи двухногах;

· поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены.
Общеразвивающие упражнения с внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы):
· броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях;
· вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами).
Общеразвивающие упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п. Общеразвивающие упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях
Общеразвивающиеупражнениянатренажерах.Используютсяразнообразныетренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях.
Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и сочетание общеразвивающих упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовленности и квалификации лыжников и уровня развития силы отдельных групп мышц (для ликвидации недостатков в развитии у каждого лыжника индивидуально)
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, комплексы упражнений для развития силы, подвижные игры.

Тема«Упражнениядляразвитияскоростно-силовыхкачеств»(12часов)
Теория: Знакомство с понятием «Скоростно-силовые качества», значение. Для развития скоростно-силовых качеств применяются различные прыжки и прыжковые общеразвивающие упражнения –это многократныепрыжки сместа, наоднойи двухногахиз различныхисходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверхпо склонуили по лестнице, впрыгиваниена препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.). Все прыжковыеобщеразвивающие упражнения можно выполнять с отягощением. Очень важно при выполнении прыжков добиваться максимально высокой скорости отталкивания. Для развития скоростно-силовых качеств целесообразно некоторые прыжковые общеразвивающие упражнения выполнять с максимальной скоростью на время, например прыжки на двух ногах на отрезке 10 или 20 м, то же, но с преодолением 5-ти барьеров высотой 80 см и т.п. Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются разнообразные общеразвивающие упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями), а также с отягощением собственным весом. Величина отягощений в различных общеразвивающие упражнениях и для различных групп мышц меняется от малых (25 и более повторений) до средних (13-15 повторений), но никогда не бывает большой и предельной.
Величина усилий и скорость движений при развитии скоростно-силовых качеств в этих общеразвивающих упражнениях должна превышать привычную для передвижения на лыжах. Скоростно-силовым общеразвивающим упражнением можно считать и имитацию в подъем с палками и без палок, но выполняемую в высоком темпе. Кроме этого, возможно выполнение имитационных общеразвивающих упражнений с отягощениями. В этом случае повторные общеразвивающие упражнения должны чередоваться с имитацией обычной, без отягощений.
Изперечисленныхгруппипримерныхобщеразвивающихупражнений

составляются	комплексы.	При	этом		необходимо	учитывать,		что	условия выполнения		общеразвивающих		упражнений	могут	изменить	его направленностьиконечныйэффектотприменения.Так,бегсвысокойскоростьюпо
ровномуучастку(подорожке)развиваетскорость,абегвгоруспособствуетразвитиюсилы мышц
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседапотеме,выполнениекомплексовупражнений для развития скоростно-силовых качеств, подвижные игры.
Тема«Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости»(14часов) Теория: Знакомство с понятием «специальная выносливость», значение.
Общеразвивающие
упражнениядляразвитиявыносливости:
· Бегнасредниеидлинныедистанции(подорожкеи кросс).
· Смешанноепередвижениепопересеченнойместности(чередованиеходьбыибега, бега и имитации в подъемы).
· Гребля(байдарочная,народная, академическая).
· Плаваниенасредниеи длинныедистанции.
· Езданавелосипеде(пошоссе икросс)идр.
Все общеразвивающие упражнения на развитие выносливости выполняются с умеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и подготовленности.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, упражнения для развития выносливости, подвижные игры.
3. Технико-тактическаяподготовка(58часов)

Тема«Понятиеотактике.Взаимосвязьтактикиитехникив обучении и тренировке лыжников» (18 часов).
Теория: Слово «тактика» с древнейших времен считается термином военным, смысловое содержание которого выражаетманеврсилами и средствами в процессе ведениябоя(сражения) с целью достижения победы или определенного результата. Под средствами здесь понимается все то, что воздействует на противника (людской состав с оружием, артиллерия, танки, самолетыит.д.), аподсилами - количествоэтихвведенныхв бойсредств. Спортивнаятактика - это система специальных знаний и умений, направленных на решение задач сбора и анализа информации, принятия решения с целью оптимизации состава и структуры основного соревновательного упражнения при различных условиях взаимодействия с противником (партнером). Тактическая подготовка подразумевает совершенствование рациональныхприемов решения задач, возникающих в процессе соревнования, и развитие специальных умений и навыков, определяющих эффективность решения этих задач.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа,анализ, комплексы упражнений.

