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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеразвивающая программа по лыжным гонкам составлена для муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования Детско-юношеского центра «Ровесник»
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Лыжные гонки» разработана   в соответствии со следующими нормативно-правовыми  документами:
- Федерального закона от 31.07.2020 № 304-ФЗ «О внесении изменений в  Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания  обучающихся»;
- Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года,  утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 №  678-р.;
- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017  № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими  образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 
технологий при реализации образовательных программ»;
- Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 № 629 
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019 № 114  «Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки качества  условий осуществления образовательной деятельности организациями,  осуществляющими образовательную деятельность по основным общеобразовательным  программам, образовательным программам среднего профессионального образования,  основным программам профессионального обучения, дополнительным  общеобразовательным программам»;
- Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467  «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного  образования детей»;
- Приказа Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от  22.09.2021 № 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог  дополнительного образования детей и взрослых»;
- в соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки;
- Постановления Главного государственного санитарного врача Российской  Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20  «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения,  отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
- Паспорта федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального  проекта «Образование» (утвержден президиумом Совета при Президенте Российской  Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам, протокол от  24.12.2018 № 16);
- Письма Минобрнауки России от 29.03.2016 № ВК-641/09 «О направлении  методических рекомендаций»;
            - Устава Муниципального бюджетного  учреждения дополнительного образования детско-юношеского центра «Ровесник».
Направленность программы - физкультурно-спортивная.
Актуальность: программа, несомненно, является актуальной в силу того, что современное общество ведет малоподвижный образ жизни и это негативно отражается на здоровье подрастающего поколения. Программа позволяет удовлетворить запросы детей, молодежи в физическом развитии и совершенствовании, становлении характера. 
Педагогическая целесообразность программы: ходьба и бег на лыжах - вид физических упражнений, которыми можно заниматься в любом  возрасте. Основанный на естественных движениях (ходьбе, беге), лыжный спорт имеет значительное преимущество, так как передвижение на лыжах требует участия гораздо большего количества мышц. При правильной организации и методике обучения ходьбе на лыжах занятия обладают большим оздоровительным эффектом, высокой эмоциональностью, стимулируют познавательные способности, служат прекрасным средством восстановления душевных и физических сил. Программа направлена на здоровый образ жизни.
Срок реализации программы – 6 лет. Уровень программы базовый.
Новизна и отличительные особенности программы заключается в  её социальной направленности. Программа предоставляет возможности детям, не получившим ранее практики занятий каким-либо видом спорта, имеющим различный уровень физической подготовки, приобщиться к активным занятиям лыжными гонками  и укрепить здоровье, получить социальную практику общения в детском коллективе. А так же в отличие от программ Папушина Е. И. «Лыжные гонки», Зообкова А. В. «Лыжные гонки» данная программа составлена с учётом материально-технических и ресурсных возможностей построения образовательного процесса.
Цель: обеспечение всесторонней физической подготовки спортсменов, привитие ценностей здорового образа жизни посредством организованных занятий лыжным спортом.
Задачи программы:
Образовательные:
· учить основам техники передвижения на лыжах;
· учить умело использовать рельеф местности при передвижении на лыжах;
· готовить учащихся к успешной сдаче контрольных нормативов.
· учить использовать полученные знания и умения для самостоятельных занятий (наука быть здоровым);
· учить использовать в своей речи спортивную терминологию.
Развивающие:
· создавать условия для развития природного потенциала каждого ребенка;
· способствовать развитию мотивации и положительного отношения  ребенка к занятиям;
· способствовать развитию двигательных качеств (выносливость, быстроту, ловкость, силу, координацию движений);
· способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды.
Воспитательные:
· способствовать воспитанию трудолюбия, сознательной дисциплины, внимания, настойчивости и волевых качеств;
· способствовать воспитанию сознательного интереса к занятиям лыжным спортом;
· способствовать воспитанию стремления к здоровому образу жизни.
Объем программы: общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения, необходимых для освоения программы, составляет  1296 учебных часов. Программа рассчитана на 36 недель.
Наполняемость групп: до 15 человек.
Режим занятий: 1 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
2 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
3 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
4 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
5 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
6 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов.
Формы организации занятий: индивидуальная и групповая работа в рамках тренировочного занятия, выполнение домашних заданий по теоретической и физической подготовке, участие в соревнованиях, промежуточная и итоговая аттестация.
Адресат программы: группы формируется из учащихся с 7-ми лет.  
[bookmark: _GoBack]Особенности организации образовательного процесса. В группы принимаются дети, при наличии справки-допуска от врача, без предварительных испытаний по заявлению от родителей (законного представителя). Количественный состав детей составляет до 15 человек. 
                    Психолого-педагогические особенности возраста
Учащиеся 7–8 лет: подвижность, любознательность, конкретность мышления, впечатлительность, подражательность, неумение долго концентрировать внимание на чём-либо. В этом возрасте высок естественный авторитет взрослого. 
Учащиеся 9–11 лет: стремление повелевать у мальчиков, подчинённость у девочек, энергичность, настойчивость, инициативность, беспокойные состояния, потребность в постоянной деятельности, любовь к коллективным играм, влюбчивость, боязнь поражения, чувствительность к критике. 
Учащиеся 13–15 лет: складываются собственные моральные установки и требования, которые определяют характер взаимоотношений со старшими и сверстниками. Появляется способность противостоять влиянию окружающих, отвергать те или иные требования и утверждать то, что они сами считают несомненным и правильным. 
Учащиеся 15–17 лет: достижение личностного самоопределения, стремление утвердиться в мире взрослых индивидуально, желание поставить себя в позиции взрослого, беспокойство о своей внешности, рост социальной активности, выбор будущей профессии.
Учащиеся младшего возраста быстро утомляются, среднего возраста соперничают, старшего утверждаются и лучшим средством для этого являются игры и эстафеты, игровые упражнения, которые подбираются, учитывая интенсивность нагрузки и эмоциональную окраску воспитания у учащихся стойкого интереса к лыжному спорту.
Ожидаемые результаты  программы по лыжным гонкам является  приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных  областях: 
1. В области теории и методики физической культуры и спорта: 
- история развития лыжных гонок; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 
 избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для  присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта;  общероссийские антидопинговые правила; 
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- основы спортивного питания; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
- требования техники безопасности при занятиях лыжными гонками. 
2. В области общей и специальной физической подготовки: 
- освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий лыжными гонками; 
- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и  функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому  развитию. 
3. В области избранного вида спорта: 
- овладение основами техники и тактики в лыжных гонках; 
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных  соревнованиях; 
- повышение уровня функциональной подготовленности; 
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности  занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения  спортивных разрядов и званий по лыжным гонкам. 
4. В области других видов спорта и подвижных игр: 
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными 
для всех в подвижных играх правилами; 
- умение развивать профессионально необходимые физические качества в 
лыжных гонках средствами других видов спорта и подвижных игр; 
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 
выполнении упражнений; 
- навыки сохранения собственной физической формы. 
Способы определения результативности по программе: являются педагогический контроль (текущий контроль, промежуточная и итоговая аттестация, в форме контрольных испытаний и итогов соревновательной деятельности, выполнения разрядов) и врачебный контроль.
Формы подведения итогов реализации программы: сдача контрольных нормативов, результативность соревновательной деятельности. Конкурс портфолио обучающихся.






