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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа «Лыжные гонки» составлена  для  МАУДО  «Спортивная школа Кваркенского района» в соответствии  с  Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об  образовании в  Российской  Федерации»,   Уставом  МАУДО  «Спортивная школа Кваркенского района»,  приказом Министерства просвещения Российской  Федерации   от  27.07.2023 г.  № 629  «Об утверждении  Порядка  организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по  дополнительным  общеобразовательным  программам».

Направленность: Дополнительная образовательная общеразвивающая «Лыжные гонки» имеет физкультурно – спортивную направленность и позволяет приобщить обучающихся к регулярным занятиям лыжным спортом и физкультурой.
Программа разработана на основе нормативно-правовых документов регулирующих деятельность спортивных школ. В ней отражены основные принципы спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований, опыт работы спортивных школ по лыжным гонкам.

Новизна: включение различных специальных упражнений, подвижных игр, разнообразных форм занятий по волейболу в учебно-тренировочный процесс позволит разнообразить процесс обучения, избежать схематичности, монотонности и повысить эффективность занятий, что в дальнейшем приведет к определенным результатам.

Актуальность программы:
Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является рациональная двигательная активность. Двигательные действия - это мощные факторы, повышающие адаптационные возможности организма, расширяющие функциональные резервы.
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.
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.
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.

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, если направленное развитие двигательных качеств осуществляется в период их ускоренного возрастного развития, то педагогический эффект оказывается значительно выше, чем в период их замедленного роста. В связи с этим делается вывод о том, что целесообразно осуществлять направленное развитие тех или иных двигательных качеств у детей в те возрастные периоды, когда наблюдается их наиболее высокий естественный возрастной прирост.
Цели программы:

1.Привлечение детей и подростков к регулярным занятиям спортом.

2.Поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей занимающихся.

3.Сформировать личность воспитанника с хорошим уровнем развития физических, интеллектуальных и нравственных способностей.

4.Воспитать устойчивый интерес к занятиям спортом, осознанную заинтересованность в ведении здорового образа жизни.

Основные задачи программы:

• укрепление здоровья;

• устранение недостатков физического развития;

• развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей);

• формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям волейболом и к

здоровому образу жизни;

• воспитание морально-этических и волевых качеств.

Отличительной особенностью данной программы является то, что она рассчитана на индивидуальную и коллективную работу с учащимися. Специально подобранные игровые упражнения создают неограниченные возможности для развития координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, точность дифференцирования, воспроизведение и оценивание пространных, силовых и временных параметров движений, способность к согласованию движений в целостные комбинации.
Сроки реализации данной программы и предъявляемые требования:
в спортивно-оздоровительные группы зачисляются дети в возрасте от 6 до 18 лет желающие заниматься лыжными гонками и не имеющие медицинских противопоказаний.

Реализация  программы осуществляется в течение 1 года (с 1 октября по 31 мая). Обще годовое количество часов – 192 (32 недель) и включает общефизическую, специально - физическую, техническую, тактическую и теоретическую подготовку. Учебный материал распределён с учётом специфики вида спорта и возрастных особенностей занимающихся.

Режим занятий: тренировочные занятия проводятся не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются  не позднее 20.00 часов. Для обучающихся  в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00  часов. Продолжительность занятий обучающихся  в учебные дни – не более 3-х академических часов в день, в выходные и каникулярные дни – не более 4 академических часов в день.

Формой организации образовательного процесса является групповое  занятие.

Формы и методы проведения занятий
1. Беседы, инструктажи;
2. Практические занятия;
3. Соревнования, контрольные прикидки;
4. Эстафеты, подвижные игры;
5. Занятия - зачеты, во время которых дети сдают нормативы по выполнению основных видов движений по параметрам установленных диагностик;
6. Индивидуальные занятия, малогрупповые, когда ребенку предлагается вид движений, упражнений, дается время, и он самостоятельно или в группе тренируется, после чего педагог проверяет выполнение заданий.
Занятия можно разделить на практические и теоретические. Довольно часто в практические занятия включаются объяснение и теоретическая подготовка. Приемы: показ, личный пример педагога, исправление и подсказки, самостоятельный контроль над выполнением заданий.

