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1. Пояснительная записка
                   Одним из спортивных видов физических упражнений, характеризующихся естественностью и доступностью двигательной деятельности для детей, является ходьба на лыжах. Ходьба на лыжах оказывает положительное влияние на физическое развитие и закалку организма ребенка. Она способствует энергичному обмену веществ в организме, усиливает функциональную деятельность внутренних органов, развивает мышечную чувствительность, способствует развитию пространственных ориентировок и координации движений. 

           На занятиях лыжами дети освобождаются от ряда лишних движений, тело становится более ловким, сами движения становятся более экономичными, улучшается координации, совершенствуется функция равновесия и т.д. Обучение детей ходьбе на лыжах оказывает положительные эффекты на формирование свода стопы, на формирование осанки, гибкости. При систематических занятиях двигательные возможности ребенка значительно развиваются.     

         Данная программа направлена на формирование осознанной потребности к занятиям физкультурой и спортом у детей и подростков, привлечение их к систематическим занятиям лыжным спортом, подготовку к участию в соревнованиях по лыжным гонкам, духовно-нравственное воспитание, умственное и физическое развитие.         

        Совокупность перечисленных эффектов будет определять физическую дееспособность воспитанников в будущем. Главная ценность лыжного спорта в его массовости, в том, что он побуждает человека систематически готовиться, накапливать силы, выявлять свои возможности, управлять ими сознательно и целенаправленно, приучает постоянно работать над собой.

Общеразвивающая программа «лыжные гонки» имеет физкультурно-спортивную направленность, соответствует базовому уровню. 
Нормативные основания для создания дополнительной общеразвивающей программы:

- Закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ;

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ; 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам»;

- Приказа Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

- Постановления Главного государственного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 20 августа 2014 года № 33660»; 

При разработке программы за основу были приняты типовые программа по лыжным гонкам для спортивных школ и школ олимпийского резерва, методики и педагогические практики ведущих российских центров подготовки резерва по лыжным гонкам. 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы «Лыжные гонки» обусловлена 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. 

Новизна данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие морально-волевых и нравственных качеств ребенка перед работой, направленной на освоение предметного содержания.

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: 

Дополнительная общеразвивающая программа по лыжным гонкам ориентирована на работу с детьми 7-12 лет. В группы принимаются дети, имеющие желание заниматься данным видом спорта. Набор детей осуществляется при наличии сертификата учета, согласно заявлению родителей, а так же при наличии медицинской справки о состоянии здоровья. 

Объём и сроки освоения программы:
Сроки реализации программы - 2 года.

Продолжительность реализации всей программы 360 часов.


   Отдельной части программы:


   1-ый год обучения 144 часов в год;


   2-ой год обучения 216 часов в год.

При определении режима занятий учтены санитарно-эпидемиологические требования к организациям дополнительного образования детей. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 академических часа (45 минут), 4 ч. в неделю. 

Количество детей в группах  – 15 человек.

Форма организации детей на занятии: групповая. 

Форма проведения занятий: основная форма тренировочное занятие, предусмотрено планом открытые занятия, соревнования. 

По типу занятия могут быть комбинированными, практическими, контрольными, тренировочными, теоретическими, диагностическими. 

Методы обучения: словесный, наглядный, практический. 

Режим: занятия проводятся согласно утвержденного расписания образовательной организации, в которой реализуется данная программа. Количество занятий зависит от возраста обучающихся, чем выше возраст, тем больше двигательная (физическая) недельная нагрузка. 

2. Цель и задачи программы.
Цель программы – удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся на занятиях лыжные гонки, выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности в данном виде физкультурно-спортивной деятельности. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

· дать необходимые дополнительные знания в области физической культуры и спорта –  лыжные гонки; 

· приобретение знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли в формировании здорового образа жизни; 

· обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств с учетом индивидуальных особенностей развития средствами лыжных гонок; 

· научить регулировать свою физическую нагрузку; 

· обучить  основам техники лыжных ходов и других физических упражнений; 

Воспитательные: 

• воспитывать чувство самостоятельности, ответственности; 

• воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность; 

• приобщение обучающихся к здоровому образу жизни и гармонии тела; 

• воспитание устойчивого интереса и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности в целом и к лыжным гонкам в частности; 

• воспитание волевых, нравственных и этических качеств личности. 