II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
 2024-2025 учебный год 
	Год обучения
	сентябрь
	октябрь 
	ноябрь 
	декабрь



	январь 


	февраль 

	март

	апрель
	май 
	июнь 
	


  Всего учебных недель/ 
часов 
	    
Всего часов 
по программе 

	
	2.09-8.09
	9.09-10.09
	11.09-15.09
	16.09-22.09
	23.09-29.09
	30.09-6.10
	9710-13.10
	14.10-20.10
	21.10-27.10
	28.10-3.11
	4.11-10.11
	11.11-17.11
	18.11-24.11
	25.11-1.12
	4212-8.12
	9.12-15.12
	16.12-22.12
	23.12-29.12
	30.12-5.01
	6.01-12.01
	13.01-19.01
	20.01-26.01
	27.01-2.02
	3.02-9.02
	10.02-16.02
	17.02-23.02
	24.02-2.03
	3.03-9.03
	10.03-16.03
	17.03-23.03
	24.03-30.03
	31.03-6.04
	7.04-13.04
	14.04-20.04
	21.04-27.04
	28.04-4.05
	5.05-11.05
	12.05-18.05
	19.05-25.05
	26.05-1.06
	
	
	
	
	
	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
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	
	
	

	 год обучения
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	2
	2
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	к
	к
	к
	к
	к
	к
	36/216
	18
	198

	
	108 часов
	108 часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	






УЧЕБНЫЙ ПЛАН


	№
п/п
	
Содержание
	Сроки реализации программы
	Итого

	
	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения
	5 год обучения
	6 год обучения
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	12

	2.
	Общая физическая подготовка
	84
	64
	64
	60
	60
	54
	386

	3.
	Специальная физическая подготовка
	50
	60
	60
	60
	60
	66
	356

	4.
	Техническая  подготовка
	60
	70
	70
	68
	68
	68
	404

	5.
	Тактическая подготовка
	10
	10
	10
	16
	16
	16
	78

	6.
	Оценка результативности 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	48

	7.
	Соревнования
	Согласно графику соревнований
	

	8.
	Итоговое занятие
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	12

	
	
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	1296 часов



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп  1 года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, наблюдение

	2.
	Общая физическая подготовка
	4
	80
	84
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	3.
	Специальная физическая подготовка
	4
	46
	50
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Техническая  подготовка
	4
	56
	60
	Сдача контрольных нормативов


	5. 
	Тактическая подготовка
	2
	8
	10
	Наблюдение

	6.
	Оценка результативности 
	1
	7
	8
	Наблюдение, сдача контрольных нормативов. 

	7.
	Соревнования
	Согласно графику соревнований
	Ведение портфолио ребёнка.

	8.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Опрос. Награждение

	
	                                    Итого:
	18
	198
	216
	























СОДЕРЖАНИЕ

1. Вводное занятие
Теория. Знакомство с коллективом, планом работы на год. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Переноска лыж. Надевание лыж.
Практика. ОРУ, игры на свежем воздухе. 

2. Общая физическая подготовка.
Контрольные упражнения. 
Теория. Режим дня и личная гигиена. Комплексы утренней зарядки. Выбор одежды, подбор  инвентаря. Рассказ, показ.  
Практика.  Упражнения без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения: группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед.  
Легкоатлетические упражнения. Упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м. Бег с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 40м. Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м. Прыжки: через планку с разбега; в высоту с разбега; в длину с места; в длину с разбега. 
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность.  
Спортивные и подвижные игры. Пионербол, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень», «Через кочки  и пенёчки», «Волк во рву», «Капитаны», «Два Мороза».
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

3. Специальная физическая подготовка.
Беговая подготовка.
Теория. Роль специальных беговых  упражнений в развитии скоростно-силовых качеств. Техника бега (следить за толчком ноги и за расслаблением после толчка), самоконтроль физического состояния (пульс, дыхание, способность выполнять те или иные упражнения), правила безопасности поведения на улице, как во время беговых тренировок, так и после них.
Практика. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Высокий старт (20-40 м). Бег по дистанции (50-60 м). Финиширование. Линейная эстафета. Челночный бег (3 х 10). Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба. Упражнения,  направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
Комплекс упражнений с собственным весом на тренажерах Лазание по канату в два приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей. Выполнение комбинации упражнений на гимнастической скамейке и общеразвивающие упражнения с гимнастическими палками. Подтягивания в висе. «Мост» из положения, стоя без помощи (д.). Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Приседания, бег и ходьба по лестнице, поднимание ног, упражнения на брюшной пресс, упражнения на укрепление мышц торса и рук, прыжки через скакалку, прыжки и т.д. 
Комплекс расслабляющих и восстанавливающих упражнений
Практика: назначение упражнений основные правила их применения; упражнения на растягивание; упражнения на дыхание; вис на перекладине. Выполнение ОРУ с гимнастической палкой (5-6 упражнений). Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок назад в полушпагат.

4. Техническая  подготовка.
Имитация лыжных ходов на месте. 
Теория. Основные правила имитации лыжных ходов на месте. Способы передвижение ступающим и скользящим шагами. Рассказ, показ, объяснение, просмотр видео.
Практика. Повороты на месте переступанием вокруг  пяток лыж. Передвижение ступающим шагом: упражнения – перенос массы тела с лыжи на лыжу, поднимание и опускание носков и пяток лыж, поднимание носков лыж и размахивание носком лыж вправо и влево. Передвижение за педагогом в колонну по одному. Посадка лыжника, имитация. Передвижение под пологий уклон скользящим шагом без палок. Подъём «лесенкой» в небольшую горку, спуск в основной стойке. Преодоление подъёма ступающим шагом наискось, опираясь на лыжные палки.

Передвижение ступающим шагом в шеренге. Передвижение скользящим шагом без палок в шеренге и в колонне. Повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж. Игра «Кто быстрее»
Ступающий шаг. Передвижение ступающим шагом 30 м. и скользящим шагом без палок. Игры-эстафеты.
Подводящие упражнения на месте: поднимание согнутой ноги, удерживая лыжу горизонтально над лыжнёй; прыжки на месте; приставные шаги в сторону. Передвижение по кругу, чередуя ступающим и скользящий шаг без палок. Игра «Чей веер лучше», игра «Кто быстрее»
Передвижение ступающим шагом с широкими размахиваниями руками; с небольшого разбега ступающим шагом длительное скольжение на одной лыже; «Самокат». Передвижение скользящим шагом под пологий уклон. Игра «У кого красивее снежинка» «Нарисовать гармошку».
Передвижение под пологий уклон скользящим шагом без палок. Передвижение скользящим шагом по разметке. То же под пологий уклон с широкими размахиваниями руками. Тоже с палками держа их за середину. Подъём ступающим шагом на небольшую горку, спуск в основной стойке. Игры.
Передвижение скользящим шагом без палок 30м. Передвижение скользящим шагом с палками по кругу, обгоняя с переходом на соседнюю лыжню. Поворот переступанием вокруг пяток лыж. Подъём ступающим шагом, спуск в основной стойке.
Передвижение скользящим шагом с палками до 500 м. в умеренном темпе. Подъём ступающим шагом, спуск в основной стойке. Игры-эстафеты.
Передвижение скользящим шагом без палок на отрезках 3х30м. Спуск в основной стойке. Прохождение скользящим шагом с палками до 500 м. в умеренном темпе.
Игра «Кто дальше проскользит», «С горки на горку», «Парашютисты»
Имитация лыжных ходов на месте. Торможение падением, повороты переступанием. Непрерывное передвижение до /800м/1000м/1500м./. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Эстафеты с предметами. Бег на 1000м. 
Одновременный бесшажный ход. 
Практика. Одновременный бесшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация. Строевая подготовка с лыжами. Подъем скользящим и ступающим шагом. Торможение «плугом». Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. «Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота» / «Догони педагога»/ эстафеты.
 Одновременный двухшажный ход. 
Практика. Одновременный двухшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация.  Развитие физических качеств. Попеременный двухшажный ход: посадка лыжника; согласованность движений рук и ног - упражнения. Передвижение на 50-100 м без палок. Дистанция 1 км. Переход с одновременных ходов на попеременные. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Дистанция 2 км.
Попеременный двухшажный ход
Практика. Знакомство с основными элементами попеременного двухшажного хода.  Цикл движений в попеременном двухшажном ходе. 1-я фаза - свободное скольжение . 2-я фаза - скольжение с выпрямлением опорной ноги. 3-я фаза - скольжение с подседанием. 4-я фаза - выпад с подседанием. 5-я фаза - отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. 
Коньковый ход. 
Теория. Основные элементы конькового хода.
Практика. Коньковый ход без палок. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спуск в высокой стойке. Дистанция 1 – 2 км. Прыжковая имитация. Работа рук. Работа ног. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.
Преодоление спуска и подъема.
Теория. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках.
Практика.  Совершенствование техники подъема ступающим шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке и торможение падением. Игра «с горки на горку». Прохождение дистанции 3 км попеременным 2-ух ш. ходом в умеренном темпе. Подъем «полуелочкой». Эстафета на лыжах. Торможение «плугом». Игры на лыжах. Дистанция 3 - 4км. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 
Лыжероллеры.
Теория. Модели и фирмы лыжероллеров. ПТБ.
Практика. Лыжероллеры. Техника классических ходов. Шаговая и прыжковая имитация.

