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                        1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1 Нормативные документы.
Данная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа составлена на основании следующих нормативных документов:
- Конституция Российской Федерации" (принята всенародным голосованием 12.12.1993 с изменениями, одобренными в ходе общероссийского голосования 01.07.2020)

- Конвенция ООН о правах ребенка (Принята резолюцией 44/25 Генеральной Ассамблеи от 20 ноября 1989 года);
- Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; гл.2. ст.12, п.2.4.1.; гл.3. ст.28, п. 6. Гл.4. ст.41.; гл.10. ст.75. п.1.2.3.4.; 

  -  Федеральный закон от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ “О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся»; - Федеральный закон "Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации" от 24.07.1998 N 124-ФЗ;
-  Закон Республики Башкортостан от 01. 07.2013г. № 696-з «Об образовании в Республике Башкортостан»; 

- Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации, департамента молодежной политики, воспитания и социальной защиты детей от 11 декабря 2006 г. n 06-1844; 

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года N 678-р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года».
- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года № 996-р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года»; 
- Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для детей». Протокол от 30.11.2016 №11 Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и приоритетным проектам;

-  Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

(вступил  в силу 1.03.2023)
- Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 №467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) Письмо Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. n 09-3242;
- Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 8 сентября 2015 г. № 613н “Об утверждении профессионального стандарта “Педагог дополнительного образования детей и взрослых”;

-Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»  

-  СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" 

- СанПиН 3.1. /2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)» от 30.06.2020 г. № 16;

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеобразовательных программ Регионального модельного центра дополнительного образования детей Республики Башкортостан 2022 г;

1.2 Общие сведения о программе
Обоснование актуальности программы.

В настоящее время в Российской Федерации сохраняются негативные тенденции в состоянии здоровья населения.
Неслучайно забота о сохранении здоровья учеников становится предметом особого внимания педагогов. Программа дополнительного образования по лыжной подготовке «Лыжные гонки» ориентирована на сохранение здоровья и формирование здорового образа жизни школьников.
Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является рациональная двигательная активность. Двигательные действия - это мощные факторы, повышающие адаптационные возможности организма, расширяющие функциональные резервы, благотворно влияющие на интеллектуальное развитие детей и подростков.
Одной из основных задач физического воспитания - является формирование у учащихся двигательных навыков и умений. Двигательная деятельность весьма разнообразна. Выбор конкретных видов физических упражнений во многом зависит от склонностей каждого ребенка, его индивидуальных особенностей.
Ходьба и бег на лыжах - вид физических упражнений, которым можно заниматься с дошкольного возраста. Основанный на естественных движениях (ходьбе, беге), лыжный спорт имеет перед каждым из них значительное преимущество, так как передвижение на лыжах требует участия гораздо большего количества мышц.
Свежий воздух, большая амплитуда движений, ритмичное чередование напряжения и расслабления способствуют развитию мышечной силы, создают благоприятные условия для работы сердечно-сосудистой системы: усиливается приток крови к работающим мышцам, увеличивается их объем, возрастает сила и выносливость сердечной мышцы, реже становится ритм сердечных сокращений, что приводит к более экономичной работе сердца.
Ходьба и бег на лыжах положительно влияют на дыхательную систему. В процессе систематических занятий хорошо развивается грудная клетка, увеличивается сила дыхательных мышц и, соответственно, возрастает жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Через легкие лыжника проходит от 40 до 100 л воздуха за 1 мин, что увеличивает максимальное потребление кислорода в среднем на 1,5 - 2 л.
Передвижения на лыжах благотворно воздействуют на центральную нервную систему, корригируя двигательные координации через импульсы, поступающие от периферических
отделов зрительного, вестибулярного анализаторов. Это дает возможность лыжнику точно приспосабливать свои движения к рельефу местности и скорости, быстро заменяя одни динамические стереотипы на другие. При крутых спусках велика роль периферического зрения. Поле зрения лыжников обычно увеличено в результате повышения возбудимости периферических элементов сетчатки.
Значительная скорость при спусках с гор, резкие повороты и торможения требуют высокой чувствительности вестибулярного аппарата, а также его значительной функциональной устойчивости. Возбудимость вестибулярного аппарата обеспечивает своевременные реакции, способствующие перераспределению мышечного тонуса и сохранению правильного положения тела в пространстве. Такие разносторонние воздействия делают занятия лыжами весьма эффективными для общего физического развития организма.
Активное влияние природы при занятиях лыжами оказывает сильное воздействие на эмоциональное состояние ребенка. Созерцание зимнего пейзажа, постоянная смена и изменение ландшафта, спокойные и размеренные движения умиротворяют лыжника, способствуют устранению негативных переживаний, нормализуют и стабилизируют его настроение.
При правильной организации и методике обучения ходьбе на лыжах занятия обладают большим оздоровительным эффектом, высокой эмоциональностью, стимулируют познавательные способности, служат прекрасным средством восстановления душевных и физических сил, а также сплочению в коллективе.
Одновременно с этим на всех этапах обучения решается задача повышения их технической подготовленности. Успешное решение этой задачи возможно лишь при условии достижения высокой эффективности обучения детей, что позволяет уже в раннем возрасте заложить основы правильной техники, которые в дальнейшем явятся предпосылкой совершенствования ее в среднем и старшем школьном возрасте. В младшем школьном возрасте большая возбудимость и реактивность, а также высокая пластичность нервной системы способствуют лучшему и более быстрому освоению двигательных навыков.
Новизна программы. 