Развивающие: 

• развить основные физические качества: силу, ловкость, быстроту реакции, общую выносливость; 

• развивать специальные двигательные способности необходимые для передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности; 

• способствовать развитию социальной активности обучающихся; 

• способствовать развитию специфических качеств лыжника;
• способствовать самоопределению обучающихся, спортивно-ориентировать. 

3. Учебно-тематический план.

Учебный план – это основополагающий документ, определяющий распределение временных объемов подготовки лыжников. При составлении учебного плана следует исходить из специфики данного вида спорта, возрастных особенностей юных лыжников, основополагающих положений теории и методики лыжных гонок. Чтобы план был реальным, понятным и выполнимым с решением задач, изначально необходимо определить оптимальные суммарные объемы тренировочной и игровой деятельности. Затем, беря за основу процентные соотношения отдельных видов подготовки из теории и методики лыжных гонок, рассчитываем объемы (в часах), приходящиеся на отдельные виды подготовки.

Направленности и содержанию обучения свойственна определенная динамика:

С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение времени, отводимого на различные виды подготовки.

Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую физическую нагрузку. Постепенный переход от освоения основ техники и тактики лыжных гонок к основательному изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий на основе одновременного развития специальных физических и психических способностей.

Календарный учебный график программы


Годовой календарный учебный график учитывает в полном объеме возрастные психофизические особенности обучающихся и отвечает требованиям охраны их жизни и здоровья.


-количество учебных недель – 36;


-количество учебных часов – 1-й год 144, 2-й год 216;

-дата начала и окончания учебного периода – 01.09.2023 г. по 31.05.2024 г.


  
Распределение часов обучения по разделам программы  

 на 36 рабочих недель с режимом 4 часа в неделю 

	№п\п 
	Вид подготовки, название раздела программы, тема. 
	Всего 

часов 
	Количество часов первого года обучения 
	Количество часов второго года обучения 
	Форма аттестации (контроля) по разделам, темам 

	
	
	
	теория 
	практика 
	теория 
	практика 
	

	1 
	Введение 
	4 
	2
	- 
	2
	- 
	беседа 

	2 
	Теоретическая подготовка 
	28 
	10
	- 
	18
	- 
	беседа 

	3 
	Общая физическая подготовка 
	113 
	2 
	46 
	4 
	61 
	диагностика 

	4 
	Специальная физическая подготовка 
	102 
	2 
	38 
	4 
	58 
	диагностика 

	5 
	Технико-тактическая подготовка 
	106 
	2 
	38 
	4
	62 
	диагностика 

	6 
	Соревновательная подготовка 
	21 
	2 
	6 
	3 
	10 
	соревнования 

	7 
	Контрольные занятия 
	10 
	1 
	3 
	2 
	4 
	аттестация промежуточная и итоговая 

	8 
	Итоговое занятие 
	4 
	1 
	1 
	1 
	1 
	беседа 

	 
	итого 
	360 
	12
	132
	20
	196
	 


 

Решение задач поставленных перед учебными группами предусматривает: привитие интереса к систематическим занятиям лыжные гонки; 
-укрепление здоровья детей средствами физической культуры;
 -обеспечение общефизической подготовки; 
-овладение основами передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности; 
-привитие навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины; -

-выявление перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства в спортивных школах. 

1-ый год обучения: 

- привитие интереса к систематическим занятиям лыжные гонки;

- укрепление здоровья детей средствами физической культуры;

- обеспечение общефизической подготовки;

- овладение основами передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности.

2-ой год обучения  

( привитие интереса к систематическим занятиям лыжные гонки;

( укрепление здоровья детей средствами физической культуры;

( обеспечение общефизической подготовки;

( овладение основами передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности;

( привитие навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины;

( выявление перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства в спортивных школах.

4.  Содержание программы
Спортивно-оздоровительный этап охватывает всех желающих заниматься лыжными гонками и решает задачу укрепления здоровья, физического развития и подготовленности занимающихся, воспитания личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники лыжного спорта  в процессе систематических физкультурно-спортивных занятий.
1. Вводное занятие 2 часа.
Теоретическая часть: Знакомство с обучающимися. Знакомство с тренировочным режимом, содержанием программного материала. Проведение инструктажа по ОТ и ТБ во время занятий лыжными гонками. Правила поведения в раздевалке, на местах проведения занятий  
Практическая часть: Ознакомление с местами проведения занятий. Ознакомление с лыжным инвентарем и оборудованием. Подготовка мест проведения занятий. Спортивная одежда. Медицинский допуск к занятиям. 