Тема: «Овладение координацией движения рук и ног в лыжных ходах. Кроме указанныхупражненийсовершенствуетсятехникапопеременныхиодновременныхи
коньковыхходов, спусков,поворотоввдвижение»(20часов).
Теория: Упражнения, рекомендуемые для овладения координацией движений в работе рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом.
Сэтойцельювначалеследуетпередвигатьсяполыжне«полушагом»сбольшим наклономтуловища, удерживаяпалкизаверхниеконцы(вдетьрукивпетлипалок)параллельно лыжне. По мере овладения упражнением постепенно увеличивать длину шага, сильнее отталкиваясь ногой и переходя на скольжение то на одной, то на другой лыжне.
При овладении правильным отталкиванием лыжами и палками в попеременном двухшажном ходе необходимо вначале добиться легкости всех движений, не стремясь к большой скорости передвижения. Далее, не теряя легкости хода, необходимо добиться стремительности движений и всего хода в целом. Наконец, сохраняя легкость и стремительность движений, добиться мощности хода.
Одновременно с выполнением рекомендованных комплексов упражнений в занятиях изучаются иотдельныелыжныеходы –когдаесть уверенность, что узанимающихся имеются к этому определенные предпосылки и требования «школы» будут ими перенесены в технику отдельных способов передвижения.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа, комплексыупражнений.

Тема:«Имитационныеиподводящиеупражнениядлятехникилыжныхходов»(20
часов).
Теория:Попеременныйдвухшажныйход.
· Стойкалыжника.Стопынограсположеныпараллельно друг другуна ширинеоднойступни, ноги слегка согнуты в коленях, спина полукруглая, руки опущены.
· Имитациязавершенияотталкиванияногой.
· Имитацияпопеременногодвухшажногоходабезпалок.
· Имитацияпопеременного двухшажного ходаспалками.
· Имитациямаховоговыносаногивперед. Одновременный ход.
· И.п. наклон туловища вперед до положения параллельно земле, ноги согнутывколенях ирасставлены на ширину ступни, руки отведены назад. Положение двухопорного скольжения.
· И.п.-каквупр. 1.Имитациябесшажногоходана месте.
С	наклоном туловища вперед начинается движение рук вниз - назад. - Имитация бесшажного хода с продвижением вперед.
С	наклономтуловищавпередиимитируяодновременныйтолчокпалками,сделатьнебольшой прыжок вперед. При прыжке отталкиваться и приземляться на обе ноги.
· И.п.двухопорногоскольжения.Имитацияодновременногоодношажногохода. Упражнения для конькового хода.
· Пригибная ходьба вперед по равнине и в подъемы различной крутизны.- Пригибная ходьбавперед - в сторону под углом 45 град.
Поравнинеивподъемыразличнойкрутизны.
· Одинарныепрыжкинаобеихногах(вперед,назад, вправо, влево,в длину);тожесповоротами на 180 и 360 град; вверх с поворотами на 180 и 360 град.
· Многократныепрыжкинаобеихногах/лягушка/вперед,изсторонывсторону.
· Передвижениенасамокате,отталкиваясь, топравой,толевой ногой.
· Передвижениеналыжероллерах.
· Передвижениеналыжероллерах(без палок).
· Передвижениеконьковымходомнароликовыхконьках,подъемыразличной крутизны.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа, комплексыупражнений.

Тема:«Овладениерациональнымотталкиваниемпалками». (20 часов)
Теория.Упражнение,наовладениерациональнымотталкиваниемпалками.
· передвижениеодновременнымбесшажныйходомподнебольшойуклон;
· передвижениембезшаговподнебольшойуклон,чередуяодновременноеотталкиваниедвумя палками и отталкиванием одной палкой;
· передвижениеподнебольшойуклонипоравнине,чередуяодновременную
ипопеременную работурук.Вовсехслучаяхдля палокдолжнабытьхорошаяопора.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа,комплексыупражнений.самоконтроль, самооценка.

Тема:«Овладениеустойчивостью(равновесиемна скользящейопоре)» (18 часов).
Теория: Комплекс упражнений для тренировки равновесия. Формирование способности к равновесию осуществляется с помощью комплекса подводящих и специальных физических упражнений, отвечающим требованию координационной сложности. На начальном этапе тренировки целесообразно применять 1) подводящие упражнения, способствующие освоениюновых элементов передвижения на лыжах; а затем 2) специальные развивающие упражнения, направленные непосредственно на развитие координационных способностей лыжников.
Разработанныйкомплексупражненийвключаетвсебяследующиеупражнения:
· «Коньковая»стойка;
· «Классическая»стой;
· Стойканаоднойлыже;
· Приседаниенаодномлыже;
· Качениенаодномлыже.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа,комплексыупражнений.самоконтроль, самооценка.
Различныевидыспортаи подвижныеигры(70 часов)

Тема«Гимнастическиеупражнения»(14часов)
Теория: Гимнастические упражнения для развития физических качеств (координации,ловкости, быстроты) без предметов и сиспользованием предметов и оборудования(набивныемячи, гимнастические скамейки и лестницы, скакалки, резиновые амортизаторы).
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа, комплексыупражнений.

Тема«Легкоатлетическиеупражнения»(22часа)
Теория: виды легкой атлетики, основные понятия. Легкоатлетические упражнения: бег 60, 100, 400, 800 метров, прыжки в длину с места и разбега, многоскоки, метание.
Практика:Различныевидыходьбыибегасодновременнымвыполнениемфизических упражнений, прыжков, упражнения на укрепление стоп и на ориентировку в пространстве.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседапотеме,бегнакороткие,средние, длинные дистанции, прыжки, самоконтроль, подвижные игры.