5. Тактическая подготовка.
Теория: Спортивная техника и тактика.
Практика: Спуски в различных стойках, определяя дальность скатывания. Спуски со склонов в высокой, средней, низкой, аэродинамической и стойке отдыха с определением времени прохождения участка до контрольной отметки. Спуски в различных стойках после прохождения отрезка дистанции и с определением частоты пульса после выката. Спуски со склонов по наказанной лыжне в передней, основной и задней стойках и фиксированием времени прохождения до контрольной отметки. Спуски по жесткой лыжне на время на плоско 
поставленных лыжах и на "закантованных" лыжах /на наружных кантах/. Передвижение на лыжах отдельных участков дистанции различными способами с фиксированием времени.

6. Оценка результативности.
Теория. Правила сдачи контрольных нормативов.
Практика. Сдача контрольных нормативов. 

7. Соревнования.
Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям
Теория. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям.
Практика. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Одежда лыжника. 
Соревнования по лыжным гонкам.
Теория. Виды соревнований. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта лыжные гонки
Практика. Соревнования с раздельным стартом, с масс-стартом, гонки преследования, эстафеты, индивидуальный и командный спринт. Участие в 2-3 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км., 3-4 км., 4-5 км.  Подъем «полуёлочкой», «лесенкой»; спуски в основной стойке. Эстафета на лыжах. Техника спуска и подъёма Коньковый ход. 
8. Итоговое занятие
Теория. Подведение итогов за год. Опрос по темам.  Анализ портфолио учащихся. Награждение.












































УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп  2 года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, наблюдение

	2.
	Общая физическая подготовка
	4
	60
	64
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	3.
	Специальная физическая подготовка
	4
	56
	60
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Техническая  подготовка
	4
	66
	70
	Сдача контрольных нормативов


	5.
	Тактическая подготовка
	2
	8
	10
	Наблюдение

	5.
	Оценка результативности 
	1
	7
	8
	Наблюдение, сдача контрольных нормативов. 

	6.
	Соревнования
	Согласно графику соревнований
	Ведение портфолио ребёнка.

	7.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Опрос. Награждение

	
	                                    Итого:
	18
	198
	216
	
























СОДЕРЖАНИЕ

1.	Вводное занятие
Теория. Знакомство с планом работы на год. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Поведение на улице во время движения к месту занятия. 
Практика. ОРУ, игры на свежем воздухе.

2. Общая физическая подготовка
Теория. Комплексы упражнений для правильной осанки и развития мышц рук, ног, туловища. 
Практика. Строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 
плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения: группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  
Легкоатлетические упражнения. Упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м. Бег с низкого старта 60м. Эстафетный бег с этапами до 40м. Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м. Прыжки: через планку с разбега; в высоту с разбега; в длину с места. 
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность.
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. 
Спортивные и подвижные игры. Пионербол, баскетбол, футбол, бадминтон и др. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень».

3. Специальная физическая подготовка. 
Теория. Понятие о травмах и их причинах.
Практика. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

4. Техническая подготовка. 
Теория. Правила поведения в случае возникновения ЧС.
Практика. Скользящий шаг без палок. Упражнение «самокат». Повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж. Передвижения скользящим шагом с палками. Посадка лыжника, имитация. Передвижение скользящим шагом с  небольшого разбега длительное скольжение на одной лыже. Передвижение под пологий уклон скользящим шагом без палок. Подъём «лесенкой» в небольшую горку, спуск в основной стойке. Преодоление подъёма ступающим шагом наискось, опираясь на лыжные палки. Игры: «Кто быстрее», «Чей веер лучше»,  «С горки на горку», «Кто самый быстрый?». Передвижения классическими лыжными ходами. Специальные подготовительные упражнения, направленные на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном  скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении переменным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов. Совершенствование техники спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Совершенствование преодоления подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Совершенствование торможения «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Совершенствование поворотов на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.
 Одновременный бесшажный ход. 
Практика. Одновременный бесшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация. Строевая подготовка с лыжами. Подъем скользящим и ступающим шагом. Торможение «плугом». Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. «Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота» / «Догони педагога»/ эстафеты.
 Одновременный двухшажный ход. 
Практика. Одновременный двухшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация.  Развитие физических качеств. Попеременный двухшажный ход: посадка лыжника; согласованность движений рук и ног - упражнения. Передвижение на 50-100 м без палок. Дистанция 1 км. Переход с одновременных ходов на попеременные. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Дистанция 2 км.
Попеременный двухшажный ход
Практика. Знакомство с основными элементами попеременного двухшажного хода.  Цикл движений в попеременном двухшажном ходе. 1-я фаза - свободное скольжение . 2-я фаза - скольжение с выпрямлением опорной ноги. 3-я фаза - скольжение с подседанием. 4-я фаза - выпад с подседанием. 5-я фаза - отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. 
Коньковый ход. 
Теория. Основные элементы конькового хода.
Практика. Коньковый ход без палок. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спуск в высокой стойке. Дистанция 1 – 2 км. Прыжковая имитация. Работа рук. Работа ног. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.
Преодоление спуска и подъема.
Теория. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках.
Практика.  Совершенствование техники подъема ступающим шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке и торможение падением. Игра «с горки на горку». Прохождение дистанции 3 км попеременным 2-ух ш. ходом в умеренном темпе. Подъем «полуелочкой». Эстафета на лыжах. Торможение «плугом». Игры на лыжах. Дистанция 3 - 4км. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 
Лыжероллеры.
Теория. Модели и фирмы лыжероллеров
Практика. Лыжероллеры. Техника классических ходов. Шаговая и прыжковая имитация.
 
5. Тактическая подготовка
Теория. Двигательные представления.
Практика. Повторение упражнений, пройденных ранее. Спуски в различных стойках по накатанной лыжне и менее укатанной. Спуски на время в основной и задней стойках по рыхлому снегу и по накатанной лыжне. Спуски с поворотом, переступанием, ножницами и на параллельных лыжах с фиксированием времени. Спуски в различных стойках с отталкиванием палками после выката /начинать отталкивание от отметки/ и без отталкивания палками. Фиксировать время. 
Передвижение на лыжах отдельных участков дистанции различными способами на время по хорошо накатанной лыжне и при хорошей опоре для палок, по хорошо накатанной лыжне при недостаточной опоре для палок, по рыхлой лыжне и плохой опоре для палок. Прохождение отдельных участков дистанций на время с чередованием различных способов передвижения.

6. Оценка результативности. 
Теория. Правила сдачи контрольных нормативов.
Практика. Сдача контрольных нормативов. 

7. Соревнования.
Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям
Теория. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем.
Практика. Подготовка инвентаря и экипировки.

Соревнования по лыжным гонкам.
Теория. Факторы, влияющие на выбор мази. Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки лыжника-гонщика. Определение путей дальнейшего обучения.  

Практика. Разбор участия в соревнованиях Соревнования с раздельным стартом, с масс-стартом, гонки преследования, эстафеты, индивидуальный и командный спринт. Участие в 3-5 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км., 3-4 км., 4-5 км. Эстафета на лыжах. Коньковый ход. Дистанция 5 км.

8. Итоговое занятие
Теория. Подведение итогов за год. Опрос по темам.  Анализ портфолио учащихся. Награждение.


УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп  3 года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, наблюдение

	2.
	Общая физическая подготовка
	4
	60
	64
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	3.
	Специальная физическая подготовка
	4
	56
	60
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Техническая  подготовка
	4
	66
	70
	Сдача контрольных нормативов


	5. 
	Тактическая подготовка
	1
	9
	10
	Наблюдение

	6.
	Оценка результативности 
	1
	7
	8
	Наблюдение, сдача контрольных нормативов. 

	7.
	Соревнования
	Согласно графику соревнований
	Ведение портфолио ребёнка.

