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Пояснительная записка
Направленность общеразвивающей программы: физкультурно-спортивная.

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Лыжные гонки» (продвинутый уровень) (далее – Программа) разработана в соответствии с нормативно-правовыми документами, регулирующих деятельность учреждений дополнительного образования детей физкультурно-спортивной направленности: 

· Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», 

· Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ, 

· приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 09ноября 2018 года № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

· приказ Минспорта России от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 

· приказ Минобрнауки РФ от 23.08.2017 N 816 "Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ".

· постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»».

Актуальность программы обусловлена следующим: занятия физической культурой и спортом приобщает обучающихся к здоровому образу жизни, способствует физическому развитию, воспитывает морально-волевые качества, мотивирует на достижение успеха.

Лыжный спорт является одним из наиболее популярных и массовых в нашей стране. Это объясняется его большим прикладным значением. Занятия лыжным спортом имеют большое воспитательное значение: у подростков развиваются такие качества, как воля, смелость, ловкость, выносливость, сила и быстрота, выдержка и настойчивость.
Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную активность современных подростков, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность. Принести полное удовлетворение занятия лыжным спортом могут только тогда, когда лыжник в полной мере владеет техникой ходьбы на лыжах, техникой спуска с гор и поворотов. Наиболее быстро и хорошо осваивают технические приемы дети и подростки.
Правильные и рациональные движения сохраняются впоследствии на всю жизнь. Продуманная и хорошо организованная тренировочная работа способствует успешной подготовке юных спортсменов лыжников. Прогулки и походы на лыжах в красивой лесной и разнообразной по рельефу местности доставляют большое удовольствие и эстетическое наслаждение, оказывают положительное влияние на нервную систему, улучшают общее и эмоциональное состояние организма, повышают умственную и физическую работоспособность. Доступность лыжного спорта делает его очень популярным среди школьников, взрослых. Поддержать интерес детей к лыжному спорту предполагает реализация данной Программы. Физическая нагрузка при занятиях очень легко дозируется как средство физического воспитания для детей и подростков любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности. Круглогодичные занятия лыжными гонками в самых различных климатических и метеорологических условиях, способствуют физической закалке, повышают сопротивляемость организма к заболеваниям и усиливают его адаптационные возможности.


Педагогическая целесообразность программы. Педагогическая целесообразность программы обусловлена необходимостью вовлечения обучающихся в социально-активные формы деятельности, а именно в занятия избранным видом спорта.
Данная программа способствует организации образовательного процесса в РЦ ДОД в соответствии с современными требованиями, целями и задачами дополнительного образования, гуманизации в интересах развития личности обучающихся на основе дифференцированного, разноуровневого образования.

Программа направлена на формирование и развитие спортивных способностей детей, на удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом и нравственном совершенствовании, на организацию досуга и в формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Дополнительная общеобразовательная программа предназначена для начального изучения основ легкой атлетики, для  организации  и  планирования  учебно-тренировочной  работы, определения  наполняемости  и  объёма  занятий  в  различных  возрастных группах, возрастных  критериев  для  допуска  к  занятиям, контрольных  требований  по  периодам  и  годам  обучения.
Программа формирует культуру здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся. 

Программа реализуется на территории МО Красноуфимский округ и составлена с учетом потребности проживающего на территории населения.
Цель реализации Программы: формирование у обучающихся устойчивой потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом посредством занятий лыжными гонками. 

Педагогические условия достижения цели программы:

- формирование установки на занятия спортом и осмысления детьми значимости легкой атлетики для развития их физических качеств;

- организация стимулирующей среды для занятий спортивными играми;

- сотрудничество тренера и обучающихся в процессе анализа и самоанализа достижений;

- организация сетевого взаимодействия обучающихся, педагогов и родителей;

- обеспечение качественным спортивным инвентарём, экипировкой;
- включение в тренировочную программу выездных соревнований.
 
Задачи Программы: 
1) образовательные:
- обучить техническим и тактическим действиям в лыжных гонках;

- обучить правилам гигиены при занятиях физической культурой и спортом;

- ознакомить с основными правилами соревнований по лыжным гонкам.