2. Теоретическая подготовка 1-й год 10 часов, 2-й 18 часов.
Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе

Понятие о физической культуре, ее связь с культурой общества. Физическая культура как средство укрепления здоровья человека, развития двигательных способностей, воспитания характера. Воздействие физических упражнений на мышечную, дыхательную, сердечно-сосудистую системы организма человека.

Влияние физических упражнений на развитие быстроты, силы, ловкости.

Спорт в мире и в России. Виды спорта. Органы управления физкультурным движением, организация работы федерации по лыжным гонкам (международной, российской, региональной).

Строение и функции организма человека.
Физическое развитие человека (основные показатели), особенности возрастного развития. Совершенствование функций мышечной и опорно двигательной систем, органов дыхания, кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими упражнениями. Укрепление здоровья, развитие физических способностей, достижение высоких результатов в спорте.

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание

Общие понятия о гигиене. Личная гигиена. Режим дня при занятиях физической культурой и спортом. Виды закаливания. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Понятие о рациональном питании спортсменов. Режим питания, время приема пищи до и после занятий. Значение белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных солей в питании. Основы регулирования массы тела.

Вредное влияние употребления алкоголя и курения на здоровье и работоспособность спортсмена. Допинг и спорт. Понятие «чистый спортсмен».

Общая физическая подготовка 1-й год 46 часов, 2-й 61 час.
В состав  ОФП  входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза.

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м.

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов.

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета  с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

Специальная физическая подготовка. 

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

Техническая подготовка.

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 переменным 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 «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

Соревновательная подготовка 1-й год 6 часов, 2-й 10 часов. 

Участие в соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях. 

Участие в учебных играх. Самостоятельно организовывать и проводить соревнования среди сверстников. 
Контрольные занятия 1-й год 4 часа, 2-й 6 часов. 
Теоретическая часть: Методика и техника выполнения контрольно-тестовых упражнений. Исходные положения. Самостоятельное определение уровня физической подготовки. Подготовка к промежуточной и итоговой аттестации. Простейшие психологические тренинги по контролю за эмоциями. 

Практическая часть: выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей физической, специально физической и технико-тактической подготовке. Участие в блиц опросах по теоретическим вопросам. Анкетирование. 
Итоговое занятие 2 часа. 

Теоретическая часть: подведение результатов первого года обучения. Цели и задачи на второй год обучения. Вручение дипломов, грамот по результатам соревновательной деятельность. Подведение итогов обучения. 
Практическая часть: 

показательные матчевые встречи, мастер классы для родителей, администрации. 
5. Планируемые результаты.
В программе заложены средства на развитие и воспитание многих свойств личности, в частности таких, как: 
коммуникативных: 
· общительность, 
· доброжелательность, 
· самокритичность, 
· лидерство, 
· уважение к старшим и сверстникам,
· спортивному партнеру; 

     волевых: 
· целеустремленность, 
· активность,
·  решительность
· , настойчивость, 
· смелость, самообладание,
·  уверенность в своих силах; 

     нравственных: 
· целенаправленность;
·  патриотизм; 
· коллективизм; 
· чувство долга и ответственности; 
· трудолюбие, 
· честность, 
· дисциплинированность. 

Передвижение на лыжах оказывает положительное воздействие на физическое развитие обучающихся. 

После первого года обучения обучающиеся будут знать: 

- историю развития лыжных гонок в мире, в России, в регионе; 

- значение занятий физической культурой и лыжными гонками, в частности, для здоровья и жизни человека; 

- терминологию, организацию мест проведения занятий; 

- основы здорового образа жизни, требования и нормы гигиены спорта; 

- строение организма и влияние физической нагрузки на основные физиологические системы человека; 

- лыжный инвентарь и уход за ним, основы техники способов передвижения на лыжах; 

- правила безопасного поведения во время занятий и соревнований; 
- способы и правила оказания первой доврачебной помощи при 
травмах, вывихах и растяжениях; - правила и методы регулирования 
физической нагрузки; 

- методику выполнения контрольно-тестовых упражнений.