	8.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Опрос. Награждение

	
	                                    Итого:
	17
	199
	216
	
























СОДЕРЖАНИЕ

1.	Вводное занятие
Теория. Знакомство с планом работы на год. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Поведение на улице во время движения к месту занятия. 
Практика. ОРУ, игры на свежем воздухе. Кросс. 

2. Общая физическая подготовка
Теория. Комплексы упражнений для правильной осанки и развития мышц рук, ног, туловища. 
Практика. Строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 
плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения: группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  
Легкоатлетические упражнения. Упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м. Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание мяча, гранаты (250-700г) с места с разбега. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. 
Спортивные и подвижные игры. Пионербол, баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень».

3. Специальная физическая подготовка. 
Теория. Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой,  солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  
Практика. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

4. Техническая подготовка. 
Теория. Роль питания в  жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.
Практика. Бесснежное время. Шаговая имитация в пологие подъемы до 150 м, «Стелящаяся» имитация в пологие подъемы до 150 м. В одном занятии до 2,5 км. За подготовительный период до 80 км.  Специализированная ходьба с переменной интенсивностью по слабо и среднепересеченной местности до 10 км в одном замятии, за подготовительный период до 150 км. Длительное равномерное передвижение на лыжероллерах /легкие лыжероллеры/ с низкой и средней интенсивностью по слабопересеченной местности до 24-32 км в одном занятии и до 1000 км за подготовительный период.  Смешанное передвижение - сочетание различных видов имитации бега и ходьбы до 8-10 км в одном занятии, из них до 2,5 км имитация. 
Снег. 
 Упражнения, направленные на овладение «чувством лыжи и снега»: изученные ранее упражнения выполняются с изменением темпа, амплитуды движений, интенсивности, при сохранении их точности; выполнение изученных ранее упражнений со зрительным контролем и без него. 
Упражнения, направленные на овладение устойчивостью/ равновесием/ на скользящей опоре:  изученные ранее упражнения в спусках со склонов выполняются на различных по длине и крутизне склонах, наиболее высокой скорости и при переменной скорости; спуски со склонов в различных стойках с выполнением конкретных заданий; спуски со склонов с частичным или полным выключением зрительного контроля; спуски со склонов с перенесением тяжести тела в переднем-заднем направлении; спуски на закантованных лыжах и т.д. 
Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием палками:  передвижение одновременным бесшажным ходом в различных условиях скольжения; передвижение, чередуя цикл одновременного бесшажного и цикл попеременного бесшажного; то же, чередуя цикл одновременного бесшажного с двумя циклами попеременного бесшажного; передвижение, чередуя цикл одновременного бесшажного и цикл одновременного одношажного /стартовый вариант/; то же, чередуя цикл одновременного бесшажного хода с двумя циклами одновременного одношажного /стартовый вариант/.  
Передвижение попеременным бесшажным ходом с сохранением амплитуды движения туловища, как в одновременном бесшажном ходе.  
Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием лыжами:  повторение изученных ранее упражнений; передвижение без палок с акцентированным движением рук; передвижение без палок с акцентированным маховым выносом ноги /стремление к скорейшему сведению бедер после шага/; передвижение без палок с переменной интенсивностью, при сохранении оптимальной амплитуды движений; передвижение без палок с повышенной интенсивностью с фиксированием времени прохождения отдельных участков дистанции; передвижение без палок в пологие подъемы. 
Упражнения, направленные на овладение координацией движения рук и ног в лыжных ходах: передвижение попеременным двухшажным ходом, акцентируя отдельные элементы и фазы скользящего шага; то же, меняя темп движений; передвижение, чередуя цикл одновременного одношажного хода /стартовый вариант/ с аналогичным, толчком другой ногой и последующим толчком одной одноименной рукой - акцентировать при этом встречное движение - толчок рукой и маховый вынос одноименной ноги; то же, изменяя ритм движений - увеличивая фазу свободного скольжения во втором цикле.  
Совершенствование техники попеременных и одновременных лыжных ходов; переходов с одновременного одношажного /стартовый вариант/ на попеременный двухшажный - переход с прокатом и переход от попеременного двухшажного хода к одновременному - переход без шага. 
Совершенствование техник спусков в различных стойках, спусков наискось и поворотов в 
движении, изученных ранее.  
Контрольные тренировки и соревнования на дистанции 3 км, 5 км, 10 км /юноши/ и 
2 км, 3 км, 5 км /девушки/.
  
5. Тактическая подготовка.
Теория. Базовые волевые качества личности.
Практика. Повторение упражнений, пройденных ранее. Прохождение отдельных участков дистанции на время. Прохождение участков дистанции с заданной интенсивностью /контролировать пульс до и после выполнения задания/. Прохождение участков дистанции с самооценкой времени затраченного на выполнение задания. Участие в контрольных тренировках и последующее прохождение той же дистанции на время с увеличением интервалов между участниками и без информации во время задания /самооценка времени, затраченного при повторном прохождении дистанции, самооценка эффективности прохождения отдельных участков дистанции/.  
Повторение прохождения трассы лыжных гонок в идентичных условиях /самооценка времена затраченного на прохождение дистанций. 
 
6. Оценка результативности.
Теория. Структура и содержание Дневника обучающегося.
Практика. Сдача контрольных нормативов. 

7. Соревнования.
Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям
Теория. Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.
Практика.  Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Соревнования по лыжным гонкам.
Теория. Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей.
Практика. Разбор участия в соревнованиях Соревнования с раздельным стартом, с масс-стартом, гонки преследования, эстафеты, индивидуальный и командный спринт. Участие в 5-8 соревнованиях по лыжным гонкам на различных дистанциях в различных стилях. Эстафета на лыжах.

8. Итоговое занятие
Теория. Подведение итогов за год. Опрос по темам.  Анализ портфолио учащихся. Награждение.








УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп  4 года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, наблюдение

	2.
	Общая физическая подготовка
	4
	56
	60
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	3.
	Специальная физическая подготовка
	4
	56
	60
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Техническая  подготовка
	4
	64
	68
	Сдача контрольных нормативов


	5. 
	Тактическая подготовка
	1
	15
	16
	Наблюдение

	6.
	Оценка результативности 
	1
	7
	8
	Наблюдение, сдача контрольных нормативов. 

	7.
	Соревнования
	Согласно графику соревнований
	Ведение портфолио ребёнка.

	8.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Опрос. Награждение

	
	                                    Итого:
	17
	199
	216
	

























СОДЕРЖАНИЕ

1.	Вводное занятие
Теория. Знакомство с планом работы на год. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Поведение на улице во время движения к месту занятия. 
Практика. ОРУ, игры на свежем воздухе. Кросс.

2. Общая физическая подготовка
Теория. Комплексы упражнений для правильной осанки и развития мышц рук, ног, туловища. 
Практика. Строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 
плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения: группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  
Легкоатлетические упражнения. Упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м. Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание мяча, гранаты (250-700г) с места с разбега. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. 
Спортивные и подвижные игры. Пионербол, баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень».