2) развивающие:
- содействовать гармоничному физическому развитию;

- развивать ключевые физические качества - координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость;

- развивать скоростные способности детей.

3) воспитательные:
- прививать любовь к спорту и здоровому образу жизни;

- воспитывать волевых, смелых и дисциплинированных спортсменов;

- воспитывать чувство коллектива и командного духа в группе.

Результатом освоения обучающимися дополнительной образовательной программы «лыжные гонки» следует считать сформированность устойчивой потребности у обучающихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

Практическая значимость программы

Повышение «полезного» дневного объёма двигательной активности детей младшего школьного возраста.
Отличительные особенности программы.

Основной особенностью данной программы является её направленность на оптимизацию физического развития и профилактику гиподинамии обучающихся средствами легкой атлетики как базового вида деятельности. Также содержание программы направлено на формирование навыков здорового образа жизни, физического развития детей и подростков, воспитанию гармонично развитых личностей, обучение знаниям, умениям и навыкам легкоатлетических упражнений. Данная программа направлена на приобретение обучающимися теоретических сведений о легкой атлетике, овладение приемами техники и тактики игры, приобретения навыков участия в ней и организации самостоятельных занятий.

Адресат программы. 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: с 14 до 17 лет, не имеющие медицинских противопоказаний.
В состав группы  зачисляются обучающиеся  общеобразовательных  школ, желающие  заниматься физической культурой и спортом  и  не имеющие  медицинских противопоказаний без вступительных испытаний. На этом этапе осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  основами  техники  легкой атлетики, выполнение  нормативов для успешного освоения программы.
Особенности детского организма в том, что в ходе роста и развития строения и функции всех органов и систем непрерывно совершенствуются. Для детей школьного возраста естественной является потребность в высокой двигательной активности. Под двигательной активностью понимают суммарное количество двигательных действий, выполняемых человеком в процессе повседневной жизни. В период учебных занятий двигательная активность школьников не только не увеличивается при переходе из класса в класс, а наоборот, все более уменьшается. Поэтому крайне важно обеспечить

детям в соответствии с их возрастом и состоянием здоровья достаточный объем суточной двигательной деятельности.

Объем программы: 684 часа.
Срок освоения программы: 2 года.
Режим занятий. Общее количество часов в год –  342 часа.

Количество учебных недель – 38 недель.
Продолжительность занятий в группах устанавливается в соответствии с санитарными нормами и правилами и рассчитана в академических часах (академический час – 40 мин) с учетом возрастных особенностей. 
Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не позднее 20.00 часов в следующем режиме 3 академических часа по 40 минут 3 раза в неделю. Всего 6 часов в неделю. 
Форма обучения – очная.
Виды занятий:

Занятия по программе проходят в виде тренировочных занятий (групповые и индивидуальные), которые состоят из теоретической и практической работы.

Теоретическая часть включает в себя: краткие пояснения по теме занятия, изучение спортивных терминов, показ выполнения упражнений. Инструктажи по технике безопасности, правилам дорожного движения, пожарной безопасности.

Каждая тема занятий предполагает организацию активной спортивной деятельности (физические упражнения; подвижные игры; мини-соревнования), познавательно-творческую деятельность обучающихся (беседы; просмотр фильмов на спортивную тематику, просмотр записи соревнований, анализ действий каждого из игроков). 

Практическая работа: выполнение комплекса упражнений, участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях.

Программа может реализовываться в смешанном (комбинированном) режиме – в зависимости от специфики задач и изучаемого материала.  Соотношение объема проведенных часов и практических занятий с использованием дистанционных образовательных технологий и электронного обучения (далее ЭО и ДОТ) или путем непосредственного взаимодействия тренера-преподавателя с обучающимся определяется с учетом потребностей обучающегося и условий осуществления образовательной деятельности или возникшими форс-мажорными ситуациями.  ЭО и ДОТ могут использоваться при непосредственном взаимодействии тренера-преподавателя с обучающимися для решения задач персонализации образовательного процесса.

Основными элементами системы ЭО и ДОТ являются: образовательные онлайн-платформы; цифровые образовательные ресурсы, размещенные на образовательных сайтах; видеоконференции; вебинары; skype – общение; e-mail; облачные сервисы; электронные пособия, разработанные с учетом требований законодательства РФ об образовательной деятельности.