Тема«Игровыевидыспорта»(20 часов)
Теория:Классификацияигровыхвидовспорта.Спортивныеигры(баскетбол,ручноймяч, футбол, настольный теннис)
Практика:спортивныеигры,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по правилам спортивных игр, применение двигательных навыков в играх, игровая, коммуникативная, самостоятельные игры.

Тема«Подвижныеигры»(14часов)
Теория:Разновидностиподвижныхигр,правилаигр.Подвижныеигрына лыжах.

Игры – очень эмоциональная деятельность, поэтому она представляет большую ценность и имеет особенно высокую эффективность в воспитании детей. Подвижные игры на лыжах чащевсего не требуют от участников специальной подготовленности, кроме владения способами передвижения на лыжах.
Игра «Эстафета.На поляне чертится стартоваялиния,на расстоянии80–100 метров– линия финиша.Играющиеделятсянаравныекомандыпоколичествуучастников.Покомандестоящие впередиучастникистараютсябыстреепройтидофинишаивернутьсянастарт.На
старте касанием руки передают эстафету второму участнику своей команды и.т.д., пока	все участники примут участие. Побеждает команда, последний участник, который первый на обратном путипересечетлиниюстарта. Взависимости от решаемых задач,участникимогутпередвигаться разнымилыжнымиходами,можноибезпалок.Возможнаэстафетанаподъемах,назамкнутой лыжне разбитых на участках (этапы).
Практика:спортивныеигры,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыдеятельностиобучающихся:беседапоправиламигр,применениедвигательных навыков в играх, игровая, коммуникативная, самостоятельные игры.

Планируемыерезультаты3 годаобучения

Личностнымирезультатамиосвоенияобучающимисясодержанияпрограммыпо
«Лыжнымгонкам»являютсяследующиеумения:
· активновключатьсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· проявлятьположительныекачества личностии управлять своимиэмоциямивразличных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
· оказыватьбескорыстнуюпомощьсвоимсверстникам,находитьсними общийязыки общие интересы.
Метапредметными результатами освоения обучающимися содержания программы по «Лыжным гонкам» являются следующие умения:
· овладеть способностью принимать и сохранять цели и задачи тренировочной деятельности, поиска средств ее осуществления;
· формировать умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· формировать умения понимать причины успеха/неуспеха тренировочной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
· готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;
· определить общие цели и путей ее достижения; умение договариваться ораспределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимныйконтроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение иповедение окружающих;
· готовностьконструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучетаинтересовсторони сотрудничества;

По профилю направленности (предметные результаты) освоения обучающимися содержания программы по «Лыжным гонкам» являются следующие умения:
· овладетьсистемойпредставленийофизическихупражнениях, укрепляющихздоровье;
· знатьправилагигиеныиеесоблюдение;
· уметь правильно распределять физическую нагрузку во время тренировки, усвоение основных принципов тренировки;
· освоитьосновытехники по видуспорталыжныегонки.
· укрепить здоровье и содействие правильномуфизическомуразвитию и разносторонней физической подготовленности, укрепить опорно-двигательный аппарат, развить быстроту, ловкость, гибкость;

Учебныйпланподготовки на третийгод обучения

	№
	Наименование разделов
	Всего часов

	1.
	Теоретическиеосновыфизической культурыиспорта
	12

	2.
	Общаяфизическаяподготовка
	80

	3.
	Технико–тактическая подготовка
	62

	4.
	Различныевидыспортаиподвижныеигры
	40

	5.
	
Физкультурные испортивные мероприятия
	Планспортивно-
массовых мероприятий

	6.
	Контрольныенормативы
	4

	
	Количествочасоввнеделю
	6

	
	Общееколичествочасоввгод
	204


Учебно–тематическийплан

	1.Теоретическиеосновыфизической культурыиспорта(12часов)

	1.1
	ЛыжныегонкивРоссииимире.
	2

	1.2
	Правиласоревнованийполыжнымгонкам.
	2

	1.3
	Лыжныйинвентарь,мази, парафины.
	2

	1.4
	Спортиздоровье.
	2

	1.5
	Основныесредствавосстановления.
	2

	1.6
	Основытехникилыжныхходов.
	2

	2.Общаяфизическаяподготовка (80часов)

	2.1
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитиябыстроты.
	14

	2.2
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитиягибкости.
	12

	2.3
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитияловкости.
	14

	2.4
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитиясилы.
	14

	2.5
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитияскоростно-силовых качеств.
	
12

	2.6
	Общеразвивающиеупражнениядляразвитияспециальной выносливости.
	