3. Специальная физическая подготовка. 
Теория.  Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития  двигательных навыков.
Практика. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  Подводящие упражнения, направленные на овладение «чувством лыж и снега»: скользящие движения вперед-назад; изменение темпа и ритма движений, меняя амплитуду движений; повороты переступанием вокруг пяток и носков лыж; передвижение вправо, влево приставными шагами; передвижение приставными шагами в стороны /разглаживая снег/; прыжки на месте /в разомкнутом строю с опорой на палки и без опоры/, продвижение приставными прыжками в стороны; передвижение прыжками в стороны на двух ногах, на одной ноге; садиться и ложиться на лыжи; садиться рядом с лыжами; правильно и быстро вставать.  
Упражнения в движении: передвижение по ровной или слегка пологой местности ступающим шагом; ходьба ступающим шагом по лыжне, то же с приседанием и выпрямлением; передвижение ступающим шагом с поворотами /зигзагом/; ходьба ступающим шагом, чередуя широкие и короткие шаги; ходьба скользящим шагом по лыжне; продвижение скольжением на двух, на одной лыже после предварительного небольшого разбега; ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной лыжне; бег на лыжах по кругу, восьмеркой, зигзагом вокруг предметов /деревья, кустарники, кочки и т.д./, передвижение по равнине и в пологие подъемы "полуелочкой" и "елочкой"; переход с одной, параллельно идущей лыжни, на другую; игры и игровые задания на равнинной местности.  
Подводящие упражнения, направленные на овладение устойчивостью /равновесием/ на скользящей опоре: спуски со склонов в высокой, средней, низкой стойке; в различных стойках; спуски после разбега; спуски с переходом из одной стойки в другую и обратно; спуски в основной и высокой стойках с изменением ширины постановки лыж; одновременный спуск нескольких человек шеренгой, взявшись за руки; спуски в положении шага; подпрыгивание во время спуска; то же, но подпрыгивая поднимать только носки лыж или только задники лыж, спуски с прыжками в сторону, увеличивая дальность и количество прыжков; спуски тройками, взявшись за руки, выдвигая вперед среднего, подтягивая крайних; спуски в основной, высокой стойке с поочередной загрузкой то одной, то другой лыжи; то же, отрывая при этом носок лыжи; спуск на одной лыже в шеренге, взявшись за руки: спуск в средней, высокой стойке с поочередным отрывом правой и левой лыжи; то же с постепенным увеличением дальности скольжения на одной лыже; то же с переступанием в сторону на параллельный след; спуски со склонов в основной стойке с переходом на коньковый ход /после скатывания и на пологих склонах/ спуски с переходом с раскатанного склона на целину и наоборот; спуски поворотом переступанием после выката; спуски без палок с различным положением рук; спуски с различными движениями рук; спуски с различными положениями головы /голова повернута в влево, вправо, вверх/; спуски при встречном ветре и снегопаде; спуски в сумеречное время и с закрытыми глазами /на ровных склонах/; спуски с проездом в ворота различного размера и формы; спуски с расстановкой предметов в определенных местах; спуски с собиранием предметов, спуски с метанием снежков в цель.  
Упражнения, рекомендуемые для овладения координацией движений в работе рук и ног при передвижении попеременным двушажным 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.  

4. Техническая подготовка. 
Теория. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.
Практика. Бесснежное время. Шаговая "стадящаяся" и прыжковая имитация в пологие подъемы до 180 м, в одном занятии до 3 км, за подготовительный период до 100 км.  Специализированная ходьба с переменной интенсивностью по среднепересеченной местности до 12 км в одном занятии, до 200 км за подготовительный период.  Длительное передвижение на лыжероллерах с равномерной и переменной интенсивностью. При передвижении с переменной интенсивностью проходить до 6 км с соревновательной и около соревновательной интенсивностью.  Смешанное передвижение - сочетание различных видов имитации, ходьбы, бега в  одном занятии. Из них имитация до 3 км.
Снег. 
Совершенствование лыжных ходов. Выполнение изученных ранее упражнений, повышая требования к легкости, стремительности и в определенной мере мощности движений в соответствии с повышением уровня подготовленности лыжника- гонщика. 
Повторение материала по технике передвижения на лыжах, пройденного ранее: ходов, подъемов, спусков, торможений, поворотов. Совершенствование техники лыжника при различном состоянии лыжного покрова и погоды. Спуски на лыжах с крутых склонов в условиях затрудненного скольжения. Изучение переходов от одновременного одношажного попеременному двухшажному ходу - прямой переход и переход через один шаг от попеременного к одновременному.  
Переменные тренировки по среднепересеченной местности до 15-18 км. 
Равномерные передвижения с высокой интенсивностью /темповые тренировки/ до 100 % длины соревновательных дистанций своей возрастной категории. 
Контрольные тренировки и соревнования проводятся на дистанциях 3 км, 5 км, 10 км 
/юноши/ и 3 км, 5 км, 8 км /девушки/.   

5. Тактическая подготовка.
Теория. Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон.
Практика. Участие в контрольных прикидках и соревнованиях с заданием равномерного  прохождения всей дистанции; прохождение с увеличением скорости в начале дистанции, на отдельных ее участках, при финишировании /самооценка самочувствия спортсмена перед выполнением задания, оценка состояния спортсмена с помощью тестов/.  
Прохождение отдельных участков дистанции с общего старта. Прохождение отдельных участков дистанции при парном старте. Прохождение отдельных участков дистанции при парном старте с равными по силе соперниками, с более сильными и слабыми соперниками.   Прохождение по круговой лыжне с выбором места и способа обгона впереди идущего.  
 
6. Оценка результативности.
Теория. Восстановительные мероприятия
Практика. Сдача контрольных нормативов. 

7. Соревнования.
Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям
Теория. Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.
Практика.  Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Соревнования по лыжным гонкам.
Теория. Спортивная честь и культура поведения, патриотизм, мужество и стойкость спортсменов.
Практика. Разбор участия в соревнованиях Соревнования с раздельным стартом, с масс-стартом, гонки преследования, эстафеты, индивидуальный и командный спринт. Участие в 5-8 соревнованиях по лыжным гонкам на различных дистанциях в различных стилях. Эстафета на лыжах.

8. Итоговое занятие
Теория. Подведение итогов за год. Опрос по темам.  Анализ портфолио учащихся. Награждение.













































УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп  5 года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, наблюдение

	2.
	Общая физическая подготовка
	4
	56
	60
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	3.
	Специальная физическая подготовка
	4
	56
	60
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Техническая  подготовка
	4
	64
	68
	Сдача контрольных нормативов


	5. 
	Тактическая подготовка
	1
	15
	16
	Наблюдение

	6.
	Оценка результативности 
	1
	7
	8
	Наблюдение, сдача контрольных нормативов. 

	7.
	Соревнования
	Согласно графику соревнований
	Ведение портфолио ребёнка.

	8.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Опрос. Награждение

	
	                                    Итого:
	17
	199
	216
	

























СОДЕРЖАНИЕ

1.	Вводное занятие
Теория. Знакомство с планом работы на год. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Поведение на улице во время движения к месту занятия. 
Практика. ОРУ, игры на свежем воздухе. Кросс.

2. Общая физическая подготовка
Теория. Комплексы упражнений для правильной осанки и развития мышц рук, ног, туловища. 
Практика. Строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 
плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения: группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  
Легкоатлетические упражнения. Упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м. Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание мяча, гранаты (250-700г) с места с разбега. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. 
Спортивные и подвижные игры. Пионербол, баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень».

3. Специальная физическая подготовка. 
Теория.  Помощь при ушибах, растяжении, обморожении.
Практика. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной скорости для данного этапа подготовки.  По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях скольжения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом. 


4. Техническая подготовка. 
Теория. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки.
Практика. Бесснежное время. Шаговая "стелящаяся" и прыжковая имитация в пологие подъемы до 200-250 м, в одном занятии до 4 км, за подготовительный период до 120 км.  Специализированная ходьба по среднепересеченной местности до 15 км в одном занятии и до 250 км в течение подготовительного периода.  Длительное передвижение на лыжероллерах с равномерной и переменной интенсивностью по среднепересеченной местности до 40 км в одном занятии и до 1400 км за подготовительный период. При передвижении с переменной интенсивностью проходить до 8 км с соревновательной и около соревновательной интенсивностью.  Смешанное передвижение - сочетание различных видов имитации, ходьбы, бега: в одном занятии до 25 км, из них имитация до 4 км.  
Снег. 
Выполнение изученных ранее упражнений, повышая требования к эффективности и экономичности их выполнения.  
Выполнение изученных ранее упражнений, направленных на совершенствование элементов техники при передвижении по тренировочной лыжне с высокой интенсивностью и с переменной скоростью. Дальнейшее совершенствование технической подготовленности при передвижении изученными лыжными ходами. Применение изученных ранее сочетаний лыжных ходов /переходов/ при передвижении с высокой скоростью. Изучение перехода от попеременного к одновременному ходу через два шага. Комбинированные способы подъемов /прямо по склону, наискось, зигзагами/. Подъемы в усложненных условиях /по рыхлому снегу, по заросшему склону, по обледенелому склону/. Спуски на лыжах с крутых склонов при удовлетворительном и хорошем скольжении.  
Длительное равномерное передвижение на лыжах по среднепересеченной местности с низкой и средней интенсивностью в одном занятии.  
Переменные тренировки по среднепересеченной местности. Из них - сумма отрезков, пройденных с около соревновательной интенсивностью, составляет 7-8 км.  
Равномерное передвижение с высокой интенсивно /темповые тренировки/ до 100% длины соревновательной дистанции своей возрастной категории в соответствующих этапах подготовки. контрольные тренировки и соревнования проводятся на дистанциях 3 км, 5 км, 10 км, 15 км/ юноши/ и 3 км, 5 км, 8 км, 10 км /девушки/.