Будут уметь:

- демонстрировать физические и специальные качества при выполнении контрольно-тестовых упражнений; 

- выполнять специальную разминку, перед тренировкой, перед соревнованиями; 

- выполнять технические и тактические упражнения; 

- передвигаться на лыжах различными способами; 

- соблюдать правила по ОТ и ТБ во время занятий и соревнований; 
- участвовать в соревнованиях различного уровня в зависимости от своего уровня физической и технической подготовки; 

- проявлять уважение к соперникам, к сверстникам, взрослым; 

- формировать положительные черты характера и проявлять свои кондиционные качества в общении со сверстниками и взрослыми; 

- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений по общей физической подготовки; 

- проявлять социальную активность, быть патриотом своей Родины 

По окончании второго года освоения программы обучающиеся будут знать: 

-методику выполнения технических элементов, создание игровых ситуаций, и их реализацию; 
- методы организации соревнований по лыжным гонкам; 

- понятия о стратегии, системе, тактике лыжных гонок; 

- взаимосвязь технической, тактической и физической подготовкой лыжника; 

- место Лыжных гонок в Олимпийской системе игр; 

- методы и средства восстановления работоспособности организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок; 

- о вредном влиянии употребления алкоголя и табака, курения на здоровье; 

- знать признаки утомления и методы восстановления. 

Будут уметь: 

- демонстрировать различные способы передвижения на лыжах; 

- проявлять культуру поведения болельщика во время просмотра соревнований; 
- уметь организовывать и проводить соревнования в качестве судьи, секретаря; 

- выполнять анализ и разбор соревновательной деятельности; 

- выполнять требования по ОФП, СФП и ТТП согласно возрастным категориям и годам обучения;  

- участвовать в соревнованиях различного уровня (школа, муниципалитет, республика, область);  

-демонстрировать устойчивую психику и положительные черты характера во время матчевых встреч по отношению к сопернику, тренеру, судьям и другим участникам соревнований; 

Ожидаемые результаты:
- овладение основ техники способов передвижения на лыжах;

- развитие физических качеств (выносливость, быстрота, скорость и др.);

- укрепление здоровья;

- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям физической культурой и к здоровому образу жизни;

- формирование знаний об основах физкультурной деятельности;

 - освоение основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладение теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля.


   По окончанию обучения в СОГ, учащиеся должны:
1. Улучшить физические кондиции.

2. Рост уровня развития физических качеств.

3. Приобретение теоретических знаний, как основ здорового образа жизни.

4. Освоение основ техники способов передвижения на лыжах.

5. Рост личностного развития ребенка.

6. Умение учащихся оценивать свои достижения.

7. Продолжение обучения перспективных детей в ДЮСШ.

Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности обучающихся являются:

-  участие в соревнованиях по возрастной программе;

- выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке;

- овладение теоретическими знаниями и умениями;

- выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов.

Одним из наиболее существенных результатов занятий является высокий уровень сформированности у занимающихся основных двигательных навыков, необходимых в жизни (ходьба, бег, прыжки, метания). По окончанию обучения занимающиеся должны обладать элементарными знаниями из области анатомии, физиологии, методики тренировки различных двигательных качеств, гигиены, психологии.

Учащиеся ДЮСШ должны уметь самостоятельно оказывать первую медицинскую помощь при различных повреждениях и травмах, составить и провести комплекс общефизической разминки, показать и объяснить принципы движений, на которых основана техника лыжных гонок. Каждому этапу обучения соответствует определенный набор и качество выполнения технических действий, зафиксированный в контрольных испытаниях.

Основными критериями оценки результатов работы и подготовленности, обучающихся для перехода в следующую группу являются регулярность в посещении занятий, рост физической (по итогам контрольных тестов) и психологической подготовленности занимающихся, своевременный выход на контрольные испытания, достижение положительных результатов в соревнованиях, позитивные отзывы родителей в процессе обучения. Эти критерии лежат в основе проведения мониторинговой деятельности.

   Цель контроля – обоснование и осуществление коррекции тренировочного процесса по основным информативным характеристикам с целью обеспечения оптимального воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся.
6.  Формы аттестации и оценочные материалы
Формы обучения, методы, приемы, педагогические технологии
При обучении используется фронтальный метод обучения, так как он позволяет более полно контролировать и корректировать деятельность занимающихся.

Применяются следующие формы контроля:

· теоретическая подготовка – опрос, собеседование, тест-задания;

· общефизическая подготовка – тестирование;

· освоение программного материала – тестирование, наблюдения.