14

	3.ТТП(62часов)

	3.1
	Понятиеотактике. Взаимосвязьтактики итехникивобучении и
тренировкелыжников
	
20

	3.2
	Овладениекоординациейдвиженияруки ногвлыжныхходах.
	22



	3.3
	Имитационныеиподводящиеупражнениядлятехникилыжныхходов.
	22

	3.4
	Овладениерациональнымотталкиваниемпалками.
	22

	3.5
	Овладениеустойчивостью(равновесиемнаскользящейопоре.)
	20

	4.Различные виды спортаиподвижныеигры(70 часов)

	4.1
	Гимнастическиеупражнения
	14

	4.2
	Легкоатлетическиеупражнения
	22

	4.3
	Игровыевиды спорта
	20

	4.4
	Подвижныеигры
	14



Содержаниепрограммы2годаобучения
1. Теоретическиеосновыфизическойкультурыиспорта(12часов)
Тема«ЛыжныегонкивРоссииимире»(2часа).
Теория: Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:вводноеучебно-тренировочноезанятие
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:анализ,беседапотеме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
1.2Тема«Правиласоревнованийполыжнымгонкам»(2часа).
Теория: Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема«Лыжныйинвентарь,мази,парафины»(2часа).
Теория: Выбор лыж, подготовка к эксплуатации. Уход и хранение. Снаряжение лыжника. Подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема«Спортиздоровье»(2 часа).
Теория: Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях, обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие

Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Тема«Основныесредствавосстановления»(2 часа).
Теория: Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные процедуры как средство восстановления.
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.

Тема«Основытехникилыжныхходов»(2часа).
Теория: Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов (углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы. Типичные ошибки
Практика:беседапотеме,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: анализ, беседа по теме, коммуникативные игры, выполнение упражнений.
Общаяфизическаяподготовка(80часов)

Тема«Упражнениядляразвитиябыстроты»(14часов)
Теория:Знакомство с понятием «Быстрота», значение. Общеразвивающие упражнения для развития быстроты:
·Бегнакороткиедистанции(30-100м).
· Прыжкиввысотуидлинус места(одиночные,тройные,пятерные ит.п.)ис разбега.
· Беговыеупражнения спринтера.
· Спортивныеигры.
Все общеразвивающие упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ееснижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, выполнение комплексов упражнений для развития быстроты, подвижные игры.
Тема«Упражнениядляразвитиягибкости»(12 часов)
Теория:Знакомство с понятием «Гибкость», значение гибкости для лыжников. Общеразвивающие упражнения для развития гибкости: Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища).
Тожеспомощьюпартнера(дляувеличенияамплитуды).
Все общеразвивающие упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями понесколько повторений в каждой. Особое внимание развитию гибкости следует уделять в подростковом возрасте, примерно с 11 -летнего возраста, она в это время развивается легче всего.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.

Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, выполнение комплексов упражнений для развития гибкости, подвижные игры.

Тема«Упражнениядляразвитияловкости»(14 часов)
Теория: Знакомство с понятием «Ловкость», значение. Ловкость – это способность, которая позволяет решить любую двигательную задачу. Как развить ловкость.
Если разобрать понятие «ловкость» на составляющие, то сразу становится ясно, какие упражнения и движения способствуют развитию ловкости. Исходя из этого становится ясно, что упражнения, в которых задействованы такие факторы, как координация и скорость, работа со своим телом, будь то подъем с переворотом или тренировка на координационной лестнице, и будут отличным вариантом развития ловкости. Конечно же, подобные упражнения лучше всего усложнять, например, движения на координационной лестнице следует усложнить ловлей мяча или его отбитием. Различные эстафеты, наподобие школьных, тоже являются отличным средством улучшить ловкость. Даже простое упражнение – бег с разворотом тела, когда спортсмен начинает бежать вперед и по команде разворачивается спиной, продолжая бежать в том же направлении, будет отличным упражнением для развития ловкости. Также добиться хорошей ловкости не удастся без подготовленного тела. Суставы, мышцы и связки должны быть гибкими, эластичными и сильными, чтобы выполнять те или иные движения с нужной скоростью. Поэтому, как минимум базовая физическая подготовка обязана быть.
Упражнения, развивающие реакцию, например, ловлямяча, работа в спаррингах, движениена противодействие, упражнение на сбивание рук в американском футболе, когда один игрок выставляет руки, а второй должен среагировать и сбить их как можно быстрее. Это упражнение развивает реакциюи внимание.Таких упражненийочень много иони, напервыйвзгляд, кажутся простыми и легкими. На деле же, это эффективный способ развить и скорость, и внимание, и как производное – ловкость.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, упражнения для развития выносливости, подвижные игры.

