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Пояснительная записка
Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание дополнительного образования в группах спортивно-оздоровительной направленности “Основы лыжного спорта” МОУ ООШ №288 (далее – ООШ №288) г. Заозерск Мурманской области. 
Нормативная и правовая база для составления данной программы:
(​ ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

(​ Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам;

(​ Методические рекомендации по организации деятельности общеобразовательных школ в Российской Федерации;

(​ Устав ООШ №288.
(​  Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва «Лыжные гонки», П.В. Квашук; 2005 г.
Программа предусматривает осуществление физкультурно-оздоровительной работы, направленной на физическое образование, разностороннюю физическую подготовку, овладение начальными основами техники передвижения на лыжах и выполнение контрольных нормативов.
Программа является актуальной в силу того, что позволяет удовлетворить запросы родителей и детей в организации занятий лыжным спортом детей и подростков школьного возраста, желающих овладеть основными знаниями и умениями по виду спорта “Лыжные гонки”. 

Таким образом, программа имеет физкультурно-спортивную направленность и является педагогически целесообразной.

Цель программы: привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой посредством организованных занятий лыжным спортом. 
Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:
-​ укрепление здоровья, содействие физическому развитию;

-​ обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

-​ обучение основам техники передвижения на лыжах; 

-​ развитие двигательных и координационных способностей;

-​ выявление задатков и способностей детей.

Особенностями данной программы является направленность на овладение начальных основ техники передвижения на лыжах, а также реализация принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса. 

В реализации программы принимают участие мальчики и девочки в возрасте 7-18 лет. Программа рассчитана на 132 часа.

Срок реализации программы – один год. 

Основной формой обучения являются групповые учебно-тренировочные занятия. 

Наполняемость группы – 15 человек.

Периодичность проведения занятий – 2 раза в неделю по 2 часа.
1.​ ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Ожидаемые результаты.
В результате обучения по программе, обучающиеся должны знать:
1.​ основные понятия, термины лыжных гонок;

2.​ историю развития лыжного спорта;

3.​ основы правил соревнований в избранном виде спорта;
4. основы правил спортивных игр;
уметь:
1.​ применять правила безопасности на занятиях;

2.​ владеть основами гигиены;

3.​ соблюдать режим дня;
4.​ владеть техникой передвижения на лыжах;
5. планировать и проводить индивидуальные и групповые тренировочные занятия по лыжному спорту (легкой атлетике);

6. выполнять приемы страховки и самостраховки;


7. выполнять комплексы упражнений по ОФП;


8. выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия по избранному виду спорта;

9. осуществлять судейство соревнований по лыжам (легкой атлетике);


10. оказывать ПМП при травмах;


11. выполнять требования физической и спортивной подготовки во время соревнований и при сдаче контрольных нормативов;


12. владеть техникой основных лыжных ходов (легкоатлетических упражнений);


13. использовать полученные знания и навыки в повседневной жизни.

Требования к уровню подготовки учащихся


Основными показателями выполнения программных требований являются следующие показатели:


1.стабильность состава занимающихся;


2.динамика роста показателей физической подготовленности;


3.уровень освоения основ техники лыжных гонок.

В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности.
Способы определения результативности.
Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Уровень развития физических качеств и технической подготовленности оценивается по результатам участия в групповых и школьных соревнованиях.
Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных нормативов по ОФП, проводимых в начале и конце учебного года. 
Критериями успешности обучения служат положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП и СФП (таблица 1) и желание продолжить занятия лыжными гонками на следующем этапе подготовки. 
Таблица 1
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

	Физическое качество
	Контрольные упражнения(тесты)
	Нормативы

	
	
	7 лет
	8 лет и старше

	
	
	м
	д
	м
	д

	Быстрота
	Бег 30 метров (девочки)
	
	+
	
	6,1

	
	Бег 60 метров (мальчики)
	+
	
	10,9
	

	Выносливость
	Бег 500 метров
	Б/у времени
	Б/у времени

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	+
	+
	13
	10

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	+
	+
	155 см 
	150 см


"+" - выполнение упражнения и определение начального уровня физической подготовленности.

Контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного года и по результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности каждого обучающегося. 
Кроме того немаловажное значение при реализации данной программы имеет самоконтроль обучающихся. Для самоконтроля предлагается несколько простых и доступных для занимающихся самонаблюде​ний за своим физическим развитием и состоянием здоровья. Их цель - сохранение спортивной работоспособности и совершенство​вание подготовленности юных лыжников. Комплекс достаточно простых методов самонаблюдения дает возможность получить субъективные и объективные данные. Рекомендуется ежедневно учитывать самочувствие, желание выполнять тренировочные и со​ревновательные нагрузки, длительность ощущения усталости после них, характер сна, аппетит, сердцебиение, различного характера боли. Непременным условием самоконтроля является обязательность и постоянство самонаблю​дений, их систематичность, а также анализ показателей, проводи​мый совместно с тренером и врачом.
Тематическим планом программы обучения предусматриваются теоретические и практические занятия, и он рассчитан на 132 часа, 42 недели (таблица 2). 
Таблица 2
Тематический план учебно-тренировочных занятий 

ПО ПРОГРАММЕ “Основы лыжного спорта”

	№
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ

	
	

	
	

	
	
	кол-во часов

	1
	Теоретический раздел
	

	 1.1
	Развитие лыжного спорта в России, участие в олимпийских играх и чемпионатах мира
	1

	 1.2
	Оздоровительный и закаливающий эффект лыжных занятий
	1

	 1.3
	Лыжный инвентарь, мази, выбор, хранение
	1

	1.4
	Основы методики обучения техники и тактики лыжника-гонщика
	1

	
	Всего уч. часов на теоретический раздел
	4

	2
	Практический раздел
	 

	2.1
	Общая физическая подготовка
	71

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	23

	2.3
	Изучение и совершенствование техники и тактики, развитие двигательных способностей (техническая подготовка)
	18

	2.4 
	Участие в соревнований
	4

	 
	Всего уч. часов на практический раздел
	116

	3
	Контрольно-переводные нормативы
	2

	4
	Врачебный контроль
	1

	5
	Инструктажи по охране труда на занятиях, соревнованиях, по правилам поведения в ООШ,

 по требованиям, предъявляемым к одежде занимающихся
	9

	
	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО УЧЕБНЫХ ЧАСОВ
	132


Таблица 3
Примерное количество соревнований в годичном цикле 

ПРОГРАММЫ “Основы лыжного спорта”

	№п/п
	Название соревнований
	Месяц 

	1 
	Первенство города по легкоатлетическому кроссу к Дню города
	сентябрь-октябрь

	2
	Открытие зимнего сезона по лыжным гонкам на первенство ООШ  
	декабрь 

	3
	Городские соревнования по лыжным гонкам среди общеобразовательных школ города “Лыжня зовет”
	февраль

	4
	Городские соревнования. “Городской традиционный Праздник Севера”
	март 

	5
	Первенство города по легкоатлетическому кроссу, посвященного Дню Победы.
	май 

	6
	Выездные соревнования по области (2-3 раза в год)
	февраль-апрель
По мере подготовленности учащихся и укомплектованности команды


2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
Содержание работы лыжной секции
Высокий уровень эффективности работы учебной группы может быть достигнут только при условии хорошо продуманного учебно-тренировочного процесса. В работе секции применяется самый широкий арсенал педагогических методов и форм организации деятельности. Лучшим методом обучения является квалифицированный показ и объяснение. На занятиях с младшими подростками целесообразно применение игрового метода. Поэтому, помимо игровых заданий, подвижных игр, в тренировочных занятиях используется элементы спортивных игр на уменьшенных площадках по упрощенным правилам. Большое место в тренировочном процессе имеет равномерный метод тренировок в восстанавливающем, поддерживающем и развивающем режиме. Для совершенствования скоростной выносливости чаще всего применяется повторный метод. Этим методом выполняются скоростно-силовые упражнения.
Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На теоретических занятиях обучающиеся получают необходимые знания по истории развития лыжного спорта, основах гигиены лыжника, самоконтроле и врачебном контроле, организации соревнований. На практических занятиях приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики лыжного спорта. 
2.1 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

На спортивно-оздоровительном этапе необходимо ознакомить обучающихся с правилами гигиены, правилами поведения в спортивном зале и тренировочном занятии на лыжных трассах. Основное внимание при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и формирование желания добиться высоких спортивных результатов. 