Методы и приемы организации образовательного процесса:

· доступности (обучающимся);

· результативности;

· воспроизводимости (другими педагогами).
Приёмы:

- игровые приёмы;

- вербальные приёмы обучения.

 
Педагогические технологии:


- здоровьесберегающие (направлены на максимальное укрепление здоровья обучающихся);


- личностно-ориентированные (в центре внимания которых – неповторимая личность, стремящаяся к реализации своих возможностей и способная на ответственный выбор в разнообразных жизненных ситуациях);


- игровые (обладают средствами, активизирующими и интенсифицирующими деятельность учащихся. В их основу положена педагогическая игра как основной вид деятельности, направленный на усвоение общественного опыта);


- коммуникативные (обучение на основе общения. Участники обучения - педагог - ребенок. Отношения между ними основаны на сотрудничестве и равноправии).

Комплекс организационно-педагогических условий.
Комплексный контроль за уровнем подготовленности  обучающихся играет большую роль в работе педагога дополнительного образования. При этом выявляется полнота и глубина сведений по теоретической подготовке, двигательных действий в объеме изучаемых требований, уровень развития физических и технических способностей, результат улучшения личных показателей. Теоретическая подготовка проверяется в ходе тренировочного занятия или соревновательной деятельности применительно изучаемого практического материала. Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной нагрузки.

Эффективность контроля нагрузок влияет на качество управления тренировочным процессом.

Управление тренировочным процессом охватывает три стадии:

-сбор информации;
-анализ накопленной информации;
-планирование тренировочного процесса.
На каждом этапе подготовки в рамках годичного цикла периодически необходимо:

-собирать и анализировать информацию о физическом состоянии и технико-тактическом мастерстве каждого обучающегося, психологическом состоянии, о тренировочных нагрузках и т. п.;
-сопоставлять информацию о применяемых тренировочных нагрузках с результатами, показанными обучающимися в соревнованиях и тестах.
В процессе такого сопоставления определяется, какая тренировочная нагрузка оказала наибольшее влияние на совершенствование того или иного физического качества обучающегося, достаточным ли оказался объем того или иного вида нагрузки, насколько оптимально соотношение объема и направленности разных видов нагрузки и т.п.

Точность ответа на поставленные вопросы будет зависеть от классификации и способов измерения тренировочных нагрузок, применяемых в процессе подготовки обучающихся.

Если выбраны не информативные характеристики, объективно оценить тренировочную нагрузку не удастся. В этом случае нельзя эффективно управлять тренировочным процессом.

Оценка двигательных умений и навыков будет объективной при соблюдении следующих правил:

Проверяются и оцениваются результаты усвоения материала на тренировочных занятиях.

Объем проверяемых знаний, умений и навыков определяется в полном содержании учебной программы для данного года подготовки.

Выявление уровня освоения обучающимся, упражнений по общефизической, специальной физической и технической подготовкам.

Формой контроля является мониторинг по общей и специальной физической подготовке. Инструментарием мониторинга являются контрольно-тестовые упражнения, разработанные с учетом возрастной категории обучающихся.

Мониторинг, текущий или промежуточный контроль проводиться в середине декабря и мае месяце каждого года обучения. Итоговая аттестация проводиться в конце третьего года обучения в мае месяце.

Результаты мониторинга заносятся в протокол и обрабатываются в электронном виде.
Протокол № 1
тестовых упражнений по общей физической подготовке, обучающихся по программе «Лыжные гонки»
группа № 
год обучения 
кол-во человек в группе 



 Дата проведения тестирования « 
» 
20 
г
	№
п/п
	Фамилия, имя
	Полных
лет
	Быстрота
	Сила
	Скоростно-силовые качества

	
	
	
	Бег 30 м.(сек)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	Прыжок в длину с места (см)

	
	
	
	результат
	уровень
	результат
	уровень
	резуль

тат
	уровень

	
	
	
	
	
	
	
	
	


        Педагог дополнительного образования:
Протокол № 2
тестовых упражнений по специальной физической подготовке обучающихся по программе «Лыжные гонки»
группа № 
год обучения 
кол-во человек в группе 



Дата проведения тестирования « 
» 
20 
г
	№п/п
	Фамилия, имя
	Полных
лет
	Быстрота
	Сила
	Скоростно-силовые качества