5. Тактическая подготовка.
Теория. Российские лыжники на Олимпийских играх.
Практика. Участие в контрольных прикидках и соревнованиях с заданиями: проходить технически правильно сложные участки дистанции;  проходить всю дистанцию с около соревновательной интенсивностью; проходить дистанцию с ориентацией на график конкретных участников - равных по силам и более сильных;   проходить дистанцию с увеличением интенсивности передвижения на последнем километре; проходить дистанцию с преимущественным применением одновременных ходов н т.п.  
 
6. Оценка результативности.
Теория. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх.
Практика. Сдача контрольных нормативов. 

7. Соревнования.
Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям
Теория. Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.
Практика.  Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Соревнования по лыжным гонкам.
Теория. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.
Практика. Разбор участия в соревнованиях Соревнования с раздельным стартом, с масс-стартом, гонки преследования, эстафеты, индивидуальный и командный спринт. Участие в 8-10 соревнованиях по лыжным гонкам на различных дистанциях в различных стилях. Эстафета на лыжах.

8. Итоговое занятие
Теория. Подведение итогов за год. Опрос по темам.  Анализ портфолио учащихся. Награждение.

























УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп  6 года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, наблюдение

	2.
	Общая физическая подготовка
	4
	50
	54
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	3.
	Специальная физическая подготовка
	4
	62
	66
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Техническая  подготовка
	4
	64
	68
	Сдача контрольных нормативов


	5. 
	Тактическая подготовка
	1
	15
	16
	Наблюдение

	6.
	Оценка результативности 
	1
	7
	8
	Наблюдение, сдача контрольных нормативов. 

	7.
	Соревнования
	Согласно графику соревнований
	Ведение портфолио ребёнка.

	8.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Опрос. Награждение

	
	                                    Итого:
	17
	199
	216
	
























СОДЕРЖАНИЕ

1.	Вводное занятие
Теория. Знакомство с планом работы на год. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Поведение на улице во время движения к месту занятия. 
Практика. ОРУ, игры на свежем воздухе. Кросс.

2. Общая физическая подготовка
Теория. Комплексы упражнений для правильной осанки и развития мышц рук, ног, туловища. 
Практика. Строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и 
плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения: группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  
Легкоатлетические упражнения. Упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м. Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание мяча, гранаты (250-700г) с места с разбега. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов. 
Спортивные и подвижные игры. Пионербол, баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень».

3. Специальная физическая подготовка. 
Теория.  Спортивный массаж, самомассаж и их применение в тренировочном процессе.
Практика. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной скорости для данного этапа подготовки.  По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях скольжения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом. 


4. Техническая подготовка. 
Теория. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки.
Практика. Бесснежное время. Шаговая "стелящаяся" и прыжковая имитация в пологие подъемы до 200-250 м, в одном занятии до 4 км, за подготовительный период до 120 км.  Специализированная ходьба по среднепересеченной местности до 15 км в одном занятии и до 250 км в течение подготовительного периода.  Длительное передвижение на лыжероллерах с равномерной и переменной интенсивностью по среднепересеченной местности до 40 км в одном занятии и до 1400 км за подготовительный период. При передвижении с переменной интенсивностью проходить до 8 км с соревновательной и около соревновательной интенсивностью.  Смешанное передвижение - сочетание различных видов имитации, ходьбы, бега: в одном занятии до 25 км, из них имитация до 4 км.  
Снег. 
Выполнение изученных ранее упражнений, повышая требования к эффективности и экономичности их выполнения.  
Выполнение изученных ранее упражнений, направленных на совершенствование элементов техники при передвижении по тренировочной лыжне с высокой интенсивностью и с переменной скоростью. Дальнейшее совершенствование технической подготовленности при передвижении изученными лыжными ходами. Применение изученных ранее сочетаний лыжных ходов /переходов/ при передвижении с высокой скоростью. Изучение перехода от попеременного к одновременному ходу через два шага. Комбинированные способы подъемов /прямо по склону, наискось, зигзагами/. Подъемы в усложненных условиях /по рыхлому снегу, по заросшему склону, по обледенелому склону/. Спуски на лыжах с крутых склонов при удовлетворительном и хорошем скольжении.  
Длительное равномерное передвижение на лыжах по среднепересеченной местности с низкой и средней интенсивностью в одном занятии.  
Переменные тренировки по среднепересеченной местности. Из них - сумма отрезков, пройденных с около соревновательной интенсивностью, составляет 7-8 км.  
Равномерное передвижение с высокой интенсивно /темповые тренировки/ до 100% длины соревновательной дистанции своей возрастной категории в соответствующих этапах подготовки. контрольные тренировки и соревнования проводятся на дистанциях 3 км, 5 км, 10 км, 15 км/ юноши/ и 3 км, 5 км, 8 км, 10 км /девушки/.

5. Тактическая подготовка.
Теория. Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление культурной жизни.
Практика. Участие в контрольных прикидках и соревнованиях с заданиями: проходить технически правильно сложные участки дистанции;  проходить всю дистанцию с около соревновательной интенсивностью; проходить дистанцию с ориентацией на график конкретных участников - равных по силам и более сильных;   проходить дистанцию с увеличением интенсивности передвижения на последнем километре; проходить дистанцию с преимущественным применением одновременных ходов н т.п.  
 
6. Оценка результативности.
Теория. Допинг в спорте.
Практика. Сдача контрольных нормативов. 

7. Соревнования.
Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям
Теория. Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.
Практика.  Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Соревнования по лыжным гонкам.
Теория. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад.
Практика. Разбор участия в соревнованиях. Помощь в судействе соревнований. Соревнования с раздельным стартом, с масс-стартом, гонки преследования, эстафеты, индивидуальный и командный спринт. Участие в 8-10 соревнованиях по лыжным гонкам на различных дистанциях в различных стилях. Эстафета на лыжах.

8. Итоговое занятие
Теория. Подведение итогов по программе. Итоги конкурса портфолио учащихся. Награждение.
























ФОРМЫ КОНТРОЛЯ, АТТЕСТАЦИИ

[bookmark: _1fob9te]Формой подведения итогов реализации дополнительной общеобразовательной программы являются:
- опрос  по общей и специальной физической подготовке;
- выступление обучающихся на соревнованиях всех уровней;
- стабильность состава  и прирост числа занимающихся;
- выполнение обучающимися нормативов массовых и спортивных разрядов;
- снижение уровня заболеваемости в группах. 
Текущий контроль – осуществляется в повседневной работе с целью проверки усвоения образовательного материала и выявления пробелов в знаниях обучающихся в течение всего учебного года.
Текущий контроль позволяет получить непрерывную информацию о ходе и качестве усвоения учебного материала и на основе этого оперативно вносить изменения в учебный процесс.
Промежуточная аттестация проводится в январе. Её цель – определение степени усвоения учебного материала, определение результатов обучения. Данный этап позволяет оценить успешность выбора технологии и методики, откорректировать учебный процесс.
Итоговая аттестация – итоговая проверка и учет полученных обучающимися знаний, умений, навыков проводится в конце учебного года или завершении образовательной программы. Цель проведения итогового этапа аттестации – определение изменения уровня развития обучающихся, их физических способностей; определение результатов обучения. Итоговая аттестация проводится в мае.
Материалы по аттестации  дают объективную оценку усвоения обучающимися материала программы и отражаются в таблицах, графиках и диаграммах, составленных педагогом.

Критерии:
5 баллов – освоил в полном объеме все теоретические знания, виды практической деятельности,  выполнил контрольные нормативы, участвовал в соревнованиях.
4 балла – освоил  теоретические знания, виды практической деятельности, выполнил контрольные нормативы, участвовал в соревнованиях.
3 балла – освоил более половины теоретических знаний, видов практической деятельности, выполнил контрольные нормативы на соответствующий балл, редко участвовал в соревнованиях.
Оценка осуществляется по трём уровням:
· высокий–8-10 баллов–отлично овладел знаниями, умениями, навыками;
· средний–5-7 баллов–хорошие знания, умения, навыки;
· низкий- 1-4 баллов–достаточные знания, умения, навыки усвоены слабо.