Теоретические занятия органически связаны с физической и технической, подготовкой. Начинающих спортсменов необходимо приучать посещать спортивные соревнования, просматривать фильмы и спортивные репортажи по лыжному спорту. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.

Для оценки качества усвоения теоретического материала применяется текущий и итоговый контроль. Формы проверки: тестирование, собеседование, творческие задания.

На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся отдельные вопросы техники выполнения упражнений, правил соревнований. 

Вводное занятие

Знакомство с видом спорта, правила поведения в ООШ, на учебно-тренировочных занятиях. Инструктаж по технике безопасности.

Школа, ее задачи и содержание деятельности. Инструктаж по технике безопасности во время занятий и соревнований.

Тема 1. Развитие лыжного спорта в России.
Возникновение лыжного спорта. Использование лыж в туризме, отдыхе, охоте. Зарождение лыжного спорта в России. Участие наших спортсменов в Олимпийских играх и чемпионатах мира. Их лучшие результаты и достижения.

Тема 2. Оздоровительный и закаливающий эффект лыжных занятий.

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Режим дня школьников, занимающихся спортом. Роль закаливания при занятиях лыжами. Рациональное питание. Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика.

Тема 3. Лыжный инвентарь, выбор, хранение.

Лыжный инвентарь. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Экипировка лыжников. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.
Тема 4. Основы методики техники и тактики лыжника-гонщика. 
Основные средства, применяемые в разучивании и совершенствовании техники движений основных лыжных ходов. Краткие сведения о тактическом применении различных способов передвижения на лыжах. Учёт погодных условий, длины дистанции и рельефа местности.

2.2 ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

2.2.1 Общая физическая подготовка (ОФП)

1. Строевые упражнения применяются в целях организации занимающихся, воспитания дисциплины, хорошей осанки, целесообразного размещения занимающихся во время разминки и в подготовительной части урока.

2. Общеразвивающие упражнения. Они должны быть направлены на всестороннее физическое развитие занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, укрепление опорно-двигательного аппарата координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы и органов дыхания.

2.1 Упражнения без предметов и с предметами 

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. Упражнения с эспандером и эластичной резиной.

Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз — прогибание с различными положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине — поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола.

В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа на спине, ноги закреплены, поднимание туловища.

Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на одной и двух ногах.

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и переменном темпе 

3. Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища и шеи: выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К ним также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, прыжки в высоту. 

4. Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные метания, спринтерская тренировка на велосипеде.

5. Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средствами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения циклического характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, туризм, спортивные игры.

6. Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок, метания.

7. Упражнения на гибкость: одновременные и поочередные маховые движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя — вперед, назад и в стороны.

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Глубокие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад. 

8. Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать и опускать плечи, полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками.

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее.

9. Другие виды спорта 

Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения:

- Легкая атлетика: бег на короткие дистанции, средние дистанции, кроссы от 500 до 2000 м

- Гимнастика:

Подтягивания на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, поднимание туловища из положения лежа, различные висы на перекладине.

- Спортивные игры: обучение технике, ознакомление с тактикой и правилами игр — волейбол, футбол, мини-футбол, настольный теннис. Участие в товарищеских встречах.

- Подвижные игры: «День и ночь», «Догонялки», «Лапта», «Чехарда» и т. д.; эстафеты с предметами, лазанием и перелезанием.

- Велосипедный спорт: езда на велосипеде по пересеченной местности, езда на велосипеде на тренировочные занятия на местности (в лес, парк) и возвращение обратно, прогулки, походы на велосипедах.

2.2.2 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Кроссовая подготовка, имитационные упражнения. Ходьба, преимущественно направленная на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжников-гонщиков. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности.

Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах (по мере их наличия) для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

2.2.3 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	Основной задачей технической подготовки на спортивно-оздоровительном этапе является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода, конькового хода и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.

Способы поворотов на месте: переступанием, махом через лыжу, прыжком и в движении.

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными шагами.

Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках.

Обучение подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.

Обучение торможением «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением.

Обучение основных элементов конькового хода.


