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с. Абатское

Паспорт программы

	Полное наименование
	Спортивная секция «Лыжная подготовка»

	Цели и задачи
	Углублённое изучение лыжных ходов

	Адресат проектной деятельности
	Обучающиеся МАОУ СОШ №1 возраст 10 лет.

	Срок реализации программы
	2020-2021 учебный год

	Направление деятельности
	Спортивно-оздоровительное

	Краткое содержание программы
	Занятия лыжным спортом имеют большое воспитательное значение: у подростков развиваются такие качества, как воля, смелость, ловкость, выносливость, сила и быстрота, выдержка

	Ожидаемый результат
	· Воспитать стремление к здоровому образу жизни.

·   Повысить общую и специальную выносливость обучающихся.

·   Развить коммуникабельность обучающихся, умение работать и жить в коллективе.

·   Развить чувство патриотизма к своему виду спорта, к родной школе, городу, стране.

  

	Название организации
	МАОУ Абатская СОШ № 1

	Почтовый адрес
	627540 Тюменская область, Абатский район, с.Абатское ул.Советская 52

	Ф.И.О.
	Сиюткин С.С.

	Дата создания программы
	29 августа 2020 год.


I.Пояснительная записка
                                                                                                                                                                            Программа секции «Лыжная подготовка» составлена на основе модифицированной программы   группы начальной подготовки для детско-юношеских спортивных школ и адаптирована к условиям деятельности лыжной секции.
Актуальность :   Занятия лыжным спортом имеют большое воспитательное значение: у подростков развиваются такие качества, как воля, смелость, ловкость, выносливость, сила и быстрота, выдержка .Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную активность современных подростков, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность .Продуманная и хорошо организованная  учебно-тренировочная работа секции способствует успешной подготовке юных спортсменов лыжников.
Место программы в образовательном процессе

В процессе изучения у обучающихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, обучающиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье.

Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому ученики смогут более плодотворно учиться, меньше болеть.

Содержание программы.
1. Развитие лыжного спорта в России.

Возникновение лыжного спорта. Использование лыж в туризме, отдыхе, охоте. Зарождение лыжного спорта в России. Участие наших спортсменов в Олимпийских играх и чемпионатах мира. Их лучшие результаты и достижения.

2. Гигиена занятий, режим питания спортсменов. 

Режим дня лыжника. Режим питания и питьевой режим. Гигиена сна, гигиена тела, водные процедуры. Естественные факторы природы для закаливания организма. Комплексы УГГ.

3. Основы техники лыжника-гонщика.

Классификация основных лыжных ходов. Понятия об основных движениях лыжника-гонщика. Техника выполнения основных движений в различных лыжных ходах.

4. Основа методики техники и тактики лыжника-гонщика. 

Основные средства, применяемые в разучивании и совершенствовании техники движений основных лыжных ходов. Краткие сведения о тактическом применении различных способов передвижения на лыжах. Учёт погодных условий, длины дистанции и рельефа местности.

5. Правила техники безопасности. 

Безопасность к местам проведения занятий, одежде, обуви и инвентарю. Влияние погодных условий на тренировочный процесс. Оказание первой помощи при ушибах, растяжениях, вывихах, ранах, обморожении.

6. Спортивная база, оборудование, инвентарь.

Характеристика современного инвентаря, одежды и обуви для лыжного спорта Лыжные мази. Обработка и наложение грунта и мази на лыжи.

Практическое занятие: выбор лыжных палок, лыж, обуви. Установка креплений. Нанесение лыжных мазей, опробование смазки, внесение коррективов.

7. Общая физическая подготовка.

Значение ОФП как основы спортивного совершенства. ОРУ без предметов. ОРУ с предметами (скакалка, гимнастическая палка, мяч). ОРУ на гимнастической лестнице. ОРУ на гимнастической скамейке. Строевые упражнения. Упражнения на развитие скорости. Скоростно-силовые упражнения. Упражнения на равновесие и координацию движений. Упражнения на расслабление и восстановление мышц.

8. Специальная физическая подготовка.

Значение СФП для развития специфических двигательных качеств. Связь ОФП с СФП. Строевые упражнения на лыжах. 

Упражнение на развитие силы (с резиновым эспандером и отягощением). Упражнение на развитие общей выносливости. Имитационные упражнения для овладения элементами техники лыжных ходов. Имитационные упражнения для совершенствования стоек спуска с гор и торможений.

Годовой календарный учебный график.
	№
	Кол-во часов
	Введение в предмет, подвижные игры
	Т.Б. на занятиях по лыжной подготовке. Подвижные игры.
	Знание и соблюдение техники безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	Предварительный

	1
	1
	Развитие выносливости
	Темповый бег с поддержанием скорости
	Понятие темпового бега
	Текущий

	2
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Подвижные игры с элементами бега с ускорением
	Уметь ускоряться в нужное время
	Текущий

	3
	1
	Развитие выносливости
	Темповый бег с поддержанием скорости
	Повторить понятие темпового бега
	Текущий

	4
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Легкий бег с ускорениями в парах с упором
	Уметь ускоряться в парах с упором
	Текущий