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ОДНОВРЕМЕННОГО БЕСШАЖНОГО 
ЛЫЖНОГО ХОДА. 

1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость;  б) сохранить  скорость;   в) сохранить равновесие. 
2. Цель свободного скольжения:  а) увеличить скорость;  б) сохранить  скорость;   в) как можно меньше терять скорость. 
3. При выносе рук и палок вперёд. 
3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава;   б) с локтевого сустава;  в) с запястья. 
3.2. Напряжённость рук:  а) руки расслаблены;   б) руки напряжены;  в) руки расслаблены в конце выноса вперёд. 
3.3. Палки находятся в отношении лыж:  а) под острым углом по ходу движения;   б) под тупым углом. 
3.4. Тяжесть тела переносится:  а) на пятки;  б) на пальцы стоп;   в) распределяется равномерно по всей стопе. 
3.5. При выносе рук вперёд происходит:  а) выдох;  б) вдох;   в) задержка  дыхания. 
3.6. Руки поднимаются:  а) выше головы;   б) до уровня глаз;    в) до уровня груди. 
4. Исходная поза отталкивания палками: 
 4.1. Постановка лыжных палок на опору:  а) впереди креплений;  б) на  уровне креплений;  в) позади креплений. 
4.2. Локтевые суставы:  а) разогнуты;  б) немного согнуты;  в) отведены в  сторону;  г) находятся снизу.
4.3. Палки наклонены:  а) только вперёд;  б) вперёд и наружу;  в) вперёд и  внутрь. 
4.4. Тяжесть тела:  а) на носках стоп;   б) на пятках;  в) распределяется равномерно по всей стопе. 
5. Отталкивание палками. 
5.1. Отталкивание:  а) только туловищем;  б) туловищем и руками;  в) только туловищем. 
5.2. Тяжесть тела переносится больше:  а) на пятки;   б) на носки стоп;   в) распределяется равномерно по всей стопе. 
5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам:  а) ниже;  б) выше;   в) на уровне. 
6. Поза окончания отталкивания. 
6.1. Палки:  а) составляют прямую с руками;   б) не составляют прямую с руками. 
6.2. Держание палок:  а) положение палок контролируется большим и указательным пальцами;  б) палки зажаты в кулак. 
6.3.Тяжесть тела распределяется: а) равномерно по всей стопе; б) на пятках. 
6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: а) вертикально; б) отклонены  назад. 








ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ» 

1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось. 
2. Носки лыж: а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого. 
3. Пятки лыж: а) обе отводятся в сторону; б) только одна отводится в сторону. 
4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю скользящую поверхность (не закантовываются). 
5. Давление на лыжи: а) равномерное; б) неравномерное. 
6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию в сторону менее загруженной весом тела лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более загруженной весом тела лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания. 
7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию в сторону менее закантованной лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более закантованной лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания. 
8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены. 
9. Колени: а) подаются вперед; б) не подаются вперед. 
10. Положение рук: а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) поднимаются выше головы; в) отведены назад.
11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены назад;  в) отведены в стороны. 
12. Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу. 
 

























ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПОВОРОТА 
ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ
 
1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и далее рассматривается только поворот переступанием с внутренней лыжи): а) на равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах. 
2. Скорость при выполнении поворота переступанием: а) увеличивается; б) сохраняется; в) уменьшается. 
3.Поворот выполняется на спуске: а) в низкой стойке; б) в средней стойке; в) в высокой стойке. 
4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: а) на внешнюю лыжу; б) на внутреннюю лыжу; в) распределяется равно мерно на обеих лыжах. 
5. Лыжа при отталкивании ставится: а) на внутренний кант; б) на внешний кант; в) всей поверхностью. 
6. В начале отталкивания лыжей нога: а) согнута в коленном суставе; б) выпрямлена в коленном суставе. 
7. В начале отталкивания ногой голень: а) вертикальна; б) наклонена вперед; в) отклонена назад. 
8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: а) согнута; б) выпрямлена. 
9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней: а) вплотную; б) на расстоянии 30—40 см; в) на расстоянии 70-80 см. 
10. Лыжные палки в момент постановки в снег: а) ставятся впереди креплений; б) на уровне креплений; в) сзади креплений.






















НОРМАТИВЫ

	Определяемые способности
	Контрольные упражнения
	Возраст
	низкий уровень
	средний уровень
	высокий уровень
	низкий уровень
	средний
уровень
	высокий
уровень

	
	
	
	юноши
	девушки

	скоростные
	Бег 30 м/,с
	7-10 лет
	7.5- 6.6
	7.3-5.6
	5,6и ниже
	7.6-6.6
	7,5-5.6
	5,8и ниже

	
	
	11-15 лет
	6.3-5.5
	5.0-4.5
	6.4 и ниже
	6.4-6.0
	6.3-5.3
	5.0 и ниже

	
	
	16-17 лет
	5.2-5.1
	5.0-4.7
	4.4 и ниже
	6.1 и ниже
	5.9-5.3
	4.8 и ниже

	Координационные
	Челночный бег 3x10м,с
	7лет-10лет
	11,2-9.9
	10,0-9,0
	9.9 и ниже
	11.7-10.4
	10.7-9.5
	9.7 и ниже

	
	
	11-15 лет
	9.7-8.6
	9.3-8.0
	8.3 и ниже
	10.0-9.7
	9.6-8.8
	8.8 и ниже

	
	
	16-17 лет
	8.2-8.1
	8.0-7.5
	7.3 и ниже
	9.7-9.6
	9.3-8.7
	8.4 и ниже

	скоростно- силовые
	Прыжок	в длину с/м,,мс
	7-10 лет
	100-130
	140-160
	165 и выше
	90-120
	125-155
	155 и выше

	
	
	11-15 лет
	145-175
	165-205
	200 и выше
	130-155
	155-185
	190 и выше

	
	
	16-17 лет
	180-190
	195-220
	230 и выше
	160 и ниже
	170-190
	210 и выше

	выносливость
	бег 500 м (мин)
	7-10
лет
	Без учета времени

	
	
	11-15 лет
	2.50-2.15
	2.30-2.00
	2.15-1.50
	3.00-2.25
	2.35-2.15
	2.20-2.00

	
	
	16-17 лет
	2.00
	1.40
	1.30
	2.50
	2.20
	2.10

	гибкость
	наклон вперед из
положения сидя, см
	7-10 лет
	1 -2
	3-6
	9,0 и выше
	2 -3
	6-10
	12,5	и
в ы ш е

	
	
	11-15 лет
	2-4
	6-10
	10 и выше
	4-7
	8-14
	15 и выше



                                              