В программе учтены и адаптированы к возможностям детей разных возрастов основные направления лыжной подготовки. Программа предусматривает углубленное изучение лыжных гонок, как вида спорта, направлена на развитие положительной динамики роста спортивных достижений обучающихся. Отличие от имеющихся программ по лыжным гонкам в том, что количество учебных часов разделов и тем учебно – тематического плана носит рекомендательный характер (общее количество часов остается неизменным). Педагог может варьировать в учебном плане количество часов направлений подготовки в зависимости от возрастных особенностей обучающихся, их умений и способностей. 
Направленность программы: физкультурно-спортивная
Особенности программы:

Занятия лыжами имеют очень важную особенность: они проходят в холодное время года, всегда на свежем воздухе, что подразумевает особый режим и условия проведения занятий.
Известно, что занятие физической активностью на холоде усиливает окислительные процессы в организме, и кислород при низкой температуре активнее взаимодействует с гемоглобином крови.
Передвижения на лыжах улучшают обмен веществ. Определенное количество энергии, поступающей с пищей, удаляется из организма вместе с теплым и влажным воздухом, предотвращая накопление излишнего жира. Кроме того, организм активно очищается от шлаков. Во время передвижения на лыжах выделительные системы особенно активизируются.
Естественность и доступность движений располагает к ходьбе и бегу на лыжах и детей младшего школьного возраста. Ими наиболее остро воспринимается чувство новизны зимнего пейзажа. Это особенно проявляется во время групповых прогулок на лыжах, которые сочетаются с играми и развлечениями. Все это делает занятия лыжами увлекательными, разнообразными, эмоциональными, всесторонне укрепляющими и закаливающими организм ребенка.
1.3 Цели и задачи программы.

Цели: 
-    создание условия для развития двигательной активности обучающихся, путем вовлечения их в регулярные занятия по лыжной подготовке;
 - освоение знаний о здоровье человека, физической культуре, её связи с физическим воспитанием и спортивной подготовкой;
 - формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно – оздоровительной деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физкультурой и спортом;
 - укрепление здоровья и повышение уровня физического развития обучающихся. 


Задачи 
Обучающие:
·  освоение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов;
Развивающие:
·  развитие и закрепления потребности в систематических занятиях спортом;
·   развитие физических качеств, необходимых для занятий лыжным спортом;
·  формирование морально-волевых качеств юных спортсменов;
Воспитательные:
·  воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки;
·  воспитывать дисциплинированность;
·  способствовать формированию стрессоустойчивости и снятию раздражительности;
·  воспитание спортивного резерва для занятия лыжными видами спорта.
1.4 Сроки реализации и адресат программы:

Программа рассчитана на 1 год и адресована детям и подросткам 8-15лет
2.ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

2.1 Учебно-тематический план  
	№

п/п
	Тема
	Количество часов

	Теоретическая подготовка

	1
	Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России
	6

	2
	Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	2

	3
	Краткая характеристика техники лыжных ходов. 
	4

	4
	 Закаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена.