3.​ КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
Календарно-тематическое планирование построено на основе плана-схемы распределения учебно-тренировочной нагрузки по программе “Основы лыжного спорта” (таблица 4).
Таблица 4
ПЛАН-СХЕМА
 УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

ПО ПРОГРАММЕ “Основы лыжного спорта”

	№

п/п


	Разделы и параметры

обучения
	Всего, в год
	Месяцы года

	
	
	
	IX
	   X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	
	Кол-во тренировок
	66
	8
	8
	7
	8
	6
	6
	7
	8
	8

	1
	Общая физическая подготовка (час)
	71
	8
	9
	8
	6
	6
	8
	7
	9
	10

	
	а)Комплекс развивающих упражнений(час)
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	б) Силовая 

подготовка (час)
	14
	1
	2
	2
	1
	3
	1
	1
	1
	2

	
	в)Прыжковые упражнения(час)
	5
	1
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1

	
	г)Спортивные и подвижные 
игры (час)
	43
	5
	6
	4
	4
	2
	6
	5
	6
	6

	2
	Специальная физическая подготовка (ч)
	23
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3

	
	а) бег 
	(км)
	21
	3
	3
	4
	3
	2
	0
	1
	2
	3



	
	
	(ч)
	12
	2
	1
	2
	1
	1
	0
	1
	2
	2

	
	б) лыжи 
	(км)
	60
	
	
	
	15
	15
	15
	15
	
	

	
	
	(ч)
	7
	
	
	
	2
	2
	2
	1
	
	

	
	в) имитационные упражнения
	(км)
	4
	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1

	
	
	(ч)
	4
	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1

	3
	Техническая подготовка (час)
	18
	3
	3
	1
	3
	1
	1
	2
	3
	1

	4
	Участие в соревнованиях (час)
	4
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1

	5
	Врачебный контроль (час)
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Контрольные нормативы (час)
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	7
	Теоретическая

Подготовка (час)
	4
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	

	7.1
	а) развитие лыжного спорта в России, участие в олимпийских играх и чемпионатах мира
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	7.2
	б) оздоровительный и закаливающий эффект лыжных занятий
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	7.3
	в) Лыжный инвентарь, выбор, хранение
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.4
	г) Основы методики обучения техники и тактики лыжника-гонщика
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	8
	Инструктажи по:
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.1
	Правилам поведения в ООШ
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	

	8.2
	Требованиям к одежде учащихся, занимающихся лыжным спортом
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	

	8.3
	Правилам техники безопасности на лыжных занятиях и соревнованиях
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	1

	
	ИТОГО


	ч


	132
	16
	16
	14
	16
	12
	12
	14
	16
	16


	№ занятия
	Дата
	Раздел
	Тема
	Предметные результаты                             

	1
	05.09.2017
	Инструктаж по ОТ И ТБ

Общая физическая подготовка
	Правила поведения в ООШ 

Спортивные и подвижные и игры
	Иметь представления о необходимости выполнения правил техники безопасности  и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

Уметь выполнять игровые задания с использованием различного спортивного инвентаря

	2
	08.09.2017
	Специальная физическая и техническая подготовка
	Ходьба и бег
	Уметь сочетать различные виды ходьбы: с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам. 

Уметь выполнять имитацию движения рук и ног при одновременном бесшажном ходе.

	3
	12.09.2017
	Общая физическая подготовка
	Комплекс развивающих упражнений без предметов.
Силовая подготовка
	Знать основные положения и движения головы и рук при выполнении упражнений. 

	4
	15.09.2017
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные и игры для развития координации и внимания
	Ознакомление с правилами игры “Городок-бегунок”, “Бабки”. Развитие координации и внимания.

	5
	19.09.2017
	Врачебный контроль
	Антропометрические и физические показатели развития обучающихся
	Мониторинг физического развития обучающихся

	6
	22.09.2017
	Теоретическая подготовка
	Лыжный инвентарь, выбор, хранение
	Знать правила подбора  индивидуальных лыж, лыжных палок и ботинок, одежды лыжника-гонщика.

	7
	26.09.2017
	Общая физическая и техническая подготовка
	Спортивные и подвижные игры
Попеременный двушажный ход 
	Знать правилами игры  беговой направленности: “Два мороза” и “Пятнашки”. Уметь выполнять прыжковые упражнения на одной, двух ногах.
Уметь  согласованно выполнять имитацию рук и ног.

	8
	29.09.2017
	Специальная физическая и техническая подготовка
	Бег
	Освоение навыков бега: обычного бега, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом. Бег по разметкам, с преодолением препятствий. 

	9
	03.10.2017
	Специальная физическая и техническая подготовка
	Бег 
	Уметь выполнять медленный бега до 4 минут.