Тема «Упражнения для развития силы» (14 часов) Теория:	Знакомство	с	понятием	«Сила»,	значение	силы	для	лыжников.
Общеразвивающиеупражнениедляразвитиясилы:Общеразвивающиеупражненияс отягощением собственным весом:
· сгибаниеиразгибаниеруквупорележаинабрусьях;
· подтягиваниенаперекладинеикольцах;
· переходизвисавупорнаперекладинеикольцах(силой);
· лазаниепоканатубезпомощи ног;
· приседаниенаоднойи двухногах;
· подниманиеногвположениилежаиливвисенагимнастическойстенке-вуголи, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены.
Общеразвивающиеупражнениясвнешними отягощениями (штанга,гири,гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы):
· броски,рывки,толчкиижимыуказанныхпредметоводнойилидвумярукамив различных направлениях;
· вращательныедвиженияруками и туловищем(спредметами)инаклоны(с предметами).
Общеразвивающиеупражнениявсопротивленииспартнером(различныедвижения руками,туловищемит.д.),передвижениенарукахвупоре,партнерподдерживаетзаноги,

скачки в таком же положении и т.п. Общеразвивающие упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях
Общеразвивающие упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях.
Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и сочетание общеразвивающих упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовленности и квалификации лыжников и уровня развития силы отдельных групп мышц (для ликвидации недостатков в развитии у каждого лыжника индивидуально)
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Виды учебной деятельности обучающихся: беседа по теме, комплексы упражнений для развития силы, подвижные игры.

Тема«Упражнениядляразвитияскоростно-силовыхкачеств»(12часов)
Теория: Знакомство с понятием «Скоростно-силовые качества», значение. Для развития скоростно-силовых качеств применяются различные прыжки и прыжковые общеразвивающие упражнения – это многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.). Все прыжковые общеразвивающие упражнения можно выполнять с отягощением. Очень важно при выполнении прыжков добиваться максимально высокой скорости отталкивания. Для развития скоростно-силовых качеств целесообразно некоторые прыжковыеобщеразвивающиеупражнения выполнятьс максимальной скоростью на время, например прыжки на двух ногах на отрезке 10 или 20 м, то же, но с преодолением5-тибарьеров высотой 80сми т.п. Дляразвитияскоростно-силовыхкачеств мышц рук и плечевого пояса применяются разнообразные общеразвивающие упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями), а также с отягощением собственным весом. Величина отягощений в различных общеразвивающие упражнениях и для различных групп мышц меняется от малых (25 и более повторений) до средних (13-15 повторений), но никогда не бывает большой и предельной.
Величина усилий и скорость движений при развитии скоростно-силовых качеств в этих общеразвивающих упражнениях должна превышать привычную для передвижения на лыжах. Скоростно-силовым общеразвивающим упражнением можно считать и имитацию в подъем с палками и без палок, но выполняемую в высоком темпе. Кроме этого, возможно выполнение имитационных общеразвивающих упражнений с отягощениями. В этом случае повторные общеразвивающие упражнения должны чередоваться с имитацией обычной, без отягощений.
Из перечисленных групп и примерных общеразвивающих упражнений составляются комплексы. При этом необходимо учитывать, что условия выполнения общеразвивающих упражнениймогутизменить его направленностьиконечныйэффектотприменения.Так,бегсвысокой скоростью по ровному участку(по дорожке) развивает скорость, а бег в гору способствует развитию силы мышц.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседапотеме,выполнениекомплексов упражнений для развития скоростно-силовых качеств, подвижные игры.

Тема«Упражнениядляразвитияспециальнойвыносливости»(14часов) Теория: Знакомство с понятием «специальная выносливость», значение.

Общеразвивающие
упражнениядляразвитиявыносливости:
· Бегнасредниеидлинныедистанции(подорожкеи кросс).
· Смешанное передвижениепо пересеченнойместности(чередованиеходьбы ибега, бега и имитации в подъемы).
· Гребля(байдарочная,народная, академическая).
· Плаваниенасредниеи длинныедистанции.
· Езданавелосипеде(пошоссе икросс)идр.
Всеобщеразвивающиеупражнениянаразвитиевыносливостивыполняютсясумеренной интенсивностьюи длительностьюв зависимостиотэтапа,периода,возрастаиподготовленности.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа по теме,упражнениядля развития выносливости, подвижные игры.
«Технико-тактическаяподготовка»(62 часов)

Тема«Понятиеотактике.Взаимосвязьтактикиитехникив обучении и тренировке лыжников» (20 часов).
Теория: Слово «тактика» с древнейших времен считается термином военным, смысловое содержаниекотороговыражаетманеврсиламии средствамивпроцессеведениябоя(сражения)с целью достижения победы или определенного результата. Под средствами здесь понимается все то, что воздействует на противника (людской состав с оружием, артиллерия, танки, самолеты и т.д.), а под силами - количество этихвведенных в бой средств. Спортивная тактика - это система специальных знаний и умений, направленных на решение задач сбора и анализа информации, принятия решения с целью оптимизации состава и структуры основного соревновательного упражнения при различных условиях взаимодействия с противником (партнером). Тактическая подготовка подразумевает совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревнования, и развитие специальных умений и навыков, определяющих эффективность решения этих задач.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа,анализ,комплексы упражнений.