	2

	Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка
	76

	2
	Специальная физическая подготовка
	58

	3
	Техническая подготовка
	40


	4
	Контрольные упражнения и соревнования
	12

	5
	Углубленное медицинское обследование
	2

	
	Итого
	204


2.2 Содержание обучения 
 Вводное занятие (6часов) Краткие исторические сведения о возникнове​нии лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.

Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. (4 часа)
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. 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. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.
Закаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена (2 часа).
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.
Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам (10 часов).
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.

Практическая подготовка
 Общая физическая подготовка (72 часов)
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
 Специальная физическая подготовка (60 часов)
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 дня лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
Техническая подготовка (20 часов)
Обучение 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. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.
Контрольные упражнении и соревнования (20 часов)
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1 -2 км, в годичном цикле.
3.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
3.1 Требование к знаниям и умениям воспитанников 

после курса обучения

 Обучающиеся научатся: 

- способам и техническим особенностям движений и передвижений на лыжах; 

-выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрастным особенностям;

- выполнять дыхательные упражнения при выполнении передвижений на лыжах; 

- терминологии разучиваемых упражнений, их функционального смысла и направленности воздействия на организм; 

- способам простейшего контроля за деятельностью систем дыхания и кровообращения при выполнении упражнений на занятиях по лыжной подготовке; 

- правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены при занятиях на улице с использованием закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида; 
К концу обучения учащиеся будут знать:

- о специальной одежде, инвентаре при занятиях лыжным спортом;
- об истории развития лыжного спорта в республике Башкортостан и России;
- о чувстве товарищества и нравственных правилах поведения в спортивном коллективе;
             

3.2 Критерии эффективности программы.

Основными критериями оценки эффективности учебно-воспитательного процесса Программы являются:

· практико-результативный
(определяет действенность учебно-воспитательного процесса в плане обеспечения реального влияния на подрастающее поколение, после чего в его деятельности происходят конкретные позитивные изменения).
· оптимально-деятельностный
(определяет соответствие задач, содержание, форм, средств воспитания и обучения интересам и особенностям современной молодежи).
· реализационно-целевой
(определяет готовность ребенка правильно ставить и творчески решать конкретные задачи, находить конкретные пути для достижения поставленных целей).

При реализации программы педагог организует учебный процесс в соответствии с вышеуказанными критериями.
3.3Формы аттестации
       Отслеживание спортивных результатов и диагностика результативности образовательного процесса – важная часть реализации Программы, осуществляемая различными средствами контроля.
        Успешное осуществление спортивной тренировки во многом зависит от правильного контроля за подготовленностью обучающихся. В практических и научных работах отечественных и зарубежных исследованиях по лыжному спорту можно встретить большое количество разнообразных контрольных испытаний и тестов по определению уровня тренированности. С помощью этих тестов определяется уровень развития специальных физических качеств: выносливости, скорости, силовой выносливости; уровень развития двигательной работоспособности; уровень развития технических и тактических навыков. 
         В течение тренировочного года такие испытания проводятся 2 раза – в качестве промежуточной и итоговой аттестации. 
Промежуточная аттестация участников программы проходит в виде тестирования.
Итоговая аттестация – это участие обучающихся в муниципальных соревнованиях по лыжным гонкам.
Аттестационные испытания дают возможность оценить уровень подготовленности учащихся группы, прирост их физического развития и совершенствования технического мастерства. 

4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
При создании программы автор опирался на следующие принципы:
Принцип комплектности программы предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы. 
Принцип преемственности программы определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям углубленного этапа подготовки, чтобы обеспечить в учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности. 
Принцип вариативности программы предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определённой педагогической задачи.
При реализации программы педагог руководствуется следующими базовыми принципами:
Принцип актуальности

Ориентированность на решение наиболее значимых проблем безопасного существования средствами конкретной профильной Программы.