Содержание программы

В ходе изучения предлагаемой программы обучающиеся приобретают знания о месте и значении физической активности в формировании здорового образа жизни, о структуре рациональных движений.
В соответствии с ФГОС средствами общеобразовательной общеразвивающей программы по легкой атлетике необходимо достичь сформированности определенного набора универсальных учебных действий. В таблице 1 указаны предметные действия при занятиях физической культурой и спортом, используемые при реализации личностных, регулятивных и коммуникативных учебных действий.

Таблица 1

	Личностные действия:
	Регулятивные действия:
	Коммуникативные действия:

	• основы общекультурной и российской гражданской идентичности как чувства гордости за достижения в мировом и

отечественном спорте;

• освоение моральных норм, помощи тем, кто в ней нуждается,

готовности принять на себя ответственность;

• развитие  мотивации  достижения  и  готовности  к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий,

владения и умения мобилизовать свои личностные и

физические ресурсы, стрессоустойчивости;

• освоение правил здорового и безопасного образа жизни.
	- умение планировать, регулировать,

контролировать и оценивать свои действия;

- планирование  общей  цели  и  пути  её  достижения;

- распределение функций и ролей в совместной деятельности;

- конструктивное  разрешение  конфликтов;  

- осуществление

взаимного контроля; 

- оценка собственного поведения и

поведения партнёра и внесение необходимых коррективов


	- взаимодействие, 

- ориентация на

партнёра,

- сотрудничество и кооперация (в командных видах

спорта)



	Предметные действия

Освоение  способов

двигательной деятельности.

Выполнение  комплексов

упражнений, подвижные игры, соревнования,  измерение показателей  физического развития, занятие спортом
	Предметные действия

Выполнение  комплексов

упражнений, подвижные игры, соревнования,  измерение показателей  физического развития, занятие спортом.


	Предметные действия

Выполнение  комплексов

упражнений, подвижные игры,

спортивные  игры, соревнования,  измерение

показателей  физического

развития, занятие спортом


Практический раздел программы предусматривает:

- овладение техникой легкоатлетических упражнений;

- формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на основе взаимопонимания и согласования;

- освоение навыков организации и проведения командных занятий по ОФП;

- содействие общему физическому развитию обучающихся
Планируемый результат: обучающийся со сформированными двигательными навыками, обладающий теоретическими и практическими знаниями в избранном виде спорта. 
Комплекс организационно-педагогических условий
Учебный план

Учебный план Программы состоит из предметных областей, отнесенных к группе индивидуальных видов спорта. 
1 год обучения

	№
	Название раздела
	Количество часов
	Формы аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	9
	9
	
	Опрос, беседа

	2
	Общая физическая подготовка
	54
	9
	45
	Наблюдение, анализ выполнения  упражнений. Контрольно-переводные нормативы

	3
	Избранный вид спорта


	261
	9
	252
	Наблюдение, анализ выполненных упражнений

Участие в соревнованиях.

	4
	Спортивные и подвижные игры
	18
	
	18
	Наблюдение, анализ выполненных упражнений

	
	Итого
	342
	27
	315
	


2 год обучения
	№
	Название раздела
	Количество часов
	Формы аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	9
	9
	
	Опрос, беседа

	2
	Общая физическая подготовка
	54
	9
	45
	Наблюдение, анализ выполнения  упражнений. Контрольно-переводные нормативы

	3
	Избранный вид спорта


	261
	9
	252
	Наблюдение, анализ выполненных упражнений

Участие в соревнованиях.

	4
	Спортивные и подвижные игры
	18
	
	18
	Наблюдение, анализ выполненных упражнений

	
	Итого
	342
	27
	315
	


Годовой план распределения учебных часов 1 года обучения

	№ п/п
	Предметная область 
	месяц
	всего

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	2
	Общая физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	54

	3
	Избранный вид спорта
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	261

	
	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	63

	
	Технико-тактическая подготовка
	16
	18
	20
	18
	20
	20
	20
	18
	14
	164

	
	Психологическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	
	Участие в соревнованиях
	2
	2
	
	2
	
	
	