Планируемые результаты:
Предметные
-устойчивый интерес к занятиям физической культурой, различным видам (или какому-либо виду) спортивной деятельности (лыжными гонками);

-общее понятие о значении спорта в жизни человека,

-знание основных видов передвижений на лыжах, общее представление о значимости занятиями лыжными гонками

-элементарные умения и навыки в различных видах физкультурно- спортивной деятельности, умение организовывать и проводить подвижные игры.

-по истечении срока обучения (1 год) по программе «Лыжные гонки», получив знания и навыки, занимающиеся имеют возможность применить их в различных спортивных, физкультурных направлениях.

Личностные
- Занимающиеся по данной программе участвуют в районных, региональных, всероссийских соревнованиях, турнирах различного уровня; 

участвуют в мероприятиях спортивной школы; 

участвуют в конкурсах технической подготовки, а также знакомятся с работой других команд, что безусловно, расширяет кругозор детей, развивает их, будит инициативу и стремление к самосовершенствованию.

Метапредметные
-участие в соревнованиях различных видов спорта, выступая за школу, участие в соревнованиях городского массового уровня и др.;

-продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении различных физкультурно-спортивных задач.

Формы подведения итогов освоения программы проводятся в виде приема контрольных нормативов. Для спортивно-оздоровительных групп нормативы носят, контролирующий характер, и являются важнейшим критерием для перевода занимающихся на базовый и углубленный уровень ДПП.
Основными критериями оценки занимающихся на спортивно- оздоровительном этапе являются:

- регулярность посещения занятий;

- положительная динамика развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения теоретических знаний и умений по основам физической

культуры и спорта, гигиены, самоконтроля;

- отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.

Промежуточный и итоговый контроль/аттестация освоения занимающимися дополнительной общеобразовательной  (общеразвивающей) программы:

Входной контроль - проводится при формировании группы – изучение отношения ребенка к выбранной деятельности, его физические способности и достижения в этой области, личностные качества ребенка: (сентябрь)

Промежуточный контроль – проводится в конце полугодия, года (декабрь)
Итоговый контроль - проводится в конце обучения по программе – сдача контрольных нормативов по технике и по ОФП (май).

Формы проведения диагностики и контроля:
- Наблюдение детей в процессе учебных занятий,  соревнований официального статуса.

- Открытые занятия (контрольные, итоговые) для родителей, педагогов,  администрации.
- Сравнительный анализ.

ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРОГРАММНЫХ ТРЕБОВАНИЙ

Оценочные материалы

Предполагаемые результаты и способы их проверки. Диагностический инструментарий: тестовые задания, опросные листы. Формы контроля: визуальный контроль, индивидуальный контроль, групповой контроль. Приемы контроля: участие в соревнованиях различного уровня, проекты, защита презентаций.
Этапы контроля

	Этап
	Дата контроля
	Цель контроля
	Формы и приемы контроля
	Методы контроля
	Уровни оценочных критериев

	Текущий контроль 
	В течение учебного года
	Выявление уровня освоения темы (раздела программы)
	Индивидуальный и групповой контроль.

Соревнования
	Контрольные нормативы, тестирование
	Высокий, средний, низкий

	Промежуточная аттестация
	Январь 2023 г
	Выявление уровня освоения части программы
	Индивидуальный и групповой контроль.

Соревнования, кроссы
	Контрольные нормативы, тестирование
	Высокий, средний, низкий

	Итоговый контроль
	Подведение итогов освоения программы
	Выявление уровня освоения программы
	Индивидуальный и групповой контроль.

Соревнования
	Контрольные нормативы, тестирование
	Высокий, средний, низкий


Для формирования и контроля специальных знаний по теоретико-методическим основам лыжных гонок используются теоретические тесты, включающие вопросы техники выполнения различных способов передвижения на лыжах: ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов (Приложение №1).