Принцип целостности

Отражение в Программе целостной и последовательной системы мер по достижению поставленной цели, взаимосвязь всех ее организационных, содержательных и процессуальных компонентов.

Принцип гуманистической направленности

Отношение к ребенку как к высшей ценности, утверждающей его право на свободу, творчество, счастье, самоопределяемое развитие и проявление собственных духовных и физических сил.
Принцип культуросообразности

Осуществление воспитания в соответствии с культурным наследием, сложившимся в обществе.

Принцип природосообразности

Учет половозрастных особенностей, наследственных факторов, физиологических и биологических особенностей детей.

Принцип новизны

Оригинальность, необычность программы, предлагаемых учебных и воспитательных форм.

Принцип системности

Взаимосвязь процессов воспитания и самовоспитания, формирования и развития личности в коллективе и т. д.

Принцип управления

Базирование на понятиях: планирование, организация, стимулирование, учет и контроль, обратная связь, анализ.

Принцип информативности

Принцип связи теории с практикой 

Практика - критерий истины, источник познавательной деятельности и область приложения результатов обучения.

Принцип единства воспитательных воздействий  

Совместная деятельность педагогов, общественных институтов и семьи по       воспитанию подрастающего поколения.

Основной принцип - не навредить ребенку!

При реализации программы использованы следующие методы обучения и воспитания:
· Метод прямой демонстрации (наглядности)

· Практико-ориентированный метод

· Метод использования информационно компьютерных технологий;

· Метод решения проблемных ситуаций;

· Метод рефлексивных мыслительных действий.

Методы воспитания:

· - формирование сознания личности;

· - организация деятельности и формирование опыта общественного             поведения;

· стимулирование поведения и деятельности.

- стимулирование поведения и деятельности.

· Реализация программы предполагает использование следующих педагогических технологий:
       - здоровьесберегающая

       - личностно- ориентированная

       -информационно - коммуникативная

Виды предполагаемой деятельности:

· предметная;

· игровая;

· досуговая; 

· организаторская;

· трудовая;

· спортивно-оздоровительная;

· аналитическая;

· учебная;

· профориентационная и другие виды деятельности.

Все виды деятельности направлены на решение поставленных задач.

Для наиболее успешного усвоения учебного материала на занятиях используются следующие методические пособия и дидактический материал:
1. Информационный стенд с «Правилами техники безопасности на занятиях по лыжной подготовке», с расписанием занятий, с инструкцией по применению лыжных мазей, подбору лыжного инвентаря;
2. Карточки-задания для развития двигательных качеств;
3. Карточки-задания для выполнения и запоминания элементов лыжной техники;
Подборка журналов о лыжном спорте;
4. Сценарии спортивных праздников.
5. Формы организации занятий:

6. - организованные групповые

7. -самостоятельные групповые

8. -самостоятельные индивидуальные
5. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Для успешной реализации программы необходимо наличие материально-технической базы.
 - Наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (мячи, скакалки, гимнастические маты, самокаты, гимнастические палки), 

 - Наличие помещения лыжной базы, где хранится лыжный инвентарь в специально оборудованных стеллажах (для проведения занятий в холодную погоду)

 - Наличие необходимого количество комплектов исправного лыжного инвентаря (комплект включает в себя: лыжи с жестким креплением, лыжные ботинки, палки), пронумерованного и закрепленного за учащимися.

 - Наличие набора инструментов для установки креплений и мелкого ремонта. 

- Наличие комплекта лыжных мазей для различных внешних температур.

Занятия проводятся в специально подготовленных местах, расположенных недалеко от школы. Имеется учебная площадка во дворе школы, предназначена для первоначального обучения технике передвижения на лыжах. Учебная лыжня готовится в овраге, проходит по пересеченной местности, служит для закрепления и совершенствования техники изученных способов передвижения.

Перечень минимального необходимого оборудования на каждого обучающегося.