	10
	06.10.2017
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные и игры для выносливости
	Уметь выполнять различные спортивные эстафеты с предметами и без.

	11
	10.10.2017
	Общая физическая подготовка
	Прыжковая подготовка. Многоскок
	Уметь выполнять 3-й многоскок .

	12
	13.10.2017
	Общая физическая подготовка
Инструктаж по ОТ И ТБ


	Спортивные и подвижные и игры для выносливости.
Правила поведения в ООШ 


	Закрепление правил игровых заданий беговой направленности: “Два мороза”, “Пятнашки”.
Иметь представления о необходимости выполнения правил техники безопасности  и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

	13
	17.10.2017
	Специальная физическая и техническая подготовка
	Бег.

Имитационные упражнения
	Освоение навыков медленного, равномерного и продолжительного бега на средние дистанции с чередованием с имитационными упражнениями с эспандером (1000 м). 

	14
	20.10.2017
	Общая физическая подготовка
	Силовая подготовка.

Спортивные и подвижные и игры 
	Развитие силовой выносливости. Знать правила игр беговой направленности.

	15
	24.10.2017
	Техническая подготовка
	Имитационные упражнения
	Уметь  согласованно выполнять имитацию рук и ног с применением эспандера.

	16
	27.10.2017
	Общая физическая подготовка
	Комплекс развивающих упражнений для рук и ног
	Уметь выполнять упражнения с отягощениями для развития мышц рук и ног.

	17
	07.11.2017
	Теоретическая подготовка
	Развитие лыжного спорта в России, участие в олимпийских играх и чемпионатах мира.
	Знать основные даты развития лыжного спорта, имена великих спортменов-лыжников.

	18
	10.11.2017
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Прыжковые упражнения
	Развитие выносливости. Знать правила игры беговой направленности: «Воробьи-вороны», «Быстро по местам».

 Уметь выполнять прыжковое упражнение - 3-й многоскок. 

	19
	14.11.2017
	Специальная физическая и техническая подготовка
	Бег.

Имитационные упражнения
	Уметь выполнять бег через естественные препятствия: кочки, земляные возвышения, самостоятельно и в парах.

Уметь выполнять согласованные движения рук и ног с эспандером лыжника.

	20
	17.11.2017
	Общая физическая подготовка
Инструктаж по От и ТБ
	Спортивные и подвижные игры.

Требования к одежде учащихся, занимающихся лыжным спортом
	Уметь выполнять задания  прыжках, ориентирование в пространстве. Подвижные игры беговой направленности.

Знать основные требования к спортивной одежде и обуви. 

Сформировать основные представления об опрятности и аккуратности.

	21
	21.11.2017
	Общая физическая подготовка
	Силовая подготовка
	Уметь выполнять упражнения с  набивным мячом различными способами двумя руками.

	22
	24.11.2017
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.


	Уметь выполнять задания в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей. 

	23
	28.11.2017
	Общая физическая подготовка
	Комплекс развивающих упражнений
	Уметь выполнять упражнения для развития мышц брюшного пресса.

	24
	01.12.2017
	Специальная физическая и техническая подготовка
Инструктаж по От и ТБ
	Переменный двушажный классический ход.
Правила техники безопасности на лыжных занятиях и соревнованиях
	Уметь передвигаться попеременным двухшажным ходом.
Знать правила и уметь применять их на практике.

	25
	05.12.2017
	Общая физическая подготовка
	Силовая подготовка
	Уметь выполнять упражнения в переменном темпе.

	26
	08.12.2017
	Специальная физическая и техническая подготовка

	Одновременный бесшажный классический ход
	Уметь передвигаться одновременным бесшажным ходом.


	27
	12.12.2017
	Общая физическая подготовка
	Комплекс развивающих упражнений
	Уметь выполнять комплекс упражнений для развития силовой выносливости с использованием набивного мяча, эспандера лыжника.

	28
	15.12.2017
	Техническая подготовка
	Одновременный одношажный классический ход
	Уметь согласовано выполнять движения рук и ног при одновременном одношажном ходе.

	29
	19.12.2017
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.


	Уметь применять переменный двушажный ход, передвигаясь с разной скоростью во вермя выполнений подвижных игр и заданий.

