


I. Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Лыжные гонки» разработана с целью реализации на создаваемых новых местах дополнительного образования детей в рамках федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального проекта «Образование». Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Лыжные гонки» физкультурно- спортивной направленности базового уровня разработана с учетом:
· Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 № 273 «Об образовании в Российской Федерации»;
· [bookmark: _GoBack]Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 14.07.2022) "Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 25.07.2022)
· Приказа Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 28
«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».;
· Письма от 18 ноября 2015 г. N 09-3242. «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы);
· Устава Муниципального бюджетного	учреждения дополнительного образования детско- юношеского центра «Ровесник».
Актуальность и отличительные особенности.
Актуальность программы: «Лыжные гонки» обусловлена положительным оздоровительным эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности современных детей и подростков, формированием и совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических качеств, совершенствованием функциональных возможностей организма и повышением работоспособности. Совокупность перечисленных эффектов будет определять физическую дееспособность воспитанников в будущем. Главная ценность лыжного спорта в его массовости, в том, что он, побуждает человека систематически готовится, накапливать силы, выявлять свои возможности, управлять ими сознательно и целенаправленно, приучает постоянно работать над собой.
В условиях современной общеобразовательной школы у обучающихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования	«Лыжные гонки», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. Отличительной	особенностью:	программы	является	–		формирование	комфортной образовательной среды, которая воспитывает у детей и подростков культуру здорового и безопасного образа жизни на всех возрастных этапах. Занятия спортом, благодаря индивидуальному подходу к особенностям каждого ребенка, позволяют ему ощутить себя в динамике непрерывного физического развития, отражающейся в его спортивных показателях и достижениях и, самое главное, в показателях
его физического и психологического здоровья.
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. Уровень освоения: базовый.
Адресат программы: Девочки и мальчики, девушки и юноши в возрасте от 7-18 лет, интересующиеся лыжными гонками
Цели программы:
Формирование и сохранение физического здоровья подрастающего поколения, социальная адаптация каждого ребенка в коллективе сверстников и в обществе в целом средствами лыжного спорта, используя дисциплину лыжные гонки;

Задачи программы:
Предметные:
· обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· развивать	необходимые	физические	качества	(силу,	выносливость,	гибкость, координацию движения, быстроту реакции);
· обучать основам техники передвижения на лыжах;
· обучать правильному выполнению упражнений.
Метапредметные:
способствовать укреплению здоровья;
· содействовать гармоничному физическому развитию;
· развивать двигательные способности детей;
· создавать надежную базу физического совершенствования и подготовленности для любых форм двигательных проявлений в различных областях труда и спорта и т.п.

· Личностные:
· прививать любовь к спорту, навыки здорового образа жизни;
· воспитывать чувство ответственности за себя;
Срок реализации программы: рассчитана на 1 год.
Объем программы: общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения, необходимых для освоения программы, составляет 144 учебных часа.
Наполняемость группы: 15 человек.
Режим занятий: Два занятия в неделю по два академических часа
Формы организации занятий: групповая. Наполняемость группы 15 человек. Группа формируется с учетом индивидуального физического развития и подготовленности каждого участника образовательной деятельности. Группы, смешанные девочки и мальчики обучаются вместе.
На обучение зачисляются все желающие заниматься лыжными гонками, не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям избранным видом физкультурно-спортивной деятельности. Допускаются в одну группу дети с разницей возраста не более, чем в два года.
В процессе реализации программы будут использованы следующие формы обучения: очная.
Теоретические занятия могут проходить с применением дистанционных образовательных технологий, например, посредством программы (Skype, Zoom и др.), записи лекций. Такая двухсторонняя форма коммуникации позволяет обучающимся, не имеющим возможности посещать все занятия в силу различных обстоятельств, получить доступ к изучению программы
Прогнозируемые результаты. Предметные:
· историю развития лыжного спорта;
· выдающихся лыжников современности, отечественных спортсменов и зарубежных;
· классификационные требования по лыжным гонкам;
· место лыжных гонок в системе зимних Олимпийских игр;
· названия и термины элементов техники лыжных ходов;
· правила ухода за лыжами и их хранение;
· значение медицинского контроля;
· основы спортивной тренировки по лыжным гонкам;
· правила личной гигиены и правила безопасности во время занятий лыжным спортом;
· правила организации и проведения соревнований по лыжным гонкам;
-значение занятий лыжными гонками для всестороннего гармоничного и физического развития
Метапредметные:
- владеть техникой передвижения на лыжах;
· правильно сочетать лыжные хода, в зависимости от внешних факторов;
· составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий;

· совершенствование приемов решения тактических задач во время гонки на различные дистанции;
· выполнять спуски и подъемы;
· сформируют умения тактически правильно рассчитывать и проектировать прохождение дистанции;
· иметь опыт участия в соревнованиях;


Личностные:
· проявлять положительные черты характера: настойчивость, терпеливость к трудностям, упорство, ответственность, дисциплинированность, смелость, трудолюбие, стремление и волю к победе.


