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I. Пояснительная записка

           Программа разработана в соответствии с:

· Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

· Федеральным законом от 30 марта 1999 г. №52-ФЗ «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения»;

· Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных организациях» (утв. постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29 декабря 2010 г. №189);

· Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. №1897);

· Примерной основной образовательной программой основного общего образования (одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. №1/15) в редакции протокола № 3/15 от 28.10.2015 г.);
· Письмом Департамента общего образования Минобрнауки России от12.05.2011г. №03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении ФГОС общего образования»;

· Письмо Министерства образования и науки РФ от 28.10.2015 года №08-1786;

· Уставом Муниципального общеобразовательного учреждения – Средняя общеобразовательная школа № 22 поселка Беркакит Нерюнгринского района;
· Основной образовательной программой СОШ №22 на               учебный год.
· Учебного плана Муниципального общеобразовательного учреждения – Средняя            общеобразовательная школа № 22 поселка Беркакит Нерюнгринского района, утвержденного приказом СОШ №22 от          №.

Место курса в образовательном процессе.
Программа секции «Лыжная подготовка»  рассчитана на 18  учебных часов на период погоды,  соответствующей для занятий лыжными гонками (март-апрель). Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Она предусматривает проведение теоретических занятий, изучение и дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях. Программа соответствует федеральному компоненту государственного образовательного стандарта второго поколения и представляет собой вариант программы организации внеурочной деятельности учащихся 5-7 класса. Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную активность современных подростков, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность. Занятия лыжным спортом помогают  в полной мере овладеть техникой ходьбы на лыжах, техникой спуска с гор и поворотов. Правильные и рациональные движения сохраняются впоследствии на всю жизнь. Продуманная и хорошо организованная учебно-тренировочная работа способствует успешной подготовке юных спортсменов лыжников и готовит к сдаче нормативов ВСК ГТО
Программа внеурочной деятельности «Лыжные гонки»: 5-7 класс – 18 учебных часов, (2 часа в неделю, 1 час  -45 минут).
Цели:
· Формирование разносторонне развитой личности, способной активно использовать физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
· Укрепление здоровья и повышение уровня физического развития учащихся. Подготовка к сдаче нормативов ВФСК  ГТО и участию в соревнованиях.
 Задачи   направлены на:

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
· формирование здорового жизненного стиля и реализацию индивидуальных способностей каждого ученика;

·  развитие физических качеств, необходимых для занятий лыжным спортом 

·  укрепление опорно-двигательного аппарата и дыхательной системы подростка; 

·  освоение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов; 

· формирование морально-волевых качеств юных спортсменов
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, формирование коммуникативных компетенций;

· расширение кругозора школьников в области физической культуры и спорта.
II.  Личностные,  метапредметные  результаты освоения  курса.
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы  являются следующие умения:

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы  являются следующие умения:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и игр;

· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования,       организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

III.  Основное содержание курса
Перечень тем, понятий, которые включены в раздел: 

  Содержание программы структурировано по видам спортивной подготовки: теоретической, физической, технической.
    Теоретическая: 
       Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при обморожениях, травмах. (В процессе занятий)
Специальная физическая подготовка.

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности,  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.

Техническая подготовка.

Стойка лыжника, скользящий шаг. 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. Обучение одновременным ходам. Обучение коньковому ходу. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом, коньковым ходом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

Перечень форм организации занятий: Изучение техники лыжных ходов проходит на учебно-тренировочных занятиях при помощи группового, а также  индивидуального метода. Ов​ладение техникой лыжного хода осуществля​ется последовательно. Обучение технике упражнения или его элементам подразделяется на фазы ознакомления, разу​чивания и совершенствования. Применяются методы рас​сказа, показа и самостоятельного выполнения упражнения или его элементов. 

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного процесса является групповая тренировка. Тренировка по лыжным гонкам состоит из трех частей: подготовитель​ной, основной и заключительной. Для каждой части тренировки определяются свои задачи и средства их решения.
Тренировка, направленная на углубленное изучение техники основных двигательных действий с образовательно - тренировочной направленностью. Самостоятельные занятия. Участие в соревнованиях.
 Основные виды учебной деятельности: обучаются технике основных двигательных действий, выполняют упражнения, направленные на развитие основных двигательных качеств, знакомятся с правилами судейства соревнований по лыжным гонкам, участвуют в соревнованиях.

              Выпускник получит возможность научиться:
•        характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
•        характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
•        определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;
•        вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
•        проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
•        проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;
•        осуществлять судейство по виду спорта;
•        выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
 IV.  Календарно -тематическое   планирование.
	№п\п
	Тема занятия
	Количество часов
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт

	1
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Гигиена одежда и обуви, правила пользования лыжным инвентарём. 

Стойка лыжника. Скользящий шаг.
	2
	
	

	2
	Скользящий шаг. Попеременный  двухшажный  ход. Упражнение самокат.
	2
	
	

	3
	Техника попеременного  двухшажного  хода. Одновременный ход. Техника прохождения спуска.
	2
	
	

	4
	 Попеременный  духшажный  ход, одновременный ход. Подъем «елочкой», стойки на спусках. Торможение плугом.
	2
	
	

	5
	Попеременный  духшажный  ход, одновременный ход. Подъем «елочкой», «полуелочкой». Стойки на спусках.  Торможение плугом.
	2
	
	

	6
	Техника конькового хода. Работа на отрезках. Техника прохождения подъёма беговым шагом. Эстафеты.
	2
	
	

	7
	Техника конькового хода. Техника прохождения подъёма коньковым ходом. Ускорения на отрезках.
	2
	
	

	8
	 Совершенствование техники конькового двухшажного хода. Закрепить технику одновременных ходов. Работа на техническом круге 200м. 
	2
	
	

	9
	Сдача нормативов ВФСК ГТО по лыжам
	2
	
	

	10
	Участие в соревнованиях «Лыжня России»
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