1. Лыжи;
2. Лыжные палки;

3. Лыжные ботинки;

4. Мячи;

5. Скакалки;

6. Лыжный эспандер;

7. Маты;

8. Аптечка;

Сведения о месте, в котором проводятся занятия: учебная лыжня, спортивный зал, школьный стадион.
6. КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Промежуточная аттестация 

                                                           Нормативы ОФП и СФП
	Развиваемое физическое качество


	Контрольные упражнения (тесты)

Юноши
	Контрольные упражнения (тесты)

Девушки

	Быстрота


	Бег 30 м (не более 5,8 с)

Бег 60 м (не более 10,7 с)
	Бег 30 м (не более 6,0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

Метание теннисного мяча с места (не менее 18 м)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

Метание теннисного мяча с места (не менее 14 м)

	Быстрота
	Бег 100 м (не более 15,3 с)
	Бег 60 м (не более 10,8 с)

	Скоростно
силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 167 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 3 мин. 45 с)

Лыжи, классический стиль 5 км (не более 21 мин. 00 с)

Лыжи, классический стиль 10 км (не более 44 мин. 00 с)

Лыжи, свободный стиль 5 км (не более 20 мин. 00 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин. 35 с)

Лыжи, классический стиль 3км (не более 15 мин. 20 с)

Лыжи, классический стиль 5 км (не более 24 мин. 00 с)

Лыжи, свободный стиль 3 км (не более 14 мин. 30 с)


                7.СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ И ЛИТЕРАТУРЫ
7.1. Основная литература

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки

(Приказ от 14 марта 2013г. №111) 

Учебно ‐ методическая литература:

2.  Лыжные гонки: Примерная  программа  для  системы  дополнительного  образования  детей:  детско ‐ юношеских  спортивных  школ,  специализированных  детско‐ юношеских  школ  олимпийского резерва/П.В. Квашук и др. – М.: Советский спорт, 2005 – 72 с.

 3.  Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. – Киев. Олимпийская литература, 2001. 

4. Бутин И.М.  Лыжный  спорт:  Учеб .пособие  для  студ.  высш.  пед.  учеб.  заведений.  ‐  М.: Издательский центр «Академия», 2000. ‐ 368 с.

 5. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 1977.

 6. Мартынов В.С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта.‐ М., 2007

7. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника‐гонщика. – М.: Физкультура и спорт, 2004

8. Холодов  Ж.К.,  Кузнецов  В.С.  Теория  и  методика  физического  воспитания  и  спорта:  учебное  пособие. – М.: Издательский центр «Академия», 2000. 

9.  Железняк Ю. Д. Кунянский В. А. У истоков мастерства.‐ М., 2002 

10.  Марков К. К. Тренер – педагог и психолог‐ Иркутск, 

11. Матвеев  Л.  П.  Основы  общей  теории  спорта  и  системы  подготовки  спортсменов  в  олимпийском спорте. – Киев,2009

12.  Настольная книга учителя физической культуры/Под ред. Л. Б. Кофмана.‐ М., 2008

 13. Приказ Министерства спорта Российской Федерации 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»
7.2. Дополнительная литература

1) Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки / А.П. Бондарчук. - Киев:Олимпийская литература, 2005. – 303 с. 
2) Гаскил Стивен. Беговые лыжи для всех / Стивен Гаскил. – Мурманск: Тулома, 2007. – 192 с. 3) Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации) / Н.П. Грачев. - Москва: ВНИИФК, 2001.
4) Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации системы многолетней подготовки лыжников-гонщиков: Дисс. … докт. пед. наук: 13.00.04 / О.И. Камаев. – Харьков, 2000

5) Макарова Г.А. Справочник детского спортивного врача: клинические аспекты / Г.А.Макарова. - Москва: Советский спорт, 2008. – 440 с. 
6) Мартынов В.С. Комплексный контроль в циклических видах спорта: Дисс. докт. пед. наук: 13.00.04 / В.С. Мартынов. Ин-т физичес. кул-ры им. П. Ф. Лесгафта.- Санкт-Петербург, 1992.- 

 7) Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н.Г. Озолин. – М.: ООО Изд-во Астрель: ООО Изд-во АСТ, 2004. 
7.3 Интернет – ресурсы