2. Учебный план

	№
	Раздел
	Теор
ия
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие.
Инструктаж по охране труда
	2
	-
	2

	2
	Основы знаний по лыжной подготовке:
	6
	-
	6

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	6
	42
	48

	3.
1
	Попеременный двухшажный ход
	1
	6
	7

	3.
2
	Подъем «лесенкой»
	1
	8
	9

	3.
3
	Поворот переступанием
	1
	4
	5

	3.
4
	Спуск в основной, низкой стойках
	1
	5
	6

	3.
5
	Поворот	переступанием в движении
	1
	5
	6

	3.
6
	Прохождение на скорость дистанции до 50 м.
	1
	5
	6

	3.
7
	Непрерывное передвижение до 1,5 км
	1
	4
	5

	4
	Игры на лыжах, эстафета
	1
	4
	5

	5
	Специальная физическая подготовка
	3
	17
	20

	6
	Общая физическая подготовка
	6
	34
	40

	6.
1
	. Строевые упражнения
	2
	8
	10

	6.
2
	Общеразвивающие упражнения
	4
	24
	28

	7
	Подвижные игры и эстафеты
	2
	8
	10

	8
	Кроссовая подготовка
	1
	6
	7

	9
	Контрольные проверки и
соревнования
	1
	6
	7

	
	Итого:
	28
	116
	144



Календарный учебный график
к программе «Лыжные гонки» на 2022 – 2023 учебный год


	Дата начала обучения
по программе
	Дата окончания обучения по программе
	Всего учебных недель
	Кол-во учебных часов
	Режим занятий

	01.09.2022
	30.05.2023
	36
	144
	2 раза в неделю по 2 часа


Приложение №1

3. Содержание программы

Вводное занятие.
1. Теоретическая часть: Ознакомление с группой, с содержанием программы, планом спортивно-массовых мероприятий на текущий учебный год. Инструктаж по правилам безопасности во время занятий лыжными гонками, поведению на лыжне, на открытой спортивной площадке, в спортивном зале, тренажерном зале, соблюдение правил безопасности в лесопарковой зоне.
Практическая часть: ознакомление с местами проведения занятий. Определение уровня физической подготовленности и развития. Тестирование физических кондиций (ОФП)
2. Теоретическая подготовка.
Тема: Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России мире. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые лыжные клубы; спортивные соревнования. Лыжные переходы на большие расстояния. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом.
Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. Лыжный спорт составляющая Зимних Олимпийских игр. Выдающиеся отечественный и зарубежные спортсмены представители дисциплины «лыжные гонки». Современные тенденции развития лыжного спорта в регионе, России, за рубежом. Традиции Российской Олимпийской державы в лыжном спорте. Всероссийская система присвоения разрядов и спортивных званий по лыжным гонкам. Место лыжного спорта в системе физического воспитания; задачи лыжного спорта для физического воспитания спортсменов разного возраста. Федерация лыжного спорта России: задачи, устав, структура, планирование и организация работы. Использование лыж военными подразделениями во время войн и военных конфликтов. Лыжный спорт в послевоенные годы. Участие советских лыжников в зимних Олимпийских играх и первенствах мира. Эволюция техники, методики тренировки. Порядок и содержание работы секции.
Тема: Правила поведения и техники безопасности на занятиях лыжными гонками.
Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к месту занятия и на тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Температурный режим для занятий лыжными гонками. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Причины, вызывающие травматизм,
потертости, переохлаждение	и обморожения на занятиях. Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям.
Тема: Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма обучающегося. Значение и организация самоконтроля
на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. Понятие об основном обмене и энергетических тратах при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом тела.
Тема: Краткая характеристика техники лыжных ходов. Классификация лыжных ходов по способу отталкивания руками и количеству скользящих шагов в цикле.

Система организации и проведения соревнования по лыжным гонкам. Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий	шаг, повороты, отталкивание
ногами,	руками	при	передвижении попеременным двушажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. Важнейшие кинематические показатели техники лыжных ходов: скорость и ее составляющие - длина и частота шагов, длина и время скольжения. Фазовая структура лыжных ходов. Причины возникновения и интенсивного развития коньковых ходов. Условия для выполнения отталкивания ногой. Способы поворотов на месте и в движении, способы спусков, способы торможений, подъемов, преодолений неровностей.

Тема: Самостоятельные     занятия	лыжными   гонками.   Правила организации самостоятельных занятий. Методика регулирования физической
нагрузки во время занятий лыжными гонками. Разработка и составление физкультурно- оздоровительных комплексов с учетом индивидуальных показателей физического развития. Тренажеры и специально-подготовительные упражнения для самостоятельных занятий лыжной подготовкой и формирования навыков выполнения коньковых ходов. Обзор тренажеров различных конструкций, используемых спортсменами в тренировке. Лыжи на шарикоподшипниках, роликовые коньки, лыжероллеры с надувными колесами, самокаты. Резиновые амортизаторы, наклонные доски с тележкой. Станки с маховым колесом. Использование тренажеров, разработанных и применяемых в других видах спорта. Тренажеры для подготовки и совершенствования передвижения
коньковыми способами.
Новые конструкции тренажеров.

