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Пояснительная записка

Программа для спортивно – оздоровительной группы написана на основе примерной программы для системы дополнительного образования детей: детско – юношеских спортивных школ, специализированных детско – юношеских спортивных школ олимпийского резерва (2005 год издания), а также на основе научной и методической литературы – журналы: Физическая культура: воспитание, образование, тренировка, Физическая культура в школе, с учетом материально – технической базы и климатических условий.

Целью программы является осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы среди детей и подростков,  направленной на укрепление их здоровья и всестороннее физическое развитие.   
Программный материал предполагает решение следующих основных задач:

На этапе спортивно – оздоровительном

   - укрепление здоровья;

   - улучшение физического развития;

   - приобретение разносторонней физической подготовленности;

   - привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

   - воспитание черт спортивного характера;

   - овладение основами техники передвижения на лыжах;

   - приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности.
Основные показатели выполнения программных требований

   На этапе спортивно – оздоровительном:

- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

.

Характеристика программы:

Тип – дополнительная образовательная программа

Вид – модифицированная

Направленность – физкультурно – спортивная

По цели обучения – профессионально - прикладная 

По возрастному признаку – разновозрастная 

По полу – мальчики, девочки

Условия набора – по желанию, годные по состоянию здоровья

Форма занятий – занятия проводятся в естественной природной среде и закрытых спортивных сооружениях в зависимости от погодных условий.

СПОРТИВНО – ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА

Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для спортивно-оздоровительных групп, ч
	п/п 
	Тема 
	Объем работы (ч) 

	 Теоретическая подготовка 

	1 
	Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх 
	1

	2 
	Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах 
	20 

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

	4 
	Основы техники способов передвижения на лыжах 
	30

	5 
	Правила соревнований по лыжным гонкам 
	10

	6 
	Основные средства восстановления 
	10

	7 
	Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта 
	10

	И т о г о 
	82 

	П. Практическая подготовка 

	1 
	Общая и специальная физическая подготовка 
	140 

	2 
	Техническая подготовка 
	22

	3 
	Контрольные упражнения 
	6 

	4 
	Углубленное медицинское обследование 
	2 

	Итого 
	252


ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
 Теоретическая подготовка
1.
Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские
лыжники на Олимпийских играх.
Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.
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 движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности организации занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение 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.
Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные
мази, парафин.
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь одежда и снаряжение для лыжных гонок.
4.
Основы техники способов передвижения на лыжах.
Понятие о технике лыжного спорта. Классификация 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.
5.
Правила соревнований по лыжным гонкам.
Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа при подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Права и обязанности участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам.
6.
Основные средства восстановления.
Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Водные процедуры как средство восстановления.
7.
Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта.
В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество различных двигательных действий как из лыжного, так и из других видов спорта (легкая атлетика, спортивные игры, спортивная гимнастика). Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет зависеть от сформированности представления об изучаемом двигательном действии. Для формирования и контроля специальных знаний по теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать теоретические тесты, включающие вопросы истории лыжного спорта, гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов передвижения на лыжах (ходов, спусков, торможений, поворотов подъемов). На каждый вопрос теста приводится 2-3 варианта ответа, из которых один правильный.
В качестве примера приводятся тесты на знание техники выполнения поворота переступанием в движении, одновременного бесшажного хода и торможения «плугом».
Практическая подготовка
1.
Общая и специальная физическая подготовка.
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координации, 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.
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 для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
2.
Техническая подготовка.
Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых 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 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», падением. Обучение поворотам на месте и в движении.
3.
Практические    рекомендации    по    организации    физической,
технической подготовки и оценке контрольных упражнений.
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыжным спортом.
Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью, то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравнивания возможностей занимающихся.
ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ»
1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось.
2. Носки лыж: а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого.
3. Пятки лыж: а) обе отводятся в сторону; б) только одна отводится в
сторону.
4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю
скользящую поверхность (не закантовываются).
5. Давление на лыжи: а) равномерное; б) неравномерное.
6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию в
сторону    менее    загруженной    весом    тела    лыжи;    б)    приводит    к
соскальзыванию в сторону более загруженной весом тела лыжи; в) не
вызывает одностороннего соскальзывания.
7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию в
сторону менее закантованной лыжи; б) приводит к соскальзыванию в
сторону  более  закантованной  лыжи;  в)  не  вызывает  одностороннего
соскальзывания.
8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены.
9. Колени: а) подаются вперед; б) не подаются вперед.
10.
Положение рук: а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) поднимаются
выше головы; в) отведены назад.
11.
Кольца  лыжных  палок:   а)  вынесены  вперед;  б)  отведены  назад;
в) отведены в стороны.
12.
Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу.
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