1. http://www.healdisease.ru , Медицина и спорт; (дата копирования ссылки 30.08.2023)
 2 . http://www.skisport.ru , Официальный сайт журнала лыжный спорт; дата копирования ссылки 30.08.2023)
 3 . http://ski-store.ru , Профессиональный интернет-магазин, полезная информация о     лыжах; дата копирования ссылки 30.08.2023)
4. http://lib.sportedu.ru , Библиотека по физической культуре и спорта дата копирования ссылки 30.08.2023)
 5. http://skisport.narod.ru , Детский центр культуры и спорта беговые лыжи; дата копирования ссылки 30.08.2023)
 6. http://www.minsport.gov.ru , Министерство спорта РФ дата копирования ссылки 30.08.2023)
7. http://www.flgr.ru/ , Федерация лыжных гонок России дата копирования ссылки 30.08.2023)
ПРИЛОЖЕНИЕ (КУГ)

Календарный учебный график 
« Лыжные гонки»

(возраст обучающихся: 8- 15 лет; 6 часов в неделю)

	№ 
	Тема занятия
	Содержание занятия
	Дата проведения занятия
	Количество часов
	Форма контроля

	1.
	Вводное занятие
	Знакомство с детьми. Правила поведения. ПДД. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта
	
	2
	Беседа

	2
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	3
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	4
	Медосмотр
	Углубленное медицинское обследование
	
	2
	Практическая работа

	5
	Специальная физическая подготовка
	Кроссовая подготовка. Комплекс ГТО
	
	2
	Практическая работа

	6
	Теоретическая подготовка
	Закаливание, режим дня , врачебный контроль и гигиена спортсмена.
	
	2
	Беседа.



	7
	Специальная физическая подготовка
	Кроссовая подготовка. Комплекс ГТО
	
	2
	Практическая работа

	8
	Специальная физическая подготовка
	Кроссовая подготовка. Комплекс ГТО
	
	2
	Практическая работа

	9
	Специальная физическая подготовка
	Кроссовая подготовка. Комплекс ГТО
	
	2
	Практическая работа

	10
	Специальная физическая подготовка
	Кроссовая подготовка. Комплекс ГТО
	
	2
	Практическая работа

	11
	Специальная физическая подготовка
	Кроссовая подготовка. Комплекс ГТО
	
	2
	Практическая работа

	12
	Специальная физическая подготовка
	Кроссовая подготовка. Комплекс ГТО
	
	2
	Практическая работа

	13
	Теоретическая подготовка
	 Крупнейшие всероссийские и международные соревнования по лыжным гонкам. Соревнования юных лыжников.
	
	2
	Беседа

	14
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	15
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	16
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	17
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	18
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	19
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	20
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	21
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	22
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	23
	Контрольные упражнения
	Контрольный тест нормативы ГТО
	
	2
	Практическая работа

	24
	Теоретическая подготовка
	Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж.
	
	2
	Беседа

	25
	Специальная физическая подготовка
	Комплексы специальных упражнений для развития силовой выносливости.
	
	2
	Практическая работа

	26
	Специальная физическая подготовка
	Комплексы специальных упражнений для развития силовой выносливости.
	
	2
	Практическая работа

	27
	Специальная физическая подготовка
	Комплексы специальных упражнений для развития силовой выносливости.
	
	2
	Практическая работа

	28
	Теоретическая подготовка
	Инструктаж по ТБ на занятиях . Лыжный инвентарь ,мази, одежда и обувь.
	
	2
	Беседа

	29
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности.
	
	2
	Практическая работа

	30
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности.
	
	2
	Практическая работа

	31
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности.
	
	2
	Практическая работа

	32
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности  попеременным двухшажным классическим ходом
	
	2
	Практическая работа

	33
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности  попеременным двухшажным классическим ходом
	
	2
	Практическая работа

	34
	Техническая подготовка
	Обучение технике классических лыжных ходов.
	
	2
	Практическая работа

	35
	Техническая подготовка
	Обучение технике классических лыжных ходов.
	
	2
	Практическая работа

	36
	Техническая подготовка
	Обучение технике классических лыжных ходов.
	
	2
	Практическая работа

	37
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности  попеременным двухшажным классическим ходом
	
	2
	Практическая работа

	38
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности  одновременным одношажным классическим ходом
	
	2
	Практическая работа

	39
	Контрольные упражнения и соревнования
	Соревнование по лыжным гонкам.
	
