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I. ПОЯСНИТЕЛЬIL{Я ЗАIIИСКА

гонки представляют собой передвижение на с
определенные дистанции различными способами

анатомо-физиологические изменения
оздоровительное влияние, способствует

организме,
всестороннему физи

р€tзвитию и на данной основе обеспечивает уJIучшение спо
результатов, достижение высокого уровня спортивного мастерства к
оптрtплшlьной возрастной зоны неивысших достижений. Этого
достигнуть только в случае полного соответствия объема и и
тренировочньIх и соревновательных нагрузок возрастным особе
занимающихся, степени их подготовленности, индивидуirльного
рuввития физических качеств.

,щополнительнЕuI общеобразовательная общер€ввивающzш про

основным документом определяющим направленность и сод
дополнительного образования на этапе предварительной по,
группа\ с портивно- оздоровI,Iтельного этапа) отделения <<Лыжные гон

образовании в Российской Федерации)); Федера.lrьный закон от 04.12

ПpozpaMtuta розрабошана
mребованлtмru: Федера.гlьный

а реалчзуепrся в
закон от 29.|2.2012 Ns 2

подъемаМи.' спусками, поворотами). Данный вид спорта вкJIючен в пr
ЗимниХ олимпийских игр и Первенств мира по лыжному спорту. Фи
нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по
по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как
физического воспитания для людей любого возраста, пола,
здоровья и урOвюI физической подготовленности.

Проry.rпm п треЕировIм на л'lжах в rсрасттвой лесrтой
добавляет большое удовольствие и эстетическое наслаждение, о
положительное влияние на нервIIую систему, улучшilют
эмоциоНilльно9 состояние, повыцIаюТ умственцчю и фи
работоспособность.

лыжный спорт является одним из поttулярнейших видов спор
Занятия этим видом спорта являются вzDкным средством ф;
воспитания, занимают одно из первьtх мест по своему
двигательньIх действий.

Мrrотопетняя треЕдроъка ъ тьDкFьж тоЕкФ( от ноъшка до
спорта охватывает рttзличные возрастные группы. она пред
систему специ€[лизированного применения на протяжении м
средств и методов физического воспитания, нацравленную ца
высоких спортивньIх результатов, совершенствование физических и
качеств, овладение совершенной техникой И тактикой лыжн
подготовка спортсмена от юношеского возраста до взрослых
считаться правиЛьной лишЬ в тоМ сJIучае, если вызывает полож

з29-ФЗ <О физической культуре и спорте в Российской Федерации>; Приказ
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Министерства прOсвещения РФ ат 27.а7.2022г. м 629 (об
порядка организации и осуществления образовательной деятел
дополнительным общеобразовательным программам>; Приказ Миl

ии
по

спорта рФ оТ 0З.08.2023г. JЮ бз4 оЬо 
- 
особенно"r"* орган]осуществлениlI образовательной деятельности по дополнобразовательным программам спортивной подготовки); сп 2.1

ксанитарно-эпидемиологические требования к эксплуатации поu
зданий, сооружений, оборудования и транспортa а также
деятельности хозяйствующих субъектов, осуществляющ"* .,род*у
выполнение работ или оказение услуг; сП 2.4.з64s-i0 кСа
эпидемиологические требования к организациям воспитания и
отдьIха и оздоровления детей и молодежи)); сп 3. \12.4.з598-20 <<с
эпидемиологические требования к устройству, содержанию и ор
работы образовательньIх организаций И других объектов с(
инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространеникоронавирусной инфекции (COVID-]9)>; Устава мд-у до iш ,,Ъruрru

- УДовлетворениеиндивидуальныхпотребностейобуч€lющихсяв
физической кульryрой и спортом;
- форrирование устойчивого
физической кульryрой и спортом;
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Направленносmь Программы - физкуль
образование осуществляется на русском языке.

Itелью Программы является формlлрование у обу
потребности в здоровом образе жизни 

" "".ереЪа 
к физиiеской кку ryре и

спорту, укрепление здоровья и рЕlзвитие физических качеств и с и
у обучающихся посредством занятий лыжными гонками, в возрасте 18 лет.