Тема: Подготовка к соревнованиям. Режим дня и режим питания перед соревнованиями и в период соревновательной деятельности. Психологическая подготовка к соревнованиям. Выстраивания стратегии соревновательной борьбы на различных дистанциях в лыжных гонках. Решения тактических задач во время гонки на различные дистанции. Тактическая подготовка. Средства восстановления после физической нагрузки. Подготовка инвентаря к тренировками соревнованиям. Просмотр учебных фильмов, соревнований. Анализ техники сильнейших российских и зарубежных спортсменов.

Тема: Профилактика вредных привычек. О вреде табака-курения и употреблении алкогольных напитков. Наркотикам –нет. Допинг контроль в спорте. Профилактика асоциального поведения во время участия на соревнованиях в качестве зрителя – болельщика, участника -спортсмена. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Двигательный аппарат человека. Пассивный и активный двигательные аппараты. Динамическая, статическая и смешанная работа мышц. Работа мышц по поддержанию устойчивой позы. Статика человеческого тела (равновесие, устойчивость, внешние и внутренние силы).

Тема: Текущий, промежуточный контроль. Итоговая аттестация. Методика выполнения контрольно-тестовых упражнений. Правила сдачи тестирования по
«теоретической подготовке». Нормативно правовое регулирование отношений в спорте.

Общая физическая подготовка.
Теоретическая часть: Методика выполнения общеразвивающих упражнений, с предметом, без предмета, стоя на месте, в движении, в парах. Значение и разновидности
разминки. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости,	координационных	способностей,	силовой	выносливости.	Спортивные	и

подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. Гибкость. Воспитание гибкости. Методы контроля гибкости и ее оценка. Средства и методы воспитания гибкости. Равновесие и ловкость. Средства и методы совершенствования динамического, статического равновесия и воспитания ловкости.
Практическая часть: ходьба: в различных направлениях, с изменением частоты шагов и темпа, в полуприседе, на различных поверхностях стопы, с высоким подниманием бедра, с захлестом голени, в чередование с бегом;
бег: с различными ОРУ, непрерывно до 5 мин, с ускорением, в разных направлениях; висы: на перекладине, канате, шесте, передвижение в висе;
упоры: стоя, лежа, на перекладине и другом спортивном оборудовании, из различных исходных положений, различными способами.
лазанье: вверх по гимнастической стенке, различным хватом, с разными заданиями; упражнения для развития гибкости: наклоны, прогибы, махи, седы, выпады,
скручивания, шпагат продольный и поперечный, «мостик» и другие гимнастические упражнения;
упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лёжа на спине.
Упражнения для развития силовых способностей: прыжки и прыжковые упражнения со скакалкой; в длину, в высоту, выпрыгивание из различных исходных положений, на одной, двух ногах, в чередовании с ходьбой, через предмет, спрыгивание;
подтягивание: в висе, различным хватом, с помощью партнера, отталкиваясь ногами от пола; ходьба глубокими выпадами, пружинистые покачивания в выпадах; тоже с дополнительным отягощением, приседания на одной ноге — «пистолет», выпрыгивание из глубокого седа, упражнения с сопротивлением партнера;
сгибание и разгибание рук в упоре: в упоре лежа на полу, стоя в наклоне от стены, из различных исходных положений, на ладонях и кулаках и пальцах;
приседание: глубокие, полуприсед, в стойке высокой, средней, низкой с различным расстоянием между стопами ног, с фиксацией положения на определенной фазе движения до 10 сек; пружинистые покачивания в выпадах, приседания на одной ноге — «пистолет»;
челночный бег: елочкой, зигзагом, 3х10, 3х6, отрезками 5-10-15-10-5 м.;
упражнения с набивными мячами весом до 1 кг (для обучающихся до 12 лет, мальчики и девочки), до 3 кг (для обучающихся с 12 до 15 лет, мальчики), девушки до 1 кг, до 5 кг (юноши с 16 лет), девушки до 3 кг.; метание из различных исходных положений в вертикальную и горизонтальную плоскость, выталкивание мяча двумя руками от груди вверх из полуприседа, приседания с мячами, ходьба, бег, повороты корпуса, различные парные	упражнения на динамику, статику, координацию движений, упражнения с гантелями и резиновыми амортизаторами.



