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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Образовательная программа “Лыжные гонки” имеет физкультурно-спортивную направленность, по уровню освоения программа углублённая, т.е. предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья. 
В основу программы положена примерная для системы дополнительного образования детей: спортивных школ, специализированных спортивных школ школ олимпийского резерва  - М.: Советский спорт, 2009. – 72с. (авторы: П.В.Квашук, Л.Н.Бакланов, О.Е.Левочкина)
Лыжные гонки — гонки на лыжах на определённую дистанцию по специально подготовленной трассе среди лиц определённой категории (возрастной, половой и т. д.). Относятся к циклическим видам спорта.
Впервые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. Затем примеру норвежцев последовали шведы и финны, позже увлечение гонками возникло и в Центральной Европе. В конце 19 — начале 20 веков во многих странах появились национальные лыжные клубы. В 1924 году была создана Международная федерация лыжного спорта (FIS). В 2000 FIS насчитывала 98 национальных федераций.
В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и снежная, занятия лыжами, - один из самых доступных и массовых видов спорта. Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную.
Занятия лыжными гонками имеют и большое воспитательное значение. Успешно воспитываются важнейшие морально-волевые качества: смелость и настойчивость, дисциплинированность и трудолюбие, способность к перенесению трудностей.
Актуальность и педагогическая целесообразность программы «Лыжные гонки» обусловлены положительным оздоровительным эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности современных детей и подростков, формированием и совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических качеств, совершенствованием функциональных возможностей организма и повышением работоспособности. Совокупность перечисленных эффектов будет определять физическую дееспособность воспитанников в будущем. Главная ценность лыжного спорта в его массовости, в том, что он, побуждает человека систематически готовится, накапливать силы, выявлять свои возможности, управлять ими сознательно и целенаправленно, приучает постоянно работать над собой.
В условиях современной общеобразовательной школы у обучающихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования  «Лыжные гонки», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма.
Цели программы: 
· сохранение и укрепление здоровья детей, привитие навыков здорового образа жизни посредством лыжного спорта; 
· воспитание моральных и волевых качеств воспитанников, содействие развитию чувства товарищества и взаимопомощи. 
Достижению данных целей способствует решение следующих задач: 
образовательные: 
· обучать жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
· развивать необходимые физические качества  (силу, выносливость, гибкость, координацию движения, быстроту реакции); 
· обучать основам техники передвижения на лыжах;
· обучать правильному выполнению упражнений. 
развивающие: 
· способствовать укреплению здоровья; 
· содействовать гармоничному физическому развитию; 
· развивать двигательные способности детей; 
· создавать надежную базу физического совершенствования и подготовленности для любых форм двигательных проявлений в различных областях труда и спорта и т.п. 
воспитательные: 
· прививать любовь к спорту, навыки здорового образа жизни; 
· воспитывать чувство ответственности за себя; 
· воспитывать нравственные и волевые качества: волю, смелость, активность. 
Данная программа направлена на приобретение обучающимися теоретических сведений о лыжных гонках, овладение приемами техники лыжных ходов, приобретение навыков лыжных ходов и организации самостоятельных занятий. 
В ходе изучения предлагаемой программы обучающиеся приобретают знания о месте и значении лыжного спорта в системе физического воспитания, о структуре рациональных движений в технических приёмах лыжного спорта. 
Практический раздел программы предусматривает: 
· овладение техникой лыжных ходов; 
· приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятий  по лыжным гонкам; 
· содействие  общему физическому развитию и направленное совершенствование физических качеств применительно к данному виду спорта. 
Программа рассчитана на обучающихся в возрасте от 6 до 17 лет. Срок реализации программы 2 года обучения. 1 год - этап обучения, формирования и закрепления основных двигательных умений и навыков. 2 год – совершенствование технических элементов. Программа по лыжным гонкам рассчитана  на 144 часа (2 раза по 2 часа), 216 часов (3 раза в неделю по 2 часа).
Основные формы занятий 
· групповые тренировочные и теоретические занятия;
· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
· тестирование и контроль.
В процессе занятий по общей физической подготовке используются средства, знакомые детям по урокам физической культуры. Целесообразно периодически выделять на общую физическую подготовку отдельные занятия. 
Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением детей технике лыжных ходов. Кроме средств лыжных гонок, составной её частью являются специальные упражнения (подготовительные), играющие важную роль на начальном этапе обучения. 
Отличительной особенностью программы является - формирование комфортной образовательной среды, которая воспитывает у детей и подростков культуру здорового и безопасного образа жизни на всех возрастных этапах. Занятия спортом, благодаря индивидуальному подходу к особенностям каждого ребенка, позволяют ему ощутить себя в динамике непрерывного физического развития, отражающейся в его спортивных показателях и достижениях и, самое главное, в показателях его физического и психологического здоровья. 
Ожидаемые результаты:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта лыжные гонки по дополнительной предпрофессиональной программе или программе спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки».



2. ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА

Режим учебно-тренировочной работы
и требования по физической  и технической подготовке
	Этап подготовки
	Год обучения
	минимальный возраст для зачисления
	минимальное число обучающихся в группе
	Кол-во часов в неделю
	Требования по физической и  технической подготовке

	Спортивно-оздоровительный
	1-й,
2-й
	6
	15
	4                6
	Выполнение нормативов по ОФП 






21

Учебный план подготовки спортивно-оздоровительной группы
	№
п/п
	Разделы подготовки
	Год обучения 1
(4 ч/нед)
	Год обучения 2
 (6 ч/нед)

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год

	1
	Теоретическая подготовка
	7
	7
	7
	11
	11
	11

	2
	Физическая подготовка
	57
	57
	57
	86
	86
	86

	3
	Техническая подготовка
	76
	74
	74
	115
	111
	109

	4
	Контрольные игры и соревнования
	2
	4
	4
	2
	4
	6

	6
	Подготовка к сдаче, сдача контрольных  нормативов
	2
	2
	2
	2
	4
	4

	
	ИТОГО:
	144
	144
	144
	216
	216
	216














Примерный план-график распределения учебного материала в группах
	Разделы подготовки
	Программный материал
	Год обучения
(4 ч/нед)


	Год обучения
(6 ч/нед)

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год

	Теоретическая подготовка
	1. История развития лыжного спорта.
	1
	-
	-
	1
	-
	-

	
	2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	1
	-
	-
	1
	-
	-

	
	3. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин.
	1
	-
	-
	1
	-
	-

	
	4.Основы техники способов передвижения на лыжах.
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	5. Правила соревнований по лыжным гонкам.
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Итого
	7
	7
	7
	11
	11
	11