Уровня тренированности определяется контрольными испытаниями и тестами. С помощью них определяется уровень развития специальных физических качеств: выносливости, скорости, силовой выносливости; уровень развития двигательной работоспособности; уровень развития технических и тактических навыков. С целью определения уровня общей физической подготовленности учащихся    за основу контрольных нормативов по ОФП и СФП принимаются следующие упражнения, отражающие уровень развития физических качеств:
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота 
	Бег 30 м. со старта (не более 6,6 с)
	Бег 30 м. со старта (не более 6,9 с)

	
	Бег 60 м. со старта (не более 11,8 с)
	Бег 60 м. со старта (не более 12,0 с)

	
	Челночный бег 3х10 м. (не более 9,3 с)
	Челночный бег 3х10 м. (не более 9,3 с)

	Скоростно – силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом рук

 (не менее 12 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом рук

 (не менее 10 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м.
	Бег 1000 м.


Формы и методы оценивания результатов:
- создание ситуаций проявления качеств, умений и навыков

- устный анализ физических заданий

-устный анализ самостоятельных работ

- итоговая аттестация в форме нормативов – в конце года

Задачей диагностики является определение уровня подготовленности обучающихся  в сфере спортивного совершенствования, а также уровня их психомоторного развития.

Основным методом диагностики является наблюдение за детьми в процессе их  работы над заданиями.

Условия комплектования учебных групп
	Этап подготовки 
	Возраст учащихся
	Минимальное количество учащихся в учебной группе
	Рекомендуемая наполняемость
	Максимальный количественный состав группы (чел.)
	Общий объем подготовки (час/кол-во часов  в неделю)
	Уровень спортивной подготовки

	Спортивно – оздоровительный этап
	6-18 лет
	15
	15 
	30
	32/6
	Прирост показателей ОФП и СФП


Учебный план для СОГ (6 часов в неделю, 32 недели).

	№
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка 
	7
	7
	-

	1.1
	Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх.
	1
	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
	-

	1.3
	Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин.
	1
	1
	-

	1.4
	Основы техники способов передвижения на лыжах.
	1
	1
	-

	1.5
	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	1
	1
	-

	1.6
	Основные средства восстановления.
	1
	1
	-

	1.7
	Оценка уровня занятий по теории лыжного спорта.
	1
	1
	-

	2.
	Общая физическая подготовка
	80
	-
	80

	2.1
	Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости.
	20
	-
	20

	2.2
	Спортивные игры и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	20
	-
	20

	2.3
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты.
	10
	-
	10

	2.4
	Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
	30
	-
	30

	3.
	Специальная физическая подготовка
	45
	-
	45

	3.1
	Имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленная на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. 
	15
	-
	15

	3.2
	Передвижения на лыжах по равнинной и пересеченной местности.
	15
	-
	15

	3.3
	Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
	15
	-
	15

	4.
	Техническая подготовка
	50
	-
	50

	4.1
	Формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движения.
	10
	-
	10

	4.2
	Изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махами руками и ногами, активной постановке палок).
	15
	-
	15

	4.3
	Углубленное изучение и совершенствование элементов конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками).
	15
	-
	15

	4.4
	Формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении на лыжах классическими и коньковыми ходами.
	10
	-
	10

	5.
	Медицинское обследование
	2
	-
	2

	6.
	Соревнования
	4
	-
	4

	7.
	Прием контрольных нормативов
	2
	
	2

	8.
	Промежуточная аттестация
	2
	-
	2

	             Итого: 
	192
	7
	185


Годовой учебно-тематический план-график 
для СОГ по лыжным гонкам

	№ п/п
	Содержание занятий
	Часы
	Период тренировок (месяцы)

	
	
	
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	
	I.Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	5
	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	

	6
	Основные средства восстановления.
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	

	7
	Оценка уровня занятий по теории лыжного спорта.
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	

	
	Итого часов:
	7
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	0

	
	II. Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	 ОФП
	80
	10
	11
	10
	7
	10
	10
	11
	11

	2
	СФП
	45
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5
	5

	3
	Техническая подготовка
	50
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	6