Тема: «Овладение координацией движения рук и ног в лыжных ходах. Кроме указанныхупражненийсовершенствуетсятехникапопеременныхиодновременныхи
коньковыхходов, спусков,поворотоввдвижение»(22часа).

Теория: Упражнения, рекомендуемые для овладения координацией движений в работе рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. С этой целью вначале следует передвигаться по лыжне «полушагом» с большим наклоном туловища, удерживая палки за верхние концы (вдеть руки в петли палок) параллельно лыжне. По мереовладения упражнением постепенно увеличивать длину шага, сильнее отталкиваясь ногой и переходя на скольжение тона одной, то на другой лыжне. При овладении правильным отталкиванием лыжами и палками в попеременном двухшажном ходе необходимо вначале добиться легкости всех движений, не стремясь к большой скорости передвижения. Далее, не теряя легкости хода, необходимодобиться стремительности движений и всего хода в целом. Наконец, сохраняя легкость и стремительность движений, добиться мощности хода. Одновременно с выполнением рекомендованныхкомплексовупражненийвзанятияхизучаютсяиотдельныелыжныеходы–

когдаестьуверенность,чтоузанимающихсяимеютсякэтомуопределенныепредпосылкии требования «школы» будут ими перенесены в технику отдельных способов передвижения.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа, комплексыупражнений.

Тема:«Имитационныеиподводящиеупражнениядлятехники лыжных ходов» (22 часа).
Теория:Попеременныйдвухшажныйход.
· Стойкалыжника.Стопынограсположеныпараллельнодругдругунаширинеодной ступни, ноги слегка согнуты в коленях, спина полукруглая, руки опущены.
· Имитациязавершенияотталкиванияногой.
· Имитацияпопеременногодвухшажногоходабезпалок.
· Имитацияпопеременногодвухшажногоходаспалками.
· Имитациямаховоговыносаногивперед.
Одновременный ход.
· И.п. наклон туловища вперед до положения параллельно земле, ноги согнуты в коленях ирасставлены на ширину ступни, руки отведены назад. Положение двухопорного скольжения.
· И.п.-каквупр. 1.Имитациябесшажногоходана месте.
С наклономтуловища впередначинаетсядвижениеруквниз-назад.-Имитация бесшажного хода с продвижением вперед.
Снаклоном	туловища	вперед	и	имитируя	одновременный	толчок	палками,	сделать небольшой прыжок вперед. При прыжке отталкиваться и приземляться на обе ноги.
· И.п.двухопорногоскольжения.Имитацияодновременногоодношажногохода. Упражнения для конькового хода.
· Пригибная ходьба вперед поравнине и в подъемыразличной крутизны.- Пригибная ходьба вперед - в сторону под углом 45 град.
Поравнинеивподъемыразличнойкрутизны.
· Одинарныепрыжкинаобеихногах(вперед,назад,вправо,влево,вдлину);тожес поворотами на 180 и 360 град; вверх с поворотами на 180 и 360 град.
· Многократныепрыжкинаобеихногах/лягушка/вперед,изсторонывсторону.
· Передвижениенасамокате,отталкиваясь,топравой,толевойногой.
· Передвижениеналыжероллерах.
· Передвижениеналыжероллерах(без палок).
· Передвижениеконьковымходомнароликовыхконьках,подъемыразличной крутизны.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа, комплексыупражнений.

Тема:«Овладениерациональнымотталкиваниемпалками»(22часа) Теория. Упражнение, на овладение рациональным отталкиванием палками.
· передвижениеодновременнымбесшажныйходомподнебольшой уклон;
· передвижением без шагов под небольшой уклон,чередуя одновременное отталкивание двумя палками и отталкиванием одной палкой;
· передвижениеподнебольшойуклонипоравнине,чередуяодновременную
ипопеременнуюработурук.Во всехслучаяхдля палокдолжнабытьхорошаяопора.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.

Виды учебной деятельности обучающихся: беседа, комплексы упражнений. самоконтроль, самооценка.

Тема:«Овладениеустойчивостью(равновесиемнаскользящейопоре)»(20часов)
Теория: Комплекс упражнений для тренировки равновесия. Формирование способности к равновесию осуществляется с помощью комплекса подводящих и специальных физических упражнений, отвечающим требованию координационной сложности. На начальном этапе тренировки целесообразно применять 1) подводящие упражнения, способствующие освоению новых элементов передвижения на лыжах; а затем 2) специальные развивающие упражнения, направленные непосредственно на развитие координационных способностей лыжников.
Разработанныйкомплексупражненийвключаетвсебяследующиеупражнения:
· «Коньковая»стойка;
· «Классическая»стой;
· Стойканаоднойлыже;
· Приседаниенаодномлыже;
· Качениенаодномлыже.
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды учебной деятельности обучающихся:беседа, комплексы упражнений. самоконтроль, самооценка.
Различныевидыспортаи подвижныеигры(40 часов)

Тема«Гимнастическиеупражнения»(14часов).
Теория: Гимнастические упражнения для развития физических качеств (координации, ловкости, быстроты) без предметов и с использованием предметов и оборудования (набивные мячи, гимнастические скамейки и лестницы, скакалки, резиновые амортизаторы).
Практика:учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседа, комплексыупражнений.