	
	
	
	Челночный бег 3х10м (сек)
	Бросок мяча 1кг из-за головы двумя руками сидя
(см)
	Прыжок вверх со взмахом рук (см)

	
	
	
	результат
	уровень
	результат
	уровень
	результат
	уровень

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Педагог дополнительного образования

Шкала оценки уровня физической подготовленности обучающихся по программе «Лыжные гонки»

 Общая физическая подготовка
	возраст
	уровень
	ОФП

	
	
	Бег 30 м. (сек)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	Прыжок в длину с места (см)

	9
	Высокий
	6.1
	10
	160

	
	Средний
	6.2
	9
	154

	
	Низкий
	6.3
	7
	148

	10
	Высокий Средний Низкий
	6.0

6.1

6.2
	12

10

8
	164

160

156

	11
	Высокий Средний Низкий
	5.9

6.0

6.1
	15

12

10
	170

166

162

	12
	Высокий Средний Низкий
	5.8

5.9

6.0
	                17

15

13
	176

172

168


 Специальная физическая подготовка
	возраст
	уровень
	СФП

	
	
	Челночный бег 3х10м (сек)
	Бросок мяча 1кг из-за головы двумя руками сидя (см)
	Прыжок вверх с места со взмахом рук (см)

	9
	Высокий
	8.8
	310
	31

	
	Средний
	8.9
	280
	29

	
	Низкий
	9.0
	250
	27

	10
	Высокий
	8.7
	380
	33

	
	Средний
	8.8
	350
	31

	
	Низкий
	8.9
	320
	29

	11
	Высокий
	8.6
	440
	35

	
	Средний
	8.7
	380
	33

	
	Низкий
	8.8
	340
	28

	12
	Высокий
	8.5
	490
	37

	
	Средний
	8.6
	465
	35

	
	Низкий
	8.7
	416
	32


Итоговая аттестация (итоговый мониторинг) обучающихся по программе «Лыжные гонки» проводится с целью определения, соответствия результатов освоения программы заявленным задачам и планируемым результатам. По итогам аттестации обучающиеся получают соответствующий документ об окончании обучения.

7. Организационно-педагогические условия реализации программы
Учебно-методическое обеспечение программы
Программа предусматривает применение различных приемов и методов организации образовательного процесса:

-обучение проходит в очной форме; используется метод: словесный: объяснение, беседа, рассказ; наглядный: показ педагогом, обучающимся, работа по образцу, показ видеоматериалов; практический: тренировочные упражнения, контрольно-тестовые
упражнения, учебные игры.
-Учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным принципом комплектования учебных групп по лыжным гонкам и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, формирование практических умений и навыков.

При реализации программы используются следующие формы организации занятий:

-учебно-тренировочные
занятия,
соревнования, открытые занятия, турниры, учебные игры, дидактические материалы.
Примерный план – конспект тренировочного занятия
	Часть занятия
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно- методические

указания

	Подготовительная

Основная

Заключительная
	Разминка: 1.Общая

2.Специальная.

Направленность: тематическая или комплексная.

Упражнения

восстанавливающего характера
	Для всех частей занятия:

время;

количество повторений;

количество раз и т.п.
	Для всех частей занятия:

инвентарь и рекомендации.

Подведение результатов занятия, домашнее задание и т.п


7.1 . Материально-техническое обеспечение.

- Спортивный зал, спортивная площадка ;
- Весы медицинские                    - 2 шт.; 

- Лыжи гоночные                       - 20 шт.; 

          - Палки для лыжных гонок        - 20 пар
- Палка гимнастическая               - 10 шт.; 

- Скакалки                                    - 20 шт.; 

- Секундомер                                 - 5 шт.;

- Стенка гимнастическая                 - 2 шт.;

- Флажки для разметки лыжных трасс      - 1 комплект
           - Стол для подготовки лыж                        - 1 шт
                         7.2.Кадровое обеспечение программы.

Данная программа реализуется педагогом дополнительного образования имеющим профессиональное образование в области, соответствующей профилю программы, и постоянно повышающим уровень профессионального мастерства.
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Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации Программы:

1 Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru/)

2 Официальный интернет-сайт Федерации лыжных гонок России (http://www.flgr.ru//).

3 Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/)

4 Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/)
5   Официальный сайт министерства спорта и физической культуры Республики Мордовия (http://www.mordovia-sport.ru/)
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