	30
	22.12.2017
	Участие в соревнованиях
	Прохождение дистанции на время
	Уметь проходить дистанции на время.

	31
	26.12.2017
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.


	Уметь применять переменный двушажный ход и одновременный одношажный ход, передвигаясь с разной скоростью во вермя выполнений подвижных игр и заданий.

	32
	12.01.2018
	Специальная физическая и техническая подготовка
Инструктаж по От и ТБ

	Одновременный двушажный классический ход
Правила техники безопасности при лыжных занятиях и соревнованиях
	Уметь выполнять согласованные движения ног и рук при одновременном двушажном ходе.
Знать правила техники безопасности при лыжных занятиях и соревнованиях.

	33
	16.01.2018
	Общая физическая подготовка
	Силовая подготовка
	Уметь применять различные упражнения на лыжах с палками и без для развития силы ног и рук.

	34
	19.01.2018
	Общая физическая подготовка
Теоретическая подготовка
	Комплекс развивающих упражнений.
Основы методики обучения техники и тактики лыжника-гонщика.
	Уметь выполнять упражнения для мышц рук с лыжными палками.
Знать основные сведения: где и при каких условиях применяется тот или иной лыжный ход.

	35
	23.01.2018
	Специальная физическая подготовка

	Переходы с одного лыжного на другой
	Уметь применять переход с одного лыжного хода на другой на протяжении всей дистанции.

	36
	26.01.2018
	Общая физическая подготовка
	Силовая подготовка
	Уметь применять различные упражнения на лыжах с палками и без для развития силы ног и рук.

	37
	30.01.2018
	Специальная физическая подготовка

	Полуконьковый ход (одновременный одношажный коньковый ход)
	Иметь представления и уметь применять на практике технику одновременного одношажного конькового хода

	38
	02.02.2018
	Общая физическая подготовка
Инструктаж по От и ТБ
	Спортивные и подвижные игры.

Правила техники безопасности при лыжных занятиях и соревнованиях
	Уметь применять полуконьковый ход, передвигаясь с разной скоростью во вермя выполнений подвижных игр и заданий.
Знать правила техники безопасности при лыжных занятиях и соревнованиях.

	39
	06.02.2018
	Специальная физическая подготовка

	Повороты переступанием
	Уметь выполнять имитацию отдельных фаз и положений лыжника, повороты переступанием на месте и в движении  

	40
	09.02.2018
	Общая физическая подготовка
	Силовая подготовка
	Уметь применять различные упражнения на лыжах с палками и без для развития силы ног и рук.

	41
	13.02.2018
	Специальная физическая подготовка

	Спуски и стойки
	Знать  и уметь применять на практике технику спусков со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Развитие скоростных способностей.

	42
	16.02.2018
	Специальная физическая и техническая подготовка

	Переменный двушажный классический ход.


	Уметь применять технику классического хода с палками и без палок по извилистой лыжне. Передвижение на лыжах до 2 км.

	43
	27.02.2018
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры


	Уметь применять полуконьковый ход, передвигаясь с разной скоростью во время выполнений подвижных игр и заданий.



	44
	02.03.2018
	Специальная физическая и техническая подготовка

	Одновременный двушажный коньковый ход
	Иметь представления и уметь применять на практике технику одновременного двушажного конькового хода.

	45
	06.03.2018
	Общая физическая подготовка
	Силовая подготовка
	Уметь применять различные упражнения на лыжах с палками и без для развития силы ног и рук.

	46
	09.03.2018
	Специальная физическая и техническая подготовка

	Попеременный двушажный коньковый ход
	Иметь представления и уметь применять на практике технику попеременного двушажного конькового хода.

	47
	13.03.2018
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры


	Уметь применять коньковый (одновременный двушажный и попеременный двушажный) ход, передвигаясь с разной скоростью во время выполнений подвижных игр и заданий.

	48
	16.03.2018
	Теоретическая подготовка
	Оздоровительный и закаливающий эффект лыжных занятий
	Знать о пользе и значении лыжных занятий.

	49
	20.03.2018
	Участие в соревнованиях
	Прохождение дистанции на время
	Уметь проходить дистанции на время.

	50
	23.03.2018
	Общая физическая подготовка
Инструктаж по От и ТБ
	Спортивные и подвижные игры.
Требования к одежде учащихся, занимающихся лыжным спортом
	Уметь применять классический (одновременный бесшажный и одновременный одношажный) ход, передвигаясь с разной скоростью во время выполнений подвижных игр и заданий.