Упражнения для развития быстроты, ловкости и координации движений: лёгкая атлетика: бег на короткие дистанции – 10, 15, 30, 60м, кроссы от 500 до 3
км, бег с ускорением в горку и с горки, по пересеченной местности, с выполнением дополнительных заданий;
спортивные игры: «Футбол», «Волейбол», «Регби»
подвижные игры: «Мышеловка», «Перебежки», «Кто лучше прыгает», «защита укрепления», «лапта»;

комбинированные эстафеты, включающие бег, прыжки, переноску предметов (мяч, кубик, обруч);
игры, в которых надо соблюдать равновесие и одновременно выполнять заданные движения; пробы Ромберга;
4. Специальная физическая подготовка.
Теоретическая	часть:	характеристика	средств	специальной		физической подготовки;	методика		проектирования	и	выполнения	комплексов	специальной физической подготовки целевой направленности; взаимосвязь специальной подготовки с формированием двигательных		умений; самостоятельноепроектированиекомплексов с	учетом индивидуальных	характеристик		физических	кондиций.
Общая характеристика имитационных упражнений и лыжероллерной подготовки. Особенности техники в специальных средствах, используемых в бесснежный период подготовки. Применение лыжероллеров различной конструкции для совершенствования технического мастерства.
Совершенствование техники коньковых ходов с помощью лыжероллеров и имитационных упражнений.
жонглирование предметами (теннисный мяч, воланы, мячи разных объемов и веса).
Практическая часть: Имитация ходов в подъемы (попеременно двушажного без палок и с палками, одновременных с палками) на песке и опилках; одновременных и попеременных движений рук с гантелями; имитация движений рук с резиновым амортизатором или блином от штанги; передвижение на лыжах (лыжах роллерах) толчком рук попеременным бесшажным и одновременным бесшажным ходом; передвижение на лыжах без палок по льду и целине; преодоление некрутого подъема на лыжах без палок; , прохождение коротких отрезков на скорость (200, 300 м); передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности до 5 км; имитационные упражнения; кроссовая подготовка; ходьба в среднем и быстром темпе; комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса; повторное прохождение имитациями лыжных ходов коротких отрезков 30-50 м. на время; повторное прохождение подъемов длиной от 30-50 м.; спуски по слаломным трассам» повторное прохождение на лыжах отрезков 200 м одним каким -либо ходом или смешанными ходами (количество повторений- до заметного падения скорости по отношению с первоначальной); упражнения на гибкость, расслабление, равновесие; повторный бег по стадиону на 100, 150, 200, 300, и 400 м.; повторный бег по стадиону и пересеченной местности на 600, 800, 1000м.; повторное пробегание затяжного подъема
0
(8 ) 100-200 м.; имитация лыжных ходов на роликовых коньках на 3, 5, 10 км по
дорожкам с ускорениями на подъемах; повторный переменный бег 4х500 +3х1000 + 2х1500 м; упражнения	на расслабление мышц в положении посадки: выполнять передвижения прыжками в положении посадки по 10-15 м на каждой ноге; смена положения посадки; имитация попеременного хода без палок, с палками, имитация попеременного четырехшажного	хода,		имитация	одновременного бесшажного	хода,	имитация	одновременного	двухшажного	хода,	имитация подъема елочкой.
Упражнения силового характера на мышцы туловища и разгибателей плеча; укрепление мышц плечевых суставов, укрепление мышц сгибателей бедра, укрепление мышц сгибателей и разгибателей колена, укрепление мышц спины, голени., предплечья.
Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. Использование тренажеров различных конструкций, используемых спортсменами в тренировке. Резиновые амортизаторы, наклонные доски с тележкой. Станки с маховым колесом. Использование тренажеров, разработанных и применяемых в других видах спорта. Тренажеры для

подготовки и совершенствования передвижения коньковыми способами.