	Практическая подготовка
	 1. Физическая подготовка
	57
	57
	57
	86
	86
	86

	
	 Общая физическая подготовка
	37
	31
	25
	63
	47
	31

	
	Специальная физическая подготовка
	20
	26
	32
	23
	39
	55

	
	3. Техническая подготовка 
	76
	74
	74
	115
	111
	109

	
	Обучение технике классического хода.
	19
	19
	18
	29
	28
	28

	
	Обучение технике спуска
	19
	19
	18
	29
	28
	27

	
	Обучение преодолению подъемов
	19
	18
	19
	29
	28
	27

	
	Обучение торможению
	19
	18
	19
	28
	27
	27

	
	4.Контрольные игры и соревнования
	2
	4
	4
	2
	4
	6

	
	5. Контрольные  нормативы
	2
	2
	2
	2
	4
	4

	Итого
	137
	137
	137
	205
	205
	205
	

	Общее количество часов
	144
	144
	144
	216
	216
	216













3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
3.1.Теоретическая подготовка
3.1.1. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх.
Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.
3.1.2.Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
Поведение на улице во время движение к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля.
3.1.3.Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, 
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.
3.1.4.Основы техники способов передвижения на лыжах.
Понятие о технике лыжного спорта. Квалификация способов передвижения на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление.
3.1.5.Правила соревнований по лыжным гонкам.
Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша, Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности и права участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам.
3.2. Физическая подготовка
3.2.1.Общая физическая подготовка.
Строевые упражнения Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и поочередно – из различных исходных положений, стоя на месте и в движении.
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и мах ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые  покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.
Упражнения для шей и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты  туловища, поднимание прямых и согнутых  ног в положении лежа на спине; из положения, лежа на спине переход в положение, сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.
Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 
Упражнения для развития силы.
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание и виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажерах типа «геркулес». Борьба. Гребля.
Упражнения для развития быстроты.
Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и сходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости.
Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной  вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
Упражнения для развития ловкости.
Разнонаправленные движения руками и ногами. Кувырки вперед, назад, перекаты  в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в стороны, вперед, назад через правое, левое плечо. Стойки на голове, руках и лопатках. Опорные прыжки через козла, коня в длину, ширину с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, предметами различной формы ,разного диаметра и веса. Метание мячей в подвижную и не подвижную цель. Метание после кувырков, поворотов, вращений. 
Полоса препятствий: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, теннис большой, волейбол, бадминтон.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов скамеек, мячей, барьеров. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метанием.
Упражнения для развития общей выносливости.
Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанцию для девочек  от 1500 до 3000м, для мальчиков  от 2500 до 5000м. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 минут до 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание  с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Марш-бросок. Туристические походы.
Подвижные игры. «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка». «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перетягивание каната». Комбинированные эстафеты, «Эстафета баскетболистов», «Эстафета футболистов», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета с мячом».
3.2.2. Специальная физическая подготовка.
Упражнения для развития быстроты движения.
Бег с остановками и изменением направления.  «Челночный бег» на 5,6 и 10м. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу Челночного бега передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением. 
Бег в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360гр., прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, наподдающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.
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 силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
3.3.Техническая подготовка
3.3.1. Обучение технике классического хода.
Обучение общей схеме выполнения классических способов передвижения на лыжах. 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 на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов техники классических ходов в облегченных условиях. 
3.3.2. Обучение технике спуска.
Обучение техники спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. 
3.3.3. Обучение преодолению подъемов.
Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.
3.3.4. Обучение торможению.
Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.
ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.
      На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся, прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
Воспитательные средства:
· Личный пример и педагогическое мастерство;
· Высокая организация учебно-тренировочного процесса;
· Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
· Дружный коллектив;
· Система морального стимулирования;
· Наставничество опытных спортсменов.
Основные воспитательные средства: торжественный прием в группу вновь поступивших учащихся; проводы выпускников; просмотр соревнований (видео и телевидение) их обсуждение в команде; регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; проведение тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами баскетболистами; экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; тематические беседы, диспуты; трудовые сборы и субботники; оформление стендов и газет, связанных с деятельностью занимающихся и их достижениями в спорте; родительские собрания.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива.
2. Развитие процессов восприятия.
3. Развитие внимания.
4. Развития тактического мышления, памяти, представления и воображения.
5. Развитие способности управлять эмоциями.
6. Воспитание волевых качеств.

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям:
1. Осознание игроками задач на предстоящую игру;
2. Изучение конкретных условий предстоящих соревнований;
3. Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей;
4. Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
5. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;
6. Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.


ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.
	Предназначение
	Задачи
	Средства и мероприятия
	Методические указания

	Перед тренировочным занятием, соревнованием
	Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности тренировки, разминки, предупреждение перенапряжений и травм. Рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности ФСО юных спортсменов.
	Упражнения на растяжение. Разминка. 
Массаж.


Искусственная активизация мышц.

Психорегуляция мобилизующей направленности.
	3 мин

10-20 мин
5-15 мин (разминание 60%)
Растирание массажным полотенцем с подогретым пихтовым маслом 38-43 гр.С
3 мин само- и гетерорегуляция.

	Во время тренировочного занятия, соревнования
	Предупреждение общего , локального переутомления, перенапряжения.
	Чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности. Восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим массажем. Психорегуляция  мобилизующей направленности.
	В процессе тренировки.