	51
	03.04.2018
	Специальная физическая и техническая подготовка

	Коньковый ход без отталкивания палками
	Уметь выполнять коньковый ход без отталкивания палками на ровной местности и небольшой возвышенности.

	52
	06.04.2018
	Специальная физическая и техническая подготовка

	Подъемы
	Знать и уметь выполнять на практике технику подъемов на лыжах “елочкой”, “полуелочкой”, “ступающим шагом”. Развитие силовой выносливости.

	53
	10.04.2018
	Общая физическая подготовка

	Силовая подготовка
	Уметь выполнять упражнения в переменном темпе.

	54
	13.04.2018
	Специальная физическая и техническая подготовка

	Торможения и повороты
	Уметь вполнять торможения на лыжах с небольшого склона “плугом”,  “упором” и поворот “переступанием”.

	55
	17.04.2018
	Общая физическая подготовка

	Комплекс развивающих упражнений.

Прыжковые упражнения
	Уметь прыгать с низкого приседа с последующим ускорением.

	56
	20.04.2018
	Общая физическая подготовка

	Спортивные и подвижные игры


	Уметь применять коньковый ход, передвигаясь с разной скоростью во время выполнений подвижных игр и заданий.

	57
	24.04.2018
	Общая физическая подготовка

	Спортивные и подвижные игры


	Уметь применять классический ход, передвигаясь с разной скоростью во время выполнений подвижных игр и заданий.

	58
	27.04.2018
	Общая физическая подготовка
Инструктаж по От и ТБ
	Силовая подготовка

Требования к одежде учащихся, занимающихся лыжным спортом
	Уметь выполнять упражнения с  набивным мячом, гантелями   различными способами двумя руками.
Знать основные правила личной гигиены и требования к спортивной одежде. 

	59
	04.05.2018
	Общая физическая подготовка

	Спортивные и подвижные игры.

	Развитие выносливости. Знать правила игры беговой направленности: «Воробьи-вороны», «Быстро по местам». 

	60
	08.05.2018
	Участие в соревнованиях
	Прохождение дистанции на время
	Уметь проходить дистанции на время.

	61
	11.05.2018
	Общая физическая подготовка

	Прыжковые упражнения
	Уметь выполнять прыжковое упражнение - 3-й многоскок.

	62
	15.05.2018
	Техническая подготовка
	Имитационные упражнения
	Уметь выполнять согласованные движения рук и ног с эспандером лыжника и палками в небольшой подъем.

	63
	18.05.2018
	Общая физическая подготовка
Инструктаж по От и ТБ
	Спортивные и подвижные игры.
Правила техники безопасности на занятиях
	Развитие выносливости. Знать основы правил игры: «Футбол».
Знать правила техники безопасности на занятиях.

	64
	22.05.2018
	Общая физическая подготовка

	Спортивные и подвижные игры.

	Знать правила игровых заданий беговой направленности: “Два мороза”, “Пятнашки”.


	65
	25.05.2018
	Общая физическая подготовка

	Силовая подготовка


	Знать основные положения и движения головы и рук при выполнении упражнений на гимнастической стенке, перекладине, скамье.

	66
	29.05.2018
	Общая физическая подготовка

	Спортивные и подвижные игры


	Ознакомление с правилами игры “Городок-бегунок”, “Бабки”. Развитие координации и внимания.

	ИТОГО- 66 занятий (1 занятие  2 часа).

ВСЕГО - 132 часа.

Из них (по разделам):

1.Общая физическая подготовка  – 71 час.

Комплексы развивающих упражнений – 9 часов.

Силовая подготовка – 14 часов.

Прыжковые упражнения – 5 часов.

Подвижные и спортивные игры – 43 часа.

2. Специальная физическая подготовка – 23 часа.

Бег – 12 часов.

Лыжная подготовка – 7 часов.

Имитационные упражнения – 4 часов.

3. Техническая подготовка – 18 часов.
4. Участие в соревнованиях – 4 часа.
5. Врачебный контроль – 1часа.
6. Контрольные нормативы – 2 часа.

7. Теоретическая подготвка – 4 часа.

8.Инструктаж по ОТ и ТБ – 9 часов.
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