Тема«Легкоатлетическиеупражнения»(22часа)
Теория:виды легкой атлетики, основные понятия. Легкоатлетические упражнения: бег 60, 100, 400, 800 метров, прыжки в длину с места и разбега, многоскоки, метание.
Практика:Различныевидыходьбыибегасодновременнымвыполнениемфизических упражнений, прыжков, упражнения на укрепление стоп и на ориентировку в пространстве.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыучебнойдеятельностиобучающихся:беседапотеме,бегнакороткие,средние, длинные дистанции, прыжки, самоконтроль, подвижные игры.
Тема«Игровыевидыспорта»(20часов)
Теория:Классификацияигровыхвидовспорта.Спортивныеигры(баскетбол, ручной мяч, футбол, настольный теннис)
Практика:спортивныеигры,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Виды	учебной	деятельности	обучающихся:	беседа	по	правилам	спортивных	игр, применение двигательных навыков в играх, игровая, коммуникативная, самостоятельные игры.

Тема«Подвижныеигры»(14часов)
Теория:Разновидностиподвижныхигр,правилаигр.Подвижныеигрына лыжах.
Игры – очень эмоциональная деятельность, поэтому она представляет большую ценность и имеет особенно высокую эффективность в воспитании детей. Подвижные игры на лыжах чаще всего не требуют от участников специальной подготовленности, кроме владения способами передвижения на лыжах.
Игра «Эстафета. На поляне чертится стартовая линия, на расстоянии 80 – 100 метров – линия финиша. Играющие делятся на равные команды по количеству участников. По команде стоящие впереди участники стараются быстрее пройти до финиша и вернуться на старт. На старте касанием руки передаютэстафетувторомуучастникусвоей команды и.т.д.,покавсеучастники примутучастие.Побеждаеткоманда,последнийучастник,которыйпервыйнаобратномпути пересечетлиниюстарта.Взависимостиотрешаемыхзадач,участникимогутпередвигаться разнымилыжнымиходами,можноибезпалок.Возможнаэстафетанаподъемах,назамкнутой
лыжнеразбитыхнаучастках(этапы).
Практика:спортивныеигры,учебно-тренировочныйпроцесс.
Формызанятия:учебно-тренировочноезанятие.
Видыдеятельностиобучающихся:беседапоправиламигр,применениедвигательных навыков в играх, игровая, коммуникативная, самостоятельные игры.

Контрольно-оценочныесредства
Важнейшей функцией управления нарядус планированиемявляется контроль,определяющий эффективность учебно-тренировочной работы на всех этапах подготовки.
Разработаннаяобразовательнаяпрограммапредусматриваетдиагностикупроверкизнаний, умений и навыков воспитанников детского объединения в течение каждого года обучения.
Освоение	образовательной	программы	сопровождается входным	контролем,	текущимконтролем успеваемости, промежуточной и итоговой аттестацией учащихся.
· Входной контроль (предварительная аттестация) – это оценка исходного уровня знаний перед началом образовательного процесса. Проводится с целью определения уровня развития детей.
· Текущий контроль – это оценка качества усвоения обучающимися учебного материала; отслеживание активности обучающихся. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях.
· Промежуточный контроль – это оценка качества усвоения обучающимися учебного материала по итогам учебного периода (этапа/года обучения).
· Итоговый контроль – это оценка уровня достижений обучающихся по завершении освоения дополнительной общеобразовательной программы с целью определения изменения уровня развития детей, их творческих способностей; заключительная проверка знаний, умений, навыков.

Время и сроки проведения испытаний: Вводный контроль по ОФП принимается для вновь прибывших обучающихся в начале учебного года на первенстве БОУДО «ДООФСЦ».Текущий контроль по ОФП и ТTП обучающиеся отделения сдают в середине учебного года на учебно- тренировочных занятиях, согласно учебному плану-графику. Промежуточный и итоговый контроль проводится в конце учебного года, по ОФП на первенстве БОУДО «ДООФСЦ», поТTП на контрольных учебно-тренировочных занятиях. Нормативы по физической, специальнойи техническо-тактической подготовке занимающиеся сдают на каждом году обучения, что позволяет получить результаты, отражающие уровень подготовленности детей на определенном этапе тренировочного процесса, а также динамику роста или снижения этих показателей.
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	Секундомер
	штук
	2

	10.
	Скакалкагимнастическая
	штук
	12

	11.
	Станокдляподготовки лыж
	штук
	1

	12.
	Эспандерлыжника
	штук
	12



Учебно –методическое обеспечение
· печатнаяпродукция(книги,журналы,газеты,справочники,методическаяиделовая документация, схемы и плакаты освоения технических элементов в лыжных гонках);
· создание банка комплексов общеразвивающих и специальных упражнений полыжным гонкам;
· сценарииспортивныхпраздников,досуговиразвлечений;
· внедрениеновыхформ работы;
· видео,аудиопродукция(диски,кассеты,видео,кинофильмы).
· конференции,семинары,мастер-классы,презентацииит.д.
· получениеновейшейинформацииповсемирнойсетиданных«Интернет».