	4
	Медицинское обследование
	2
	1
	
	
	1
	
	
	
	

	5
	Соревнования
	4
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	

	6
	Прием контрольных нормативов
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2

	7
	Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	

	
	Итого часов:
	185
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	24

	
	Всего часов:
	192
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1.  Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Рос​сийские лыжники на Олимпийских играх.
Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распрост​ранение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских иг​рах. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.
2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Ги​гиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отды​ха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности орга​низаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, об​морожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. Сос​тавление рационального режима дня с учетом тренировочных нагру​зок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при заняти​ях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в про​цессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные пока​затели самоконтроля. Дневник самоконтроля.
3.  Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыж​ные мази, парафин.
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на вы​бор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.
4. Основы техники способов передвижения на лыжах.
Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов пе​редвижения 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, подготов​ка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бри​гад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнова​ниях по лыжным гонкам.
6. Основные средства восстановления.
Спортивный массаж, самомассаж и их применение в тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные процедуры как средство восстановления.
7. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта.
В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количе​ство различных двигательных действий как из лыжного, так и из дру​гих видов спорта (легкая атлетика, спортивные игры, спортивная гим​настика). Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет зависеть от сформированности представления об изу​чаемом двигательном действии. Для формирования и контроля специ​альных знаний по теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать теоретические тесты, включающие воп​росы 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 выпол​нения поворота переступанием в движении, одновременного бес​шажного хода и торможения «плугом».

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносли​вости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной мест​ности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной произ​водительности организма и развитие волевых качеств, специфи​ческих для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражне​ний на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливо​сти мышц ног и плечевого пояса.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых спо​собов передвижения на лыжах. Обучение специальным подготови​тельным 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 услови​ях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелоч​кой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможе​нию «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.
ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОЙ, ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И ОЦЕНКЕ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тре​нировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу эмоцио​нальную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыж​ным спортом.
Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного паспортного и биологического возраста, с неоди​наковой физической подготовленностью, то при проведении всевоз​можных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравни​вания возможностей занимающихся.

Рекомендуется использовать подсчет результатов по 3-балльной системе. Так, 3 балла получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат в беге на различные дистанции, в прыжковых упражне​ниях, в метаниях предметов, в игровых заданиях (например, коли​чество скользящих шагов, циклов лыжных ходов, отталкиваний палками на определенном отрезке, приседаний на одной ноге). Два балла - если предыдущий результат не изменился; один балл - если результат показан хуже предыдущего.

Методическое обеспечение программы.
Принципы, средства, методы спортивной подготовки.

принципы:

Возрастная адекватность спортивной деятельности;

Единство общей и специальной подготовки;

Непрерывность тренировочного процесса;

Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок;

Цикличность тренировочного процесса;

Направленность на максимально возможные достижения, индивидуализация.

средства:

Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения. Они могут быть разделены на 3 группы:

общеподготовительные упражнения;

специально подготовительные упражнения;

избранные соревновательные упражнения.

методы:

Общепедагогические:

словесные (беседа, рассказ, объяснение); o наглядные (видеоматериал, наглядные пособия, пример).

Практические:

метод строго регламентированного упражнения:

- метод направленный на освоение спортивной техники;

- метод направленный на воспитание физических качеств.

- игровой метод;

- соревновательный метод.

образовательный процесс осуществляется, также с использованием доступных  образовательных ресурсов, образовательных сервисов.

Методические рекомендации по организации и проведению тренировки

Цель: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники, тактики. 

Задачи:
1. Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно- двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости;

2. Обучение основам техники перемещений и стоек, приему и передаче мяча;

3. Начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к занятиям футболом, приучение к игровой обстановке;

4. Подготовка к выполнению нормативных требований.

Структура занятия Тренировочное занятие строится по типу, типовой структуры занятий. 

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит детей в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же движения.

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида футбол. Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, развивающие творческое мышление. 

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания.
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- ГОБУДОД «ООДЮСШ» - www.одюсш.рф  е-mail: osdushor@yandex.ru.