5. Технико-тактическая подготовка.
Теоретическая часть: Терминология и характеристика базовых технических элементов
лыжных гонок. Разновидности лыжных ходов. Цикл попеременного двухшажного хода. Отталкивание, торможение, скольжение, повороты, спуски и подъемы. Особенности дыхания во время скольжения и бега на лыжах. Стойки лыжника. Анализ техники одновременного двушажного ходов. Одновременныйодношажныйход. Одновременный бесшажный ход. Преодоление бугров и впадин. Поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне. Поворот на месте махом. Основы техники спусков. Попеременный четырехшажный ход. Переход от попеременного двушажного к одновременным ходам.
Понятие о тактике. Анализ результатов проведенных соревнований. Совершенствование тактики в передвижении на лыжах в процессе тренировочных занятий
и соревнований. Тактика прохождения дистанции различной длины в зависимости от профиля местности, метеорологических условий, состояния лыжни, целевой установки, состава участников соревнований, степени подготовленности и т.д.
Отличительны е особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
Практическая часть: построения и перестроения на лыжах; перестроение на лыжах из шеренги в колонну; перестроение на лыжах из колонны по одному в колонну по два передвижение ступающим шагом; повороты ступающим шагом, прыжком двух ног на
о	о
45 , 90 ., повороты вокруг пяток лыж; передвижение скользящим шагом на лыжне под
уклон; движение скользящим шагом по горизонтальной лыжне; имитационные упражнения на месте, скольжение на дальность проката; передвижение на одной лыже по извилистой лыжне до 500м; передвижение скользящим шагом до 1 км; приседание на лыжах; подъемы ступающим шагом; спуск в основной стойке; пробежки на скорость по 30-40 м; передвижение с равномерной скоростью 300-400м.; передвижение с переменной интенсивностью до 500м.; попеременный ход, повороты переступанием в движении, подъем «лесенкой»; попеременный двухшажный ход по слабопересеченной местности до 1 км.; спуски с коротких крутых склонов; повторное прохождение скоростных отрезков на 40-50м.; поворот переступанием на внешнюю и внутреннюю лыжу; слалом поперек склона -горизонтальный, по лини спада – вертикальный, косой; ходьба короткими шагами на полусогнутых ногах 300-500м.; ходьба короткими шагами на полусогнутых ногах, без
лыж на небольшом подъеме в гору 2-4 о; торможение плугом, торможение одной лыжей
«полуплугом», подъем «полуелочкой»; одновременный бесшажный ход; преодоление бугров и впадин; поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне; поворот на месте махом; спуск в высокой стойке, прохождение отрезков 50-60 м на скорость; прохождение дистанции до 2 км.; эстафетный бег по 500м.; поворот на месте через лыжу махом назад, слалом – прохождение «закрытых» ворот; прыжки со снежных трамплинов; спуски с горы от начала до конца в выпаде; спуск с горы от начала до конца в стойке разгона; попеременный четырехшажный ход, переход от попеременного двухшажного к одновременным ходам; преодоление уступа и выступа; поворот упором двумя лыжами
«плугом»; передвижение по слабо и среднепересеченной местности до 2 км с учетом времени и до 3-4 км без учета времени; парные старты, общие старты на 1500, 2000 и 3000м.; игры с ориентировкой на местности; гонки по кругу; торможение боковым соскальзыванием; преодоление препятствий на местности; перешагивание канавы прямо и в сторону; перепрыгивание на лыжах в сторону; перелезания верхом, сидя и боком; гонки на скорость 150-200м.; равномерное прохождение дистанции юноши 5 км, девушки 3 км;

коньковый ход.Тактика гонки на старте, при движении в плотной группе, преследование, финиширование. Сочетание лыжных ходов.
Обучение общей схеме передвижений классическими и коньковыми лыжными ходами Игры: «Эстафета биатлон», «Встречная эстафета на горе», «Лыжники на месте»,
«День и ночь на лыжах», «Салки маршем», «Эстафета с передачей лыжных палок» отрезки по 40-50-60м.; «Змеелов».

6. Соревновательная подготовка.
Теоретическая часть: Подготовка лыж, снаряжения, спортивной формы (костюм лыжника) к
соревнованиям. Просмотр видеоматериалов об особенностях дистанции. Режим дня в период соревнований. Психологическая подготовка к соревнованиям. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.
Практическая часть: первый год обучения - участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле; второй год обучения - участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 5-10 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 3-15 км, в годичном цикле; третий год обучения - участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 5-10 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 5-20 км, в годичном цикле.

7. Контрольные занятия
Теоретическая часть: методика выполнения контрольно-тестовых упражнений.
Правила техники безопасности во время выполнения контрольно-тестовых упражнений.
Методика	определения	уровня	физической	подготовленности	обучающихся.
Интегральный способ оценивания уровня физической подготовленности.
Практическая часть: выполнение контрольно-тестовых упражнений.

8. Итоговое занятие.
Теоретическая часть. Подведение итогов обучения, за аттестационный период (полугодие, учебный год, весь срок обучения). Анализ результатов текущего контроля, итоговой аттестации. Задание на летний период для самостоятельной работы.
Практическая часть: вручение листов индивидуальных показателей физического развития и физической подготовленности; вручение грамот, дипломов достижений
обучающихся по итогам учебного года; вручение документов об окончании обучения	по	программе	(дипломы,	сертификаты,	удостоверен

5. Формы контроля, аттестации
Система оценки результатов освоения обучения дополнительной общеразвивающей
программы являются уровень сформированных знаний, умений, навыков, уровень развития учащихся, включающий индивидуальные качества и личностный рост.
Порядок и периодичность проведения аттестации учащихся:
Текущий контроль осуществляется в течение учебного года путем наблюдения за работой участников программы. Текущий контроль позволяет определить степень усвоения материала и уровень их подготовленности к занятиям, повышает ответственность и заинтересованность в обучении.
Зачетные требования по итогам промежуточной и итоговой аттестации:
· теоретические знания;
· посещение тренировочных занятий;
· участие в соревнованиях различного уровня в зависимости от возраста обучающихся и года обучения;
· участие в спортивно-массовых мероприятиях центра, района и т. д.
6. Оценочный материалы 8-9 лет
	
	Испытания (тесты)
	нормативы

	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	низки
	средн
ий
	высоки
	низкий
	сре
	высок