 

Формы и методы обучения
Методы:	объяснительно	—	иллюстративный,	проблемный,	практический,	метод стимулирования и поощрения;
Формыработы:комбинированныезанятия,игровоезанятие,практическоезанятие, соревновательное занятие, «Круговая тренировка», контрольное занятие.
Список литературы Литературадляпедагога
Нормативно-методическиеиправовыедокументы:
Федеральный закон № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012,; Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства в
РФот4сентября2014г. №1726-р);
ПостановленияГлавногогосударственногосанитарноговрачаРФот04.07.2014№41
«Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;
ПриказМинистерстваобразованияинаукиРоссийскойФедерации(Минобрнауки

России) от 9 ноября 2018 г. № 196 г.Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образователной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» .

Основнаяидополнительнаянаучно-методическаяиучебнаялитература:
Научно-популярнаялитература

1. Виленский,М.Я.Физическаякультура(длябакалавров)/М.Я.Виленский.-М.: КноРус, 2017. - 128 c.;
2. КикотияВ.Я.,БарчуковаИ.С.,Физическаякультураифизическаяподготовка:Учебни
/подред.-М.:Юнити,2017.-288с.
3. .ВерхошанскийЮ.В.Программированиеиорганизациятренировочногопроцесса.– М.: Физкультура и спорт, 2015.
4. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников- гонщиков (методические рекомендации). – М.: ВНИИФК, 2011.
5. Кузнецов	В.С.	Внеурочная	деятельность	учащихся.	Лыжная	подготовка.	М.:
«Просвещение»,2014г.
Публицистическаялитература
1. Иванов. В.А., Филимонов В.Я., Мартынов В.С. Оптимизация тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации (методические рекомендации). – М.: Госкомитет СССР по физической культуре и спорту, 2008.
2. Колодницкий, Г.А. Физическая культура. 1-4 классы. Учебно – наглядное пособие для учащихся начальной школы/Г.А.Колодницкий, В.С.Кузнецов.–М.: Просвещение,2018.-222 с.
3. Питерских,Г.Т.Олимпийскиймарафон.Историяолимпийскихигрввопросахиответах
/Г.Т. Питерских,.–М.:Русскоеслово–учебник,2018.–2016с.
4. ОфициальныйсайткомпанииКонсультантПлюсhttp://www.consultant.ru/

Интернет-источники

1. МинистерствоспортаРоссийскойФедерации–«http://www.minsport.gov.ru»;
2. ОлимпийскийКомитетРоссии –«http://olympic.ru»
3. Федерация лыжныхгонокРоссии–http://www.flgr.ru/
4. Новости–«http://news.sportbox.ru», «http://rsport.ru/weightlifting
5. Мир книг-http://www.mirknig.com
Литературадляобучающихся
Основнаяидополнительнаянаучно-методическаяиучебнаялитература:

Научно-популярнаялитература

1. МанжосовВ.Н.Тренировкалыжника-гонщика.–М.:Физкультураиспорт, 2011.
2. ПлатоновВ.Н.общая теория подготовки спортсменов в олимпийскомспорте.-Киев, 2007.
3. ПоварницинА.П.Волевая подготовкалыжника-гонщика.–М.: Физкультураиспорт, 2002.
4. ЕрмаковВ.В.Техникалыжныхходов.-Смоленск:СГИФК,2009.
Интернет-источники
1. www.skisport.ru–журнал«Лыжныйспорт»
2. https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fspo.1september.ru%2Furok%2F
3. http://teoriya.ru/ru

Литературыдляродителей
Основнаяидополнительнаянаучно-методическаяиучебнаялитература:
Научно-популярнаялитература
1. Гогунов,Е.Н.Психологияфизическоговоспитанияиспорта/Е.Н.Гогунов,Б.И.Мартьянов. — М.: Академия, 2016. — 224 c.
2. Дронов В.Я.Физическая культура. Лыжнаяподготовка детейшкольного возраста. –М.: Изд-во НЦ ЭНАС, 2005г.
Интернет-источники:

http://fizkulturnica.ru/
www.skisport.ru – журнал «Лыжный спорт» https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fspo.1september.ru%2Furok%2Fhttp://teoriya.ru/ru
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