	2
	4
	12

	
	Контрольные и переводные нормативы
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	4
	Спортивные и подвижные игры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	
	ИТОГО
	38
	38
	38
	38
	38
	38
	38
	38
	38
	342


Годовой план распределения учебных часов 2 года обучения

	№ п/п
	Предметная область 
	месяц
	всего

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	2
	Общая физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	54

	3
	Избранный вид спорта
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	261

	
	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	63

	
	Технико-тактическая подготовка
	16
	18
	20
	18
	20
	20
	20
	18
	14
	164

	
	Психологическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	
	Участие в соревнованиях
	2
	2
	
	2
	
	
	
	2
	4
	12

	
	Контрольные и переводные нормативы
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	4
	Спортивные и подвижные игры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	
	ИТОГО
	38
	38
	38
	38
	38
	38
	38
	38
	38
	342


Содержание программы
Теоретическая подготовка

1 год обучения

Тема №1. Теория и методика физической культуры и спорта. Порядок и содержание работы отделения лыжных гонок. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие исторические сведения об олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении.

Тема №2. Общая физическая подготовка. В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Баскетбол, 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».
Тема №3. Избранный вид спорта. Освоение способов передвижения на лыжах скользящим и ступающим шагом. Обучение поворотам на месте и в движении; обучение спускам в «высокой, средней, низкой» стойке; обучение подъемам «елочкой,

полуѐлочкой», беговым шагом.

Тема№4. Специальная физическая подготовка. Подготовительные упражнения для начинающего лыжника, передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, выносливости. Имитационные упражнения для овладения техникой лыжных годов, кроссовая подготовка, 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.

2 год обучения

Тема №1. Теория и методика физической культуры и спорта. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.

Тема №2. Общая физическая подготовка. Упражнения развивающие общую выносливость. Равномерный и попеременный бег в условиях пересеченной местности. Бег по песку, по кочкам, ходьба и бег по мелководью. Длительная езда на велосипеде в различных условиях местности и по шоссе. Подвижные игры. Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. Всевозможные упражнения с предметами (малые мячи, набивные мячи, гимнастические палки, скамейки и др.). Упражнения с отягощением - сгибание и разгибание рук в упоре сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Лазание по канату, наклонней гимнастической скамейке, гимнастической стенке. Из положения лежа на спине – поочередное и одновременное поднимание ног. То же, поднимание туловища в положение седа. Пригибание из положения лежа бедрами на гимнастической скамейке (ноги фиксированы). Различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя, с опорой на различные предметы. Приседания на двух, на одной ноге держась за различные предметы. Выпады с пружинящими движениями с поворотами. Бег толчками. Семенящий бег. Подскоки на двух, на одной ноге. Прыжки вперед, вверх, в сторону из положения присев.

Тема №3. Избранный вид спорта. Обучения общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 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.

Тема№4. Специальная физическая подготовка. Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой 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.

Планируемые результаты и способы проверки

По итогам обучения по программе, обучающиеся должны знать:

1. Состояние и развитие лыжных гонок в России;

2. Правила техники безопасности;

3. Правила лыжных гонок;

4. Терминологию лыжных гонок.
Должны уметь:

1. Выполнять специальные подводящие упражнения;

2. Анализировать правильность выполнения специальных упражнений на технику;

3. Обладать тактикой соревновательной борьбы;

Должны иметь навыки:

1. Владеть техникой специальных и подводящих упражнений;

1. Замера и подсчета сердечного пульса;

2. Самостоятельно выполнять тренировочные упражнения в соответствии с наставлениями тренера.
Формы подведения итогов:

· Участие в школьных, районных соревнованиях;

· Сдача контрольных нормативов по физической и  технической подготовке два раза в год (сентябрь и май);
Показатели реализации образовательной программы



Основными показателями реализации образовательной программы являются:

· результативное участие обучающихся РЦ  ДОД в соревнованиях школьного уровня;

· выполнение контрольно-переводных нормативов, принимаемых в конце  учебного года;
· сохранность контингента обучающихся на направлении «лыжные гонки».
Календарный учебный график

	Начало учебного года
	01 сентября 2022 г.

	Окончание учебного года
	31 мая 2023 г.