3-8 мин





3 мин само- и гетерорегуляция.

	Сразу после тренировочного занятия, соревнования
	Восстановление функции кардиореспираторной системы, лимфоциркуляции, тканевого обмена.
	Комплекс восстановительных упражнений – ходьба, дыхательные упражнения, душ – теплый_ прохладный.
	8-10 мин

	Через 2-4 часа после тренировочного занятия.
	Ускорение восстановительного процесса
	Локальный массаж, массаж мышц спины.
Душ –теплый/умеренно холодный/теплый. 
Сеансы аэроионотерапии. Психорегуляция  реституционной
направленности.
	8-10 мин

5-10 мин

5 мин


Саморегуляция,
гетерорегуляция.

	В середине микроцикла, в соревнованиях и свободный от игр день.
	Восстановление работоспособности, профилактика перенапряжений.
	Упражнения ОФП восстановительной направленности.
Сауна, общий массаж.
	Восстановительная тренировка

После восстановительной тренировки.

	После микроцикла, соревнований
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу нагрузок, профилактика перенапряжений
	Упражнения ОФП восстановительной направленности.
Сауна, общий массаж, душ.
Шарко, подводный массаж. Психорегуляция  реституционной
направленности.

	Восстановительная тренировка, туризм.

После восстановительной тренировки.
Саморегуляция,
гетерорегуляция.

	После макроцикла, соревнований.
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу нагрузок, профилактика переутомления
	Средства те же , что и после микроцикла, применяются в течение нескольких дней.
Сауна
	Восстановительные тренировки ежедневно.


1 раз в 3-5 дней

	Перманентно
	Обеспечение биоритмических, энергетических, восстановительных процессов.
	Сбалансированное питание, витаминизация, Щелочные минеральные воды.
	4500-5500 ккал/день, режим сна, аутогенная саморегуляция.



3.4. Контрольные соревнования
Участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2км, в годичном цикле.
3.5. Контрольные  нормативы
Основной показатель работы программы - выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно - качественных показателях технической, физической, теоретической подготовленности, физического развития. 
Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений.  Контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-тренировочного годового цикла 2 раза в год. 
В конце учебного года (в мае) все обучающиеся сдают по общей физической подготовке контрольные зачеты.  Результаты контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего этапа многолетней подготовки. 
Контрольно-переводные нормативы
по общей и специальной физической подготовке.
                                   Нормативные требования по физической подготовке (лыжные гонки)
	Баллы


	Бег на 30, 60 (д),100 (ю) м. (сек)

	Прыжок в длину с места (см)

	Подтягивание (ю), сгибание разгибание рук в упоре лежа(д) (раз)
	Бег 1000м. (мин.сек.)
	Поднимание туловища (за 1 мин. раз) 


	
	Маль-чики
	Девоч-ки
	Маль-чики
	Девоч-ки
	Маль-чики
	Девоч-ки
	Маль-чики
	Девоч-ки
	Маль-чики
	Девоч-ки

	1 
	6,5(30)
	7,0(30)
	120
	105
	1
	6
	6:30
	6:45
	30
	24

	2 
	6,0(30)
	6,8(30)
	130
	110
	2
	8
	6:15
	6:25
	32
	26

	3 
	5,5(30)
	6,5(30)
	140
	120
	3
	10
	6:0
	6:10
	34
	28

	4 
	16,0
	11,5
	150
	145
	3
	12
	5:0
	5:10
	36
	30

	5 
	15,5
	11,0
	160
	150
	4
	12
	4:30
	4:55
	38
	32

	6 
	15,3
	10,8
	175
	165
	6
	20
	4:20
	4:40
	40
	36

	7
	14,6
	10,4
	185
	175
	7
	25
	4:00
	4:20
	42
	38

	8
	14,1
	10,0
	195
	185
	8
	30
	3:35
	4:00
	44
	40

	9
	13,5
	9,5
	200
	195
	9
	35
	3:15
	3:45
	46
	42

	10
	13,2
	9,0
	205
	200
	10
	38
	3:00
	3:30
	50
	45




Нормативные требования по технической подготовке (лыжные гонки)
	