	
	Челночный бег 3х10 м (с)
	10,3
	10,0
	9,2
	10,9
	10,7
	9,7

	
	или бег на 30 м (с)
	6,9
	6,7
	6,0
	7,1
	6,8
	6,2

	
	Смешанное передвижение
(1 км) (мин. с)
	7.10
	6.40
	5.20
	7.35
	7.05
	6.00

	
	Подтягивание из виса на высокой	перекладине
	
2
	
3
	
4
	
-
	
-
	
-

	
	или подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине
. раз)
	
6
	
9
	
15
	
4
	
6
	
11

	
	или сгибание рук в упоре
лёжа на полу (кол. раз)
	7
	10
	17
	4
	6
	11

	
	Наклон	вперёд	из я стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи –
	
+1
	
+3
	
+7
	
+3
	
+5
	
+9

	
	Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см)
	110
	120
	140
	105
	115
	135

	
	Метание теннисного мяча в
цель, дистанция 6 м (кол. раз)
	2
	3
	4
	1
	2
	3

	
	Поднимание туловища из я лежа на спине
(количество раз за 1 мин.)
	
21
	
24
	
35
	
18
	
21
	
30

	
	Бег на лыжах 1 км (мин. с)
	10.15
	9.00
	8.00
	11.00
	9.30
	8.30

	
	Смешанное	передвижение ересечённой местности) (мин.
	
9.00
	
7.00
	
6.00
	
9.30
	
7.30
	
6.30

	
	Технико-тактическая
*
	выполн ил с грубым и
ошибка ми
	выполни л	с
незначит ельными ошибкам и
	выполни л	без
ошибок
	выполн ила с грубым и
ошибка ми
	выполн ила	с незнач ительн ыми ошибка
	выполн ила без ошибок



	
	
	
	
	
	
	ми
	



· Технико-тактическая программа: Стойки лыжника. Упражнения на изучении техники передвижений и координации.
9-10 лет
	
№
	Испытани я (тесты)
	нормативы

	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	низк ий
	средн ий
	высоки й
	низки й
	сред ний
	высокий

	1.
	Бег 30 м (с)
	6,2
	6,0
	5,4
	6,4
	6,2
	5,6

	
	или бег на 60 м (с)
	11,9
	11,5
	10,4
	12,4
	12,0
	10,8

	2.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	9,6
	9,3
	8,5
	9,9
	9,5
	8,7

	3.
	Бег на 1 км (мин. с)
	6.10
	5.50
	4.50
	6.30
	6.20
	5.10

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(кол. раз)
	
2
	
3
	
5
	
-
	
-
	
-

	
	или подтягивание из виса лёжа	на	низкой перекладине 90 см (кол.
раз)
	
9
	
12
	
20
	
7
	
9
	
15

	
	или сгибание рук в упоре
лёжа на полу (кол. раз)
	10
	13
	22
	5
	7
	13

	5.
	Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи – см)
	
+2
	
+4
	
+8
	
+3
	
+5
	
+11

	6.
	Прыжок	в	длину	с
разбега (см)
	210
	225
	285
	190
	200
	250

	
	или	прыжок	в	длину	с места
толчком двумя ногами (см)
	130
	14
0
	160
	120
	130
	150

	7.
	Метание мяча весом 150
г(м)
	19
	22
	27
	13
	15
	18

	8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
(количество раз за 1 мин.)
	
27
	
32
	
42
	
24
	
27
	
36

	9.
	Кросс на 2 км. по
пересечённой местности
	18.00
	16.00
	13.00
	19.00
	17.30
	15.00

	
	или бег на лыжах 1
км (мин. с)
	8.15
	7.45
	6.45
	10.00
	8.20
	7.30

	10.
	Технико-тактическая программа*
	выпо лнил с
грубы ми ошиб ками
	выполни л	с
незначит ельными ошибкам и
	Выпол нил без ошибок
	выпол нила с грубы ми ошибк ами
	выполн ила	с незначи тельны ми ошибка
ми
	выполни ла без ошибок



11-12 лет
· Технико-тактическая программа: Стойки лыжника. Упражнения на освоение техники передвижений классического и свободного стилей.

	№
	Испытания (тесты)
	нормативы

	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	низки
й
	средн
ий
	высок
ий
	низк
ий
	средн
ий
	высокий

	1.
	Бег 30 м (с)
	5,7
	5,5
	5,1
	6,0
	5,8
	5,3

	
	или бег на 60 м (с)
	10,9
	10,4
	9,5
	11,3
	10.9
	10,1

	2.
	Челночный бег 3х10
м (с)
	9,0
	8,7
	7,9
	9,4
	9,1
	8,2

	3.
	Бег на 1,5 км (мин.
с)
	8.20
	8.05
	6.50
	8.55
	8.29
	7.17

	
	или бег на 2 км
(мин. с)
	11.10
	10.20
	9.20
	13.00
	12.10
	10.40

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(кол. раз)
	
3
	
4
	
7
	
-
	
-
	
-

	
	или подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине
90 см (кол. раз)
	
11
	
15
	
23
	
9
	
11
	
17

	
	или сгибание рук в упоре
лёжа на полу (кол. раз)
	13
	18
	28
	7
	9
	14

	5.
	Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи – см)
	
+3
	
+5
	
+9
	
+4
	
+6
	
+13

	6.
	Прыжок в длину с
разбега (см)
	270
	280
	335
	230
	240
	300

	
	или прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	180
	135
	145
	165

	7.
	Метание мяча весом
150 г(м)
	24
	26
	33
	16
	18
	22

	8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
(количество раз за 1
мин.)
	