	Продолжительность

учебного года
	38 учебных недель

	Периодичность текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся
	Входной контроль осуществляется  в период  с 01 сентября по 10 сентября.

Текущий контроль осуществляется с 30 сентября по 26 декабря, с 10 января по 15 мая.

Промежуточная аттестация осуществляется в период с 15 по 31 мая


Оценочные материалы

Периодичность и порядок текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся по программе  осуществляется согласно календарного учебного графика.

Формы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации:

- входной контроль проводится в форме контрольных тестов (физических упражнений) с целью выявления возможностей обучающихся (оценочный материал – протокол выполнения физических упражнений);

- текущий контроль успеваемости проводится после прохождения каждой темы учебного плана программы (контрольные упражнения).

Методы контроля:

- наблюдение за качеством выполнения упражнения обучающимся (лист наблюдения);

- срез теоретических знаний по темам программы (протокол опроса);

- контрольное задание на выполнение физических упражнений (протокол выполнения физических упражнений);

- участие в соревнованиях (протокол соревнований).

Промежуточная аттестация обучающихся проводится  по окончанию учебного года. Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений.

Итоговая аттестация обучающихся проводится по окончании обучения по программе. Основной показатель освоения программы - выполнение программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно - качественных показателях технической, тактической, физической, теоретической подготовленности, физического развития.

Результаты контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего этапа многолетней подготовки.

 
Показатели оценки результатов освоения программы:

- теоретическая подготовка обучающихся по программе (владение терминологией,  знание основных тем учебного плана программы)

- физическая подготовка обучающихся по программе (физическая, техническая  подготовленность, физическое развитие);

- участие  в образовательном процессе (посещение занятий, ведение дневника спортсмена).

Для осуществление текущего контроля и промежуточной аттестации обучающихся разработаны контрольно-измерительные материалы, в которых указаны формы, цели, методы текущего контроля и промежуточной аттестации обучающихся, формируется система оценивания:

- протокол опроса  по теории физической культуры и спорта;

- протокол выполнения физических упражнений.


Форма представления образовательных результатов: ведомость переводных нормативов.
Контрольно-переводные нормативы 
	Общая физическая подготовка
	Нормативы
	ПРОДВИНУТЫЙ УРОВЕНЬ

	
	
	1 год обучения
	2 год обучения

	
	
	м
	д
	м
	д

	
	Прыжок в длину с места (см)
	195
	185
	200
	195

	
	Подтягивание (раз)
	8
	-
	9
	-

	
	Сгибание рук в упоре лёжа (раз)
	35
	30
	40
	35

	
	Поднимание туловища (за 1 мин)
	-
	40
	-
	42

	
	Бег 60 м (сек.)
	-
	-
	-
	-

	
	Бег 100 м (сек.)
	14,7
	15,4
	14,4
	15,1

	Специальная физическая подготовка
	Бег на лыжах 2 км (мин, сек)
	-
	-
	-
	-

	
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)

                      5 км (мин, сек)
	-

17.30
	12.10

20.30
	-

16.40
	11.10

19.00

	
	Техника лыжных ходов:

- скользящий

 - попеременный 

 - подъём ёлочкой
	-
	-
	-
	-

	
	Техника конькового хода
	-
	-
	-
	-

	
	Лыжи, свободный стиль

3 км; мин.сек

5 км; мин.сек
	-

17.00
	11.20

19.20
	-

16.10
	10.30

18.10

	
	Кросс 1 км  мин.сек
	-
	-
	-
	-

	
	Кросс 2 км (д), мин.сек

            3 км (ю), мин.сек
	-

12.00
	9.20

-
	-

11.30
	9.00

-


Методические материалы

Программа является составительской, создана на основе примерной программы для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских  школ олимпийского резерва по видам спорта – легкая атлетика, лыжные гонки, волейбол, баскетбол, футбол, вольная борьба, самбо.

Педагогические технологии:

1. Личностно-ориентированное обучение. Создание благоприятных условия для каждого обучающегося. 

2. Здоровьесберегающие технологии. Учет возрастных особенностей обучающихся, распределение физической нагрузки с учетом  физических возможностей обучающихся.

3. Игровая образовательная технология. Включение в тренировочный процесс эстафет, подвижных и спортивных игр.