Приложение 1

Тест на знание техники одновременного бесшажного лыжного хода

1. Цель отталкивания палками:
а) увеличить скорость;
б) сохранить скорость;
в) сохранить равновесие. 

2. Цель свободного скольжения:
а) увеличить скорость;
б) сохранить скорость;
в) как можно меньше терять скорость. 

3. При выносе рук и палок вперед движение рук начинается:
а) с плечевого сустава;
б) с локтевого сустава;
в) с запястья.

 4. При выносе рук и палок вперед напряженность рук:
а) руки расслаблены;
б) руки напряжены;
в) руки расслаблены в конце выноса вперед. 

5. При выносе рук и палок вперед палки находятся в отношении лыж:
а) под острым углом по ходу движения;
б) под тупым углом.

 6. При выносе рук и палок вперед тяжесть тело переносится:
а) на пятки;
б) на пальцы стоп;
в) распределяется равномерно по всей стопе. 

7. При выносе рук вперед происходит:
а) выдох;
б) вдох;
в) задержка дыхания. 

8. При выносе рук и палок вперед руки поднимаются:
а) выше головы;
б) до уровня глаз;
в) до уровня груди.

 9. Исходная поза отталкивания палками. Постановка лыжных палок на опору:
а) впереди креплений;
б) на уровне креплений;
в) позади креплений. 

10. Исходная поза отталкивания палками. Локтевые суставы:
а) разогнуты;
б) немного согнуты;
в) отведены в сторону;
г) находятся снизу. 

11. Исходная поза отталкивания палками. Палки наклонены:
а) только вперед;
б) вперед и наружу;
в) вперед и внутрь. 

12. Исходная поза отталкивания палками. Тяжесть тела:

а) на носках стоп;
б) на пятках;
в) распределяется равномерно по всей стопе.

13. Отталкивание палками. Отталкивание:
а) только туловищем;
б) туловищем и руками. 

14. Отталкивание палками. Тяжесть тела переносится больше:
а) на пятки;
б) на носки;
в) распределяется равномерно по всей стопе. 

15. Отталкивание палками. Кисти рук по отношению к коленным суставам:
а) ниже;
б) выше;
в) на уровне.

 16. Поза окончания отталкивания. Палки:
а) составляют одну прямую с руками;
б) не составляют прямую с руками. 

17. Поза окончания отталкивания. Держание палок:
а) положение палок контролируется большим и указательным пальцами;
б) палки зажаты в кулак.

 18. Поза окончания отталкивания. Тяжесть тела распределяется:
а) равномерно по всей стопе;
б) на пятках. 

19. Поза окончания отталкивания. Ноги находятся в отношении лыжни:
а) вертикально;
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;

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. Лапки лыжных палок:
а) вынесены вперед;
б) отведены назад;
в) отведены в стороны.

 12. Лыжные палки:
а) прижаты к туловищу;
б) не прижаты к туловищу

Тест на знание техники выполнения поворота переступанием в движении

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и далее рассматривается только
поворот переступанием с внутренней лыжи):
а) на равнине;
б) на пологом склоне;
в) на крутых склонах. 

2. Скорость при выполнении поворота переступанием:
а) увеличивается;
б) сохраняется;
в) уменьшается. 

3. Поворот выполняется на спуске:
а) в низкой стойке;
б) в средней стойке;
в) в высокой стойке. 

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится:
а) на внешнюю лыжу;
б) на внутреннюю лыжу;
в) распределяется равномерно на обеих лыжах. 

5. Лыжа при отталкивании ставится:
а) на внутренний кант;
б) на внешний кант;
в) всей поверхностью. 

6. В начале отталкивания лыжей нога:
а) согнута в коленном суставе;
б) выпрямлена в коленном суставе. 

7. В начале отталкивания ногой голень:
а) вертикальна;
б) наклонена вперед;
в) отклонена назад. 

8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе:
а) согнута;
б) выпрямлена.

 9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней:

в) на расстоянии 70-80 см.

 10. Лыжные палки в момент постановки в снег ставятся:
а) впереди креплений;
б) на уровне креплений;
в) позади креплений.