Баллы

	Бег на лыжах 1 км (ми,сек)
	Бег на лыжах 2 км (ми,сек)
	Бег на лыжах , классический стиль 3км 
	Бег на лыжах, свободный стиль 3км 
	Техника лыжных ходов

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1
	8.00
	8.15
	15.30
	16.30
	-
	-
	-
	-
	Показ правильного выполнения
	Показ правильного выполнения

		   2
	7.45
	8.00
	15.00
	16.00
	-

	-
	-
	-
	Показ правильного выполнения
	Показ правильного выполнения

	3
	7.30
	7.45
	14.45
	15.30
	-
	-
	-
	-
	Показ правильного выполнения
	Показ правильного выполнения

	4
	7.15
	7.30
	14.30
	15.00
	14.20
	15.20
	14.00
	15.00
	-
	-

	5
	7.00
	7.15
	14.00
	14.30
	14.00
	 15.00
	13.40
	14.40
	-
	-

	6
	-
	-
	-
	-
	13.40
	14.40
	12.20
	13.20
	-
	-

	7
	-
	-
	-
	-
	13.00
	14.00
	11.10
	12.40
	-
	-

	8
	-
	-
	-
	-
	12.00
	13.00
	9.50
	12.00
	-
	-

	9
	-
	-
	-
	-
	9.30
	10.30
	8.50
	11.10
	-
	-

	10
	-
	-
	-
	-
	9.00
	10.00
	8.30
	10.00
	-
	-


Образец расчета коэффициента уровня освоения образовательной программы
	Кол-во баллов, полученное обучающимся
	Коэффициент усвоения программы
	Итог/заключение

	1-2 год обучения/максимальное кол-во баллов 55

	5 б.
	9%
		

Низкий уровень освоения программы

	10 б.
	18%
	

	15 б.
	27%
	

	20 б.
	36%
	

	30 б.
	54%
	
Средний уровень освоения программы

	35 б.
	63%
	

	40 б.
	72%
	

	45 б.
	81%
	
Высокий уровень освоения программы

	50 б.
	90%
	

	55 б.
	100%
	


Основной критерий – повышение результата в конце учебного года по сравнению с результатами в начале учебного года.

Разрядные нормы
Лыжные гонки
	Разряд
	0.5км
	1км
	3км
	5км
	10км

	Мужчины-классический стиль

	3юн.
	3.21
	6.59
	22.20
	38.21
	

	2юн.
	2.36
	5.24
	17.17
	29.40
	1.01.46

	1юн.
	2.08
	4.26
	14.12
	24.22
	50.44

	III
	
	
	
	20.48
	43.19

	II
	
	
	
	18.15
	38.01

	I
	
	
	
	16.21
	34.02

	Мужчины-свободный стиль

	2юн.
	2.35
	5.23
	17.12
	29.31
	1.01.27

	1юн.
	2.03
	4.17
	13.41
	23.30
	48.56

	III
	
	
	
	19.44
	41.04

	II
	
	
	
	17.09
	35.42

	I
	
	
	
	15.17
	31.50

	Женщины-классический стиль

	3юн.
	4.15
	8.50
	28.17
	48.33
	

	2юн.
	3.05
	6.29
	20.44
	35.35
	1.14.06

	1юн.
	2.34
	5.20
	17.02
	29.14
	1.00.52

	III
	
	
	14.33
	24.58
	51.58

	II
	
	
	12.46
	21.54
	45.36

	I
	
	
	11.25
	19.37
	40.50

	Женщины-свободный стиль

	2юн.
	3.06
	6.27
	20.38
	35.28
	

	1юн.
	2.28
	5.08
	16.26
	28.12
	

	III
	
	
	13.47
	23.40
	49.16

	II
	
	
	11.59
	20.34
	42.50

	I
	
	
	10.41
	18.20
	38.11
















1. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
	№
	Тема программы
	Форма организации и проведения занятия
	Методы и приёмы организации учебно-воспитательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Вид и форма контроля, форма предъявления результата

	

1
	Теоретическая подготовка 
	Групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, подгрупповая, фронтальная 
	Словесный, объяснение, рассказ, беседа практические задания, объяснение нового материала. 