	5
	1
	Развитие выносливости
	Темповый бег с поддержанием скорости
	Уметь бежать с поддержанием скорости
	Текущий

	6
	1
	Развитие стартового ускорения
	Прыжки с низкого приседа с последующим ускорением
	Понятие стартового ускорения
	Текущий

	7
	1
	Подвижные игры
	Разучить новые подвижные игры
	Уметь играть в подвижные игры
	Текущий

	8
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Легкий бег с ускорениями в парах с упором
	Повторить ускорения в парах с упором
	Текущий

	9
	1
	Развитие выносливости
	Темповый бег с поддержанием скорости
	Повторить понятие темпового бега
	Текущий

	10
	1
	Разучивание лыжных ходов
	Передвижение попеременным двухшажным ходом
	Уметь передвигаться попеременным двухшажным ходом
	Текущий

	11
	1
	Подвижные игры
	Игра в подвижные игры
	Уметь играть в подвижные игры
	Текущий

	12
	1
	Развитие выносливости
	Темповый бег с поддержанием скорости
	Закрепить понятие темпового бега
	Текущий

	13
	1
	Разучивание лыжных ходов
	Передвижение попеременным двухшажным ходом
	Уметь передвигаться попеременным двухшажным ходом
	Текущий

	14
	1
	Участие в соревнованиях
	Прохождение дистанции на время
	Уметь проходить дистанции на время
	Текущий

	15
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Прыжки с низкого приседа с последующим ускорением
	Уметь прыгать с низкого приседа с последующим ускорением
	Текущий

	16
	1
	Разучивание лыжных ходов
	Передвижение одновременным одношажным ходом
	Уметь передвигаться одновременным одношажным ходом
	Текущий

	17
	1
	Развитие выносливости
	Работа на тренажере по времеми
	Уметь работать на тренажере по времеми
	Текущий

	18
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Легкий бег с ускорениями в парах с упором
	Уметь ускоряться в парах с упором
	Текущий

	19
	1
	Развитие выносливости
	Темповый бег с поддержанием скорости
	Уметь бежать  темповым бегом с постоянным поддержанием скорости
	Текущий

	20
	1
	Подвижные игры
	Игра в подвижные игры
	Уметь играть в подвижные игры
	Текущий

	21
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Прыжки с низкого приседа с последующим ускорением
	Уметь прыгать с низкого приседа с последующим ускорением
	Текущий

	22
	1
	Разучивание лыжных ходов
	Передвижение одновременным одношажным ходом
	Уметь передвигаться одновременным одношажным ходом
	Текущий

	23
	1
	Подвижные игры
	Игра в подвижные игры
	Уметь играть в подвижные игры
	Текущий

	24
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Легкий бег с ускорениями в парах с упором
	Уметь ускоряться в парах с упором
	Текущий

	25
	1
	Разучивание лыжных ходов
	Передвижение одновременным двухшажным ходом
	Уметь передвигаться одновременным двухшажным ходом
	Текущий

	26
	1
	Подвижные игры
	Игра в подвижные игры
	Уметь играть в подвижные игры
	Текущий

	27
	1
	Разучивание лыжных ходов
	Передвижение одновременным двухшажным ходом
	Уметь передвигаться одновременным двухшажным ходом
	Текущий

	28
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Прыжки с низкого приседа с последующим ускорением
	Уметь прыгать с низкого приседа с последующим ускорением
	Текущий

	29
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Легкий бег с ускорениями в парах с упором
	Уметь ускоряться в парах с упором
	Текущий

	30
	1
	Развитие выносливости
	Темповый бег с поддержанием скорости
	Уметь бежать  темповым бегом с постоянным поддержанием скорости
	Текущий

	31
	1
	Подвижные игры
	Игра в подвижные игры
	Уметь играть в подвижные игры
	Текущий

	32
	1
	Разучивание лыжных ходов
	Передвижение коньковым ходом
	Уметь передвигаться коньковым ходом
	Текущий

	33
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Легкий бег с ускорениями в парах с упором
	Уметь ускоряться в парах с упором
	Текущий

	34
	1
	Развитие скоростно-силовых качеств
	Легкий бег с ускорениями в парах с упором
	Уметь ускоряться в парах с упором
	Текущий


Планируемые результаты

К моменту завершения программы обучающиеся должны:

Знать / понимать:
– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику заболеваний и увеличение продолжительности жизни;
– формы занятий физической культуры и лыжным спортом, их целевое назначение и применение в обыденной жизни для достижения спортивного мастерства и высоких результатов;
– требования техники безопасности к занятиям лыжным спортом (легкой атлетике);
– способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.

Уметь:
– планировать и проводить индивидуальные и групповые тренировочные занятия по лыжному спорту (легкой атлетике);
– выполнять приемы страховки и самостраховки;
– выполнять комплексы упражнений по ОФП и СФП;
– выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия по избранному виду спорта;
– осуществлять судейство соревнований по лыжам (легкой атлетике);
– оказывать ПМП при травмах;
– выполнять требования физической и спортивной подготовки во время соревнований и при сдаче контрольных нормативов;
– владеть техникой основных лыжных ходов (легкоатлетических упражнений);
– использовать полученные знания и навыки в повседневной жизни.