32
	
36
	
46
	
28
	
30
	
40

	9.
	Кросс на 3 км. по пересечённой
местности
	18.30
	17.30
	16.00
	21.00
	20.00
	17.40

	
	или бег на лыжах 2 км
(мин. с)
	14.10
	13.50
	12.30
	15.0
0
	14.4
0
	13.30



	10.
	Технико-тактическая программа*
	выпол нил с грубым и
ошибка ми
	выполни с незначит ельными ошибкам
и
	выпол нил
без ошиб ок
	выпол нила с грубы ми ошибк
ами
	выполни ла с
незначит ельными ошибкам и
	выполнила без ошибок


· Технико-тактическая программа: Стойки лыжников. Упражнения на освоение техники и координации, передвижений. классического и свободного стилей

13-14 лет


	№
	Испытания (тесты)
	нормативы

	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	низки й
	средний
	высок ий
	низки й
	сре дн ий
	высоки й

	1.
	Бег 30 м (с)
	5,3
	5,1
	4,7
	5,6
	5,4
	5,0

	
	или бег на 60 м (с)
	9,6
	9,2
	8,2
	10,6
	10,
4
	9,6

	2.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	8,1
	7,8
	7,2
	9,0
	8,8
	8,0

	3.
	Бег на 2 км (мин. с)
	10.00
	9.40
	8.10
	12.00
	11.
40
	10.00

	
	или бег на 3 км (мин. с)
	15.20
	14.50
	13.00
	-
	-
	-

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(кол. раз)
	
6
	
8
	
12
	
-
	
-
	
-

	
	или подтягивание из виса лёжа	на	низкой перекладине
90 см (кол. раз)
	
13
	
17
	
24
	
10
	
1
2
	
18

	
	или сгибание рук в упоре лёжа на полу (кол. раз)
	20
	24
	36
	8
	1
0
	15

	5.
	Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи – см)
	
+4
	
+6
	
+11
	
+5
	
+8
	
+15

	6.
	Прыжок	в	длину	с
разбега (см)
	340
	355
	415
	275
	290
	340

	
	или	прыжок	в	длину	с места
толчком двумя ногами (см)
	170
	190
	215
	150
	160
	180

	7.
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине
(количество раз за 1 минуту)
	
35
	
39
	
49
	
31
	
34
	
43

	8.
	Метание мяча весом 150
г (м)
	30
	34
	40
	19
	21
	27

	9.
	Кросс на 3 км. по пересечённой местности
	16.3
0
	16.00
	14.30
	19.30
	18.
30
	17.00

	
	или бег на лыжах 3
км (мин. с)
	18.50
	17.40
	16.30
	22.30
	21.
30
	19.30

	
	или бег на лыжах 5 км
	30.00
	29.15
	27.00
	-
	-
	-



	
	(мин. с)
	
	
	
	
	
	

	10
.
	Технико-тактическая программа*
	выпо лнил с грубы ми ошиб ками
	выполнил с незначител ьными ошибками
	выпо лнил без ошиб ок
	выпол нила с грубы ми ошибк ами
	выпол нила с незна чител ьным и
ошиб ками
	выпол нила без
ошибо к


· Технико-тактическая программа: Стойки лыжников. Упражнения на совершенствование техники и координации, передвижений. классического и свободного стилей, а также подводящие упражнения

15-18 лет
	№
	Испытания (тесты)
	нормативы

	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	низки й
	средн ий
	высоки й
	низки й
	средн ий
	высокий

	1
.
	Бег 30 м (с)
	4,9
	4,7
	4,4
	5,7
	5,5
	5,0

	
	или бег на 60 м (с)
	8,8
	8,5
	8,0
	10,5
	10,
1
	9,3

	
	или бег 100 м (с)
	14,6
	14,
	13,4
	17,6
	17,
	16,0

	
	
	
	3
	
	
	2
	

	2
.
	Челночный бег 3х10 м
(мин. с)
	7,9
	7,6
	6,9
	8,9
	8,7
	7,9

	3
.
	Бег на 2 км (мин. с)
	-
	-
	-
	12.00
	11.
20
	9.50

	
	Бег на 3 км (мин. с)
	15.0
	14.
	12.40
	-
	-
	-

	
	
	0
	30
	
	
	
	

	4
.
	Подтягивание из виса на
высокой	перекладине (кол. раз)
	
9
	
11
	
14
	
-
	
-
	
-

	
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 90 см
(кол. раз)
	