                                                     МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

В тренировочном процессе лыжников используются следующие методы тренировки: игровой, круговой, равномерный, переменный, повторный, интервальный и соревновательный. 
Игровой метод тренировки направлен на развитие координации движений, быстроты, выносливости. Этот метод оказывает общее воздействие на организм  спортсмена и представляет собой занятия, которые заполнены элементами спортивных игр (волейбол, баскетбол, ручной мяч и др.). Этот метод используется на протяжении всего годового цикла, но более всего в подготовительном периоде. 
Круговой метод тренировки направлен на развитие отдельных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, скоростная и силовая выносливость). Включает упражнения ациклического характера из тяжелой атлетики, легкой атлетики, гимнастики и др. Этот метод используется главным образом в первом и начале второго этапа подготовительного периода.   Указанные методы тренировки лыжников являются вспомогательными.  Основными методами являются равномерный, переменный, повторный, интервальный  и соревновательный. 
Равномерный метод тренировки заключается в выполнении передвижения без изменения интенсивности. Поскольку в условиях пересеченной местности нагрузка редко бывает одинаковой, поэтому под равномерностью понимается одинаковая интенсивность на протяжении всего занятия. 
Переменный метод тренировки заключается в изменении интенсивности на отдельных отрезках дистанции в пределах от 50 до 100% от соревновательной скорости. Снижение и повышение интенсивности на дистанции проходит постепенно и не имеет строгого регламента. Количество отрезков и продолжительность ускорений на них могут быть определены тренером или выполняться по самочувствию самого лыжника. Цель этого метода — научить лыжника проходить всю дистанцию на соревновательной скорости. Переменный метод тренировки самый универсальный и представляет широкие возможности для тренера и лыжника, особенно при 
самостоятельной тренировке. 
Повторный метод тренировки заключается в многократном прохождении отрезков дистанции с предельной или превышающей соревновательную скоростью, с интервалами отдыха, достаточными для относительного восстановления. Для развития скорости проходятся отрезки, не превышающие 350м при отдыхе до 10-12мин.; передвижение с предельной интенсивностью. Для развития скоростной выносливости проходятся отрезки до 800-1500м при отдыхе в пределах 5-6мин.; передвижение со скоростью на 3-5% выше соревновательной. В обоих случаях отрезки проходят до тех пор, пока скорость прохождения не упадет ниже соревновательной. Использование повторного метода для развития скорости целесообразно в конце первого и начале второго этапа подготовительного периода (бег), для развития скоростной выносливости — на всех этапах подготовительного периода (бег, передвижение на лыжах). 
Интервальный метод тренировки заключается в многократном чередовании кратковременных передвижений с повышенной и сниженной интенсивностью. После нескольких циклов передвижений дается отдых для относительного восстановления (10-12мин.) и серия повторяется. Количество серий зависит от этапа подготовки и уровня тренированности лыжника. 
Соревновательный метод тренировки заключается в заранее намеченном испытании с целью определения уровня подготовленности спортсменов. Данный метод применяется периодически в течение годичного цикла тренировки (в конце каждого этапа подготовительного периода). Проводится контроль по общей физической и специально-физической подготовке. В конце подготовительного периода контрольная тренировка служит для отбора лыжников в соответствующие команды. Дистанции для контрольных тренировок даются немного короче или длиннее классических соревновательных дистанций. Контрольные тренировки позволяют более оперативно управлять тренировочным процессом. 
Из всех вышеизложенных методов наиболее универсальными являются равномерный и переменный методы. Пользуясь только ими, варьируя интенсивность передвижения, можно обеспечить тренировочный процесс. Но для более рационального проведения тренировочных занятий, во избежание монотонности, которая действует угнетающе на нервную систему спортсмена, и для лучшего обеспечения адаптации энергосистемы организма спортсмена к предстоящим соревнованиям необходимо использовать в годичном цикле тренировки все указанные методы. 
Средствами тренировки являются физические упражнения, которые способствуют развитию необходимых качеств и совершенствуют двигательную координацию. Каждое упражнение в зависимости от методики его проведения способствует развитию преимущественно того или иного качества. Физические упражнения в тренировке лыжника можно разделить на основные и дополнительные. 
Основные упражнения включают все способы передвижения на лыжах: ходы, подъемы, спуски, торможения, повороты, прыжки.  
Дополнительные упражнения делятся на общеподготовительные и специально-подготовительные. 
Общеподготовительные упражнения содействуют общему развитию и применяются в большей или меньшей мере во всех периодах тренировки. Различные упражнения на месте и в движении могут выполняться без снарядов, со снарядами, на снарядах. Общеразвивающие упражнения по своему преимущественному воздействию можно разделить на упражнения: на силу, выносливость, быстроту, равновесие, координацию, растягивание, расслабление. 
Специально-подготовительные упражнения способствуют развитию у лыжника специальных качеств или освоению движений, которые могут помочь овладеть различной техникой передвижения на лыжах. 
Специальные упражнения должны подбираться так, чтобы они облегчали выполнение двигательного навыка различных способов передвижения на лыжах, как по двигательной структуре, так и по характеру нервно-мышечных усилий. 
Специально-подготовительные упражнения направлены на развитие силы мышц ног, рук и туловища. Выполняются они с использованием силы собственного тела, инерции, отягощений и внешнего сопротивления
Упражнения для развития отдельных групп мышц, которые выполняют главную функцию при передвижении на лыжах, могут быть ациклического и циклического характера. К этой группе относятся также различные специально-подготовительные упражнения с амортизаторами. К специально-подготовительным упражнениям относятся и имитационные упражнения. Имитационные упражнения решают две главные задачи: способствуют развитию отдельных групп мышц, несущих основную работу при передвижении на лыжах, и быстрейшему овладению или совершенствованию спортивной техники. 
Имитационные упражнения следует начинать с подводящих упражнений: создание представления о правильном выпаде и его длине, правильная смена ног, перенос тяжести тела из крайне заднего в крайне переднее положение, выполнение движения в целом на месте, отталкивание ногой на месте, шаговая имитация, шаговая имитация с палками в подъем, прыжковая имитация. Когда эти подводящие упражнения освоены, движение полностью разучивается на равнине и в подъем в сочетании с кроссовым бегом. 
Лыжероллеры обеспечивают специфическую для лыжника физическую нагрузку, хорошо развивают мышцы и дают возможность имитировать ходы, подъемы, спуски и даже повороты. 
Главным средством тренировки является передвижение на лыжах различными способами и с различной интенсивностью. Для развития функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения наиболее эффективной является работа, выполняемая с ЧСС 140-160 уд/мин. Потребление кислорода, возрастая с увеличением пульсовой интенсивности работы, достигает наибольшего прироста при повышении ЧСС от 140 до 160 уд/мин. При передвижении на лыжах с более высокой интенсивностью создаются благоприятные условия для повышения возможности  организма спортсмена работать в анаэробных условиях. 
Для укрепления двигательного аппарата, поддержания на достаточно высоком уровне силы, быстроты и гибкости, совершенствования координации движений используют также общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения. Среди средств тренировки соревновательного периода особое место занимает кроссовый бег. С его помощью можно поддерживать общую и дальше развивать скоростную выносливость. В перерывах между соревнованиями кроссовый бег используют для активного отдыха занимающихся. 
В соревновательном периоде большое внимание нужно обращать на совершенствование у детей ощущения темпа, быстроты движений, их амплитуды, степени и сочетания напряжения, расслабления и растягивания мышц. Умение различать малый диапазон амплитуд движений и степень напряжения мышц при чередовании фаз движения, ощущение силы и длительности отталкивания, длины и частоты шагов позволяют юным спортсменам совершенствовать технику движений. 
Вместе с совершенствованием техники лыжных ходов и их сочетаний необходимо знакомить юных лыжников с тактикой применения лыжных ходов на дистанции. На занятиях следует создавать различные условия для обучения тактическому применению лыжных ходов. Одна из главных сторон тактической подготовки — распределение сил на соревновательной дистанции. Необходимо познакомить занимающихся с возможными вариантами распределения сил на дистанции. Решение любой тактической задачи приведет к успеху лишь в том случае, если юный спортсмен не раз опробовал эти приемы на занятиях. 

















УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Материально-техническое обеспечение.
-  лыжная трасса; 
- лыже-роллерная трасса; 
- спортивный зал; 
- тренажерный зал; 
- крепления лыжные;  
- лыжероллеры;  
- лыжи гоночные; 
- лыжные мази (на каждую температуру); 
- лыжные парафины (на каждую температуру);
- набивные мячи от 1 до 5 кг; 
- накаточный инструмент; 
- палка гимнастическая; 
- палки для лыжных гонок; 
- пробка синтетическая;
- рулетка металлическая; 
- секундомер; 
- скакалка гимнастическая; 
- скамейка гимнастическая; 
- ботинки лыжные для спортивной дисциплины «классический стиль» (классический ход); 
- ботинки лыжные для спортивной дисциплины «свободный стиль» (коньковый ход); 
- ботинки лыжные универсальные; 
- чехол для лыж;
- очки солнцезащитные; 
- нагрудные номера;
- скребок для обработки лыж; 
- снегоход.
Информационно-методическое обеспечение
Учебники по физической культуре; учебники и методические пособия по лыжным гонкам; инструкции по технике безопасности; видео материал соревнований по лыжным гонкам; иллюстрационный материал с техникой (мышцы, варианты) выполнений специальных упражнений, техник; разработанные нормативы по контролю физической подготовки. Комплексы упражнений, круговых тренировок. Видео ролики технико-тактических моментов. Презентации.
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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