	Специальная литература, справочные материалы, картинки, плакаты. Правила судейства. 
	Вводный, 
положение о соревнованиях по волейболу. 

	

2
	Общефизическая подготовка 
волейболиста 
	Индивидуальная, групповая, подгрупповая, 
поточная, фронтальная 
	 Словесный, 
наглядный показ, 
упражнения в парах, тренировки 
	Таблицы, схемы, карточки, мячи на каждого обучающего 
	Тестирование, 
карточки судьи, протоколы 

	

3
	  
Специальная подготовка 
	Групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, подгрупповая, фронтальная, коллективно-групповая, в парах 
	Словесный, объяснение нового материала, рассказ, практические занятия, упражнения в парах, тренировки, наглядный показ педагогом. 
  
	Справочные материалы, карточки, плакаты, мячи на каждого обучающего 
	Зачет, тестирование, учебная игра, 
промежуточный тест. 
  

	
4
	Технико-тактическая 
подготовка 
волейболиста 
	Групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, подгрупповая, коллективно-групповая, в парах 
	Словесный, объяснение,  беседа, практические занятия, упражнения в парах, тренировки, наглядный показ педагогом. 
Учебная игра. 
	Дидактические карточки, плакаты, мячи на каждого обучающего 
Терминология, жестикуляция. 
	Зачет, тестирование, учебная игра, промежуточный тест, 
соревнование 
  

	
5
	  
Игровая подготовка 
	групповая, подгрупповая, коллективно-групповая 
	практические занятия, упражнения в парах, тренировки, Учебная игра. 
	Дидактические карточки, плакаты, мячи на каждого обучающего, видеозаписи 
	Учебная игра, 
промежуточный отбор, 
соревнование 










5.ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ
5.1. Список библиографических источников
Основная литература
1. Лыжные гонки: Примерная программа для системы дополнительного образования детей:  спортивных школ, специализированных спортивных школ школ олимпийского резерва/П.В.Квашук и др. – М.: Советский спорт, 2009. – 72с.
Дополнительная литература
0. Потапкина Г.В. (под редакцией Квитова А.Н.). Нормативно-правовое и методическое обеспечение  деятельности спортивных школ: охрана труда и безопасность занятий физической культурой и спортом: методические рекомендации. Тюмень: Областная специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского резерва, 2010. 70 с.
Рекомендуемая литература
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1. Кузин В.В., Полиевский С.А. Спорт в рисунках, 2002.
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1. Основы управления подготовкой юных спортсменов./ Под общ.ред. М.Я. Набатниковой. – М. 2000.
1. Платонов В.Н. Теория и методика спортивной тренировки: Учеб. Пособие для ин-тов физ. Культ. –Киев: Выща школа, 1984.
1. Примерные комплексы упражнений для построения учебно-тренировочного процесса в группах начальной подготовки спортивных школ по лёгкой атлетике: Учеб.-метод. Рекомендации/ Под общ. Ред. В.Г. Алабина. 
–М., 1983.
1. Романенко В.А., Максимович В.А. Круговая тренировка при массовых занятиях физической культурой. –М.: ФиС, 1986.
1. Спортивные игры: правила, техника, тактика/ Серия «Высшее профессиональное образование». –Ростов н/Д: Изд-во «Феникс», 2004.
1. Сысоева М.Е. Организация летнего отдыха детей
1. Теоретическая подготовка юных спортсменов/ Под общ. Ред. Ю.Ф. 
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- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»
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- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»
- Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ»
- Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»
- Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий»
- Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013г. №680 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной подготовки по виду спорта волейбол».
1. МАУ ДО Нижнетавдинского муниципального района «ДЮСШ» http://www.dusch-ntavda.ru/
1. Минспорта РФ Минспорта РФ //http://www.minsport.gov.ru/sport/
- Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
- Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/
- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских соревнованиях. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
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