-
	
-
	
-
	
11
	
13
	
19

	
	или сгибание рук в упоре
лёжа на полу (кол. раз)
	27
	31
	42
	9
	11
	16

	5
.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье
(ниже уровня скамьи–см)
	
+6
	
+8
	
+13
	
+7
	
+9
	
+16

	6
.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	375
	38
5
	440
	285
	30
0
	345

	
	или	прыжок	в	длину	с места		толчком		двумя
ногами (см)
	195
	21
0
	230
	160
	17
0
	185

	7
.
	Поднимание туловища из
положения лёжа на спине (кол. раз за 1 минуту)
	
36
	
40
	
50
	
33
	
36
	
44

	8
.
	Кросс на 3 км. по пересечённой местности
	-
	-
	-
	19.00
	18.
00
	16.30



	
	или бег на лыжах 3 км (мин.
с)
	-
	-
	-
	20.00
	19.
00
	17.00

	
	Кросс	на	5	км.	по пересечённой местности
	26.3
0
	25.
30
	23.30
	-
	-
	-

	
	или бег на лыжах5 км (мин.
с)
	27.3
0
	26.
10
	24.00
	-
	-
	-

	9
	Технико-тактическая программа*
	выпол нилс грубы ми
ошибк ами
	выполни л	с
незначит ельными ошибкам и
	выполн ил без ошибок
	выпол нила с грубы ми ошибк ами
	выполни ла	с
незначит ельными ошибкам и
	выполни ла	без ошибок



7. Методическое обеспечение

Методы организации и проведения образовательного процесса:
Словесные методы: описание, объяснение, рассказ, разбор, указание, команды, распоряжения, подсчёты.
Наглядные методы: показ упражнений и техники приёмов бадминтона, использование учебных наглядных пособий, видеофильмы, слайды, жестикуляции.
Практические методы: метод упражнений, метод разучивания по частям, метод разучивания в целом, соревновательный метод, игровой метод, непосредственная помощь педагога дополнительного образования.
Учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным принципом комплектования учебных групп, рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, формирование практических умений и навыков.
При реализации программы используются следующие формы организации занятий:
· групповые практические занятия;
· индивидуальные тренировочные занятия; - самостоятельные тренировочные занятия; - лекции и беседы;
· инструкторско-методические занятия;
· просмотр учебных видеофильмов и кинофильмов;

Условия реализации программы

8. Кадровое обеспечение
Педагог, реализующий данную программу, должен иметь высшее профессиональное образование, или средне-профессиональное образования в области физической культуры и спорта, без предъявления требований к стажу работы.

9. Материально-техническое обеспечение программы

Материально-техническое обеспечение: Весы медицинские
Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) Доска информационная
Измеритель скорости ветра Крепления лыжные Лыжероллеры
Лыжи гоночные
Палки для лыжных гонок Рулетка металлическая (50 м) Секундомер
Скакалка гимнастическая Станок для подготовки лыж Термометр наружный Электромегафон
Чехол для лыж Снегоход
10. Информационное обеспечение
Использование на занятиях электронных образовательных ресурсов, интерактивной панели с выходом в сеть интернет.
Использование дистанционных технологий
В случае наступления обстоятельств непреодолимой силы (пожара, наводнения, террористической угрозы, пандемии и т.д.) данная программа может быть реализована с применением электронного обучения и/или дистанционных образовательных технологий. При условии изменения в случае наступления обстоятельств непреодолимой силы до 50
% от общего объёма учебных часов форма реализации программы не изменяется. Изменённый вариант рабочей программы оформляется приложением к программе.
Программа может быть реализована с использованием дистанционных технологий через: Чат в Ватсап, Скайп-конференцию, Социальные сети, Электронную Почту, индивидуальные задания, использование консоли дистанционного обучения на официальном сайте Центра.
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22. Богданов Ю.М. Тактическая подготовка лыжника. Учебное пособие для тренеров / Ю.М. Богданов. - М.: Физкультура и спорт, 1964. - 120 с.
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	Год обучения
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	Всего часов
	Из них:

	2022-
2023
	3.09-8.09
	10.09-15.09
	17.09-22.09
	24.09-29.09
	1.10-6.10
	8.10-13.10
	15.10-20.10
	22.10-27.10
	1.11-3.11
	5.11-10.11
	12.11-17.11
	19.11-24.11
	26.11-28.11
	3.12-8.12
	10.12-15-12
	17.12-22.12
	24.12-29.12
	3.01-5.01
	7.01-12.01
	14.01-19.01
	21.01-26.01
	28.01-30.01
	4.02-9.02
	11.02-16.02
	18.02-23.02
	25.02-2.03
	4.03-9.03
	11.03-16.03
	18.03-23.03
	25.03-30.03
	1.04-6.04
	8.04-13.04
	15.04-20.04
	22.04-27.04
	6.05-11.05
	13.05-18.05
	20.05-25.05
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	теория
	практика

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	35
	36
	
	
	

	1 год обучения
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	144
	28
	116
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