4. Технология  индивидуального обучения.

Педагогические принципы:

- принцип природосообразности - доступность (процесс обучения строится  согласно возрастным и индивидуальным особенностям обучающихся);

- принципа гуманизации – сознательная активность обучающегося при руководящей роли тренер-преподавателя(педагогический процесс строится на полном признании гражданских прав обучающегося и уважения к нему);

- принцип целостности – системность и систематичность обучения (все компоненты образовательного процесса взаимосвязаны);

- принцип единства действий учреждения и жизни обучающегося – переход от обучения к самообразованию, связь обучения с жизнью и практикой (установление взаимосвязи между  всеми сферами жизнедеятельности обучающегося, взаимодополнение всех сфер).

В работе используются следующие методы обучения:

- словесный (беседа, рассказ, диалог);

- наглядный (показ правильного выполнения упражнения);

- репродуктивный (воспроизводящий);

- мотивации и стимулирования (формирование интереса к занятиям физической культурой и спортом);

- игровой метод (развитие физических качеств, используя подвижные и спортивные игры).

Материально-техническое оснащение программы

	№ п/п
	Наименование
	Кол-во (шт)

	1.
	Снегоход «Буран»
	2

	2.
	Прицеп к снегоходу «Буран»
	1

	3.
	Лыжи
	46 пар

	4.
	Ботинки лыжные
	39

	5.
	Лыжероллеры
	20 пар

	6.
	Палки лыжные
	45 пар

	7.
	Костюм для лыжных гонок
	6

	8.
	Тренировочный костюм для лыжных гонок
	12

	9.
	Эспандер лыжника № 3 усиленный
	30

	Методическая литература

	1.
	Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки
	1

	2.
	Браун Н. Подготовка лыж
	1

	3.
	Глейберман А.Н. Игры для детей (спорт в рисунках)
	1

	4.
	Гаскил Стивен. Беговые лыжи для всех 1
	

	5.
	Лыжные гонки. Примерная программа для ДЮСШ, СДЮСШОР
	1

	6.
	Раменская Т.И. Юный лыжник. Учебно-популярная книга
	1

	7. 
	Смирнов А.А. Искусство и основные принципы смазки лыж
	2

	8.
	Физкультура. Система лыжной подготовки детей и подростков
	1


Для более качественной организации образовательного процесса МБОУ «Красноуфимский РЦ ДОД», тренерами-преподавателями используется  спортивное оборудование и инвентарь образовательных организаций, на базе которых проводятся занятия с обучающимися.

Инструкции

1. Инструкция по охране труда при проведении массовых мероприятий (ИОТ – 018 – 2019)

2. Инструкция для работников образовательного учреждения по оказанию первой медицинской помощи (ИОТ – 019 – 2019)

3. Инструкция по пожарной безопасности для обучающихся (ИОТ – 020 – 2019)

4. Инструкция для обучающихся по правилам безопасности при обнаружении взрывчатых веществ и неизвестных пакетов (ИОТ – 021 – 2019)

5. Инструкция для обучающихся по правилам безопасного поведения на водоемах в летний, осенне-зимний и весенний периоды (ИОТ – 022 – 2019)

6. Инструкция для обучающихся по электробезопасности (ИОТ – 023 – 2019)

7. Инструкция по охране труда при проведении прогулок, туристических походов, экспедиций (ИОТ – 024 – 2019)

8. Инструкция по охране труда при перевозке обучающихся автомобильным транспортом (ИОТ – 025 – 2019)

9. Инструкция для обучающихся по ПДД (ИОТ – 027 – 2019)

10. Инструкция для обучающихся по безопасному поведению на объектах железнодорожного транспорта (ИОТ – 028 – 2019)
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Приложение№1

Адреса реализации программы:

1) 623311, Свердловская область, Красноуфимский район, с. Русская Тавра, ул. Мира, д. 10










Приложение №2

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности 

Общая физическая подготовка для спортивно-оздоровительных групп
Тренер-преподаватель Фамилия Имя Отчество
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ДИСТАНЦИОННАЯ РАБОТА 

Время выполнения: ___ минут.

1. РАЗМИНКА 

2. ОРУ

3. ЗАМИНКА – статическая растяжка, восстановление дыхания
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