	2
	Практическая работа

	40
	Теоретическая подготовка
	Инструктаж по ТБ. Краткая характеристика техники лыжных ходов.
	
	2
	Беседа

	41
	Техническая подготовка
	Обучение технике спуска со склонов в высокой стойке.
	
	2
	Практическая работа

	42
	Техническая подготовка
	Обучение технике спуска со склонов в средней стойке.
	
	2
	Практическая работа

	43
	Техническая подготовка
	Обучение технике спуска со склонов в низкой стойке.
	
	2
	Практическая работа

	44
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности классическим ходом.
	
	2
	Практическая работа

	45
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности классическим ходом.
	
	2
	Практическая работа

	46
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности классическим ходом.
	
	2
	Практическая работа

	47
	Техническая подготовка
	Обучение преодолению подъемов « елочкой».
	
	2
	Практическая работа

	48
	Техническая подготовка
	Обучение преодолению подъемов « полуелочкой».
	
	2
	Практическая работа

	49
	Техническая подготовка
	Обучение преодолению подъемов ступающим шагом.
	
	2
	Практическая работа

	50
	Техническая подготовка
	Обучение преодолению подъемов скользящим шагом.
	
	2
	Практическая работа

	51
	Техническая подготовка
	Обучение преодолению подъемов беговым шагом.
	
	2
	Практическая работа

	52
	Контрольные упражнения и соревнования
	Соревнование по лыжным гонкам.
	
	2
	Практическая работа

	53
	Теоретическая подготовка
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	
	2
	Беседа

	54
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	
	2
	Практическая работа

	55
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	
	2
	Практическая работа

	56
	Специальная физическая подготовка
	 Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	
	2
	Практическая работа

	57
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	
	2
	Практическая работа

	58
	Техническая подготовка
	Обучение технике торможения « плугом»
	
	2
	Практическая работа

	59
	Техническая подготовка
	Обучение технике торможения « упором»
	
	2
	Практическая работа

	60
	Техническая подготовка
	Обучение технике торможения « поворотом»
	
	2
	Практическая работа

	61
	Техническая подготовка
	Обучение технике торможения « падением»
	
	2
	Практическая работа

	62
	Контрольные упражнения и соревнования
	Соревнование по лыжным гонкам.
	
	2
	Практическая работа

	63
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности классическим ходом.
	
	2
	Практическая работа

	64
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности классическим ходом.
	
	2
	Практическая работа

	65
	Техническая подготовка
	Знакомство с основными элементами конькового хода.
	
	2
	Практическая работа

	66
	Техническая подготовка
	Знакомство с основными элементами конькового хода.
	
	2
	Практическая работа

	67
	Техническая подготовка
	Знакомство с основными элементами конькового хода.
	
	2
	Практическая работа

	68
	Техническая подготовка
	Знакомство с основными элементами конькового хода.
	
	2
	Практическая работа

	69
	Техническая подготовка
	Знакомство с основными элементами конькового хода.
	
	2
	Практическая работа

	70
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности коньковым ходом.
	
	2
	Практическая работа

	71
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности коньковым ходом.
	
	2
	Практическая работа

	72
	Специальная физическая подготовка
	Передвижения на лыжах по равнинной местности коньковым ходом.
	
	2
	Практическая работа

	73
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	74
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и прыжковые упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	75
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	76
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	77
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	78
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	79
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	80
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	81
	Контрольные упражнения и соревнования
	Соревнования по бегу.
	
	2
	Практическая работа

	82
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	83
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	84
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	85
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	86
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	87
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	88
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	89
	Контрольные упражнения


	Контрольный тест нормативы ГТО
	
	2
	Практическая работа

	90
	Специальная физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	91
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	92
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	93
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	94
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	95
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	96
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	97
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	98
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	99
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	100
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	2
	Практическая работа

	101
	Общая физическая подготовка
	Спортивные и подвижные игры.

Эстафеты и беговые  упражнения.
	
	
	Практическая работа

	102
	Итоговое занятие
	Итоговое занятие
	
	2
	Практическая работа
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