программный материirл объединен в целостную систему мно етней
спортивной подготовки и предлагает решение следующих основных

интереса и потребности

- созданиеусловий в процессе занятий лыжнымvvJд!цДllrv JvJrvDrlrr -D lчJ\rцgvrУg JаняI'ии лыжныМ CПOPTOIV
формирования у обучающихся навыков здорового и безопасного образа
жизни;

приобретение р€вносторонней физической подготовленности;
воспитание черт спортивного характера;
овладение основами техники лыжного спорта.
оmлuчuпаhньrе особенносmч дополнительной

общеразвивающей программы заключается в том, что
получЕlIот основы знаний, практические навыки и умения в лыжном спопте
для дальнейшего обучения в группах нача.гtьной подгото по
дополнительным образовательным программам спортивной по
вИДу спорта <<Лыжные гонки). Программный матери€tл имеет прЕ
теоретический рiц}делы. Теоретический раздсл программы оп
минимум знаний, которыми должны овладеть обучающиеся в
обучения в спортивной
материtlп, определяющий
обучающихся.

мныи
содержание физической и технической по вки



возросm lеmей, Участв}rющих в реацизации данной дополнительнойобщеобрiвовательной общеразвивающейпрограммы: G18 леп.
в группы спортивно-оздоровительного этапа подготовки зачисляются

дети в возрасте от б до l8 лет, желающие заниматься избранным видом спорта
независимо от их одаренности, способности, уровня физического рtlзвития и
подготоВлецности, не имеЮщие медицинских противопоказаний для занятий
избранным видом спорга. Зачисление обучающихся в |руппы производится в
течение всего учебного года при н€tличии вакантных мест. При достиженииобучающимися возраста 9 лет, осуществляется индивидуальный отбор длязанятий в групцы начацьной шодготовки по дополните.цьной
образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта
<ЛыжнЫе гонки), Т.€. занимающиеся непрошедшие индивидуальный отбор
д€rльше продолжают обучаться по дополнительной образовательной
общеразвивающей программе по виду спорта <<лыжны. .ornrn.

срок реалuзацuа проzрамлльr: Программа рассчитана на 2 года
обучениЯ по 220 и 252 часоВ в гоД соответственно. Программа реirлизуется в
течение всего учебно-тренировочного года, включ€lя каникулярное время,
рассчитанного на 42 тренировочные недели.

ФормЫ u реilсамы заняпай: Форruа обучения - очная. В перI,Iод
прi}здничньж нерабочих дней, обучающиеся занимаются по иЕдивиду€tльным
планам. Можно выделить основные группы форм проведения учебно-тренировочньD( занятий: группов€tя; работа по индивидучlльным планам;
участие в соревнованиях. Типы занятий: учебно-тренировочные,
теоретические, контрольные, комбинированные, участие в соревнованил(.
практические занятия проводятся2-з раза в неделю по l астрономическому
часу. Продоп*ительность занятия 90 мин с учетом 10-ти минутного
перерыва.

учебный год в учреждении начIлнается с 1 октября по 1 авryста. Его
продолжительность составляет 42 недели в условиях спортивной школы.
Формы проведения занятий определяются тренером-преподавателем
самостоятельно в зависимости от особенностей материалц возрастных и
гендерньж особенностей обучающихся.

расписание учебно-тренировочных занятий составляется
администрацией учреждения по представлению тренера-преподаватеJuI с
учетом пожеланий обучающихся и их родителей (законньж представителей),
в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха
зани\{zlющихся, Об1"{arr, их в общеобразовательньD( и других учрежденилч.обучающихс\ р€lзных по гендерному признаку, По возрасту и
спортивной подготовJIенности, допускается объсдинять в одну групгry.
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ЕБНЫЙП,IIАН

Учебный план на 42 учебно-тренировочных занятий в МАУ ДО

КАJIВНДЛРН УЧЕБНЫЙ ГРДОИК

на 1 eod

Спортивно-
оздоровительнiUI

|руппа (СОГ)

Специшьная

физическая
подготовка

специальной физической по.щотовкц

Кошгрольные
и переводЕые

испытания

Медицшrское
обследсвщце

Kt йччебп на 2 zоd

}гр
Ви:щ

по.щотовки окт.чбрь носбпъ mRя] L Ьроло Mam l{яи вgего часовf pl"D_y+lt

l
общая

физическая
подютовка

l8 18 17 l4 8 8 l0 l4 12 l0 l29

2.

Специшrьная

физическая
подготовка

6 8 l0 12 14 12 l0 8 6 4 m

3

Технико-
тактшческaul

подп)товка
2 2 J J 2 J 3 2 J 2 )5

Вид подготовки

Общая физическая подгOтовка

Технико-тактическая подгOтовка

итого часов

Ns
Ви,щr

январь марг мzи всего часовuUлготовки

1

Общая

фмческая
по.щотовка

20 l8 l5 12 8 8 l0 l4 12 10 l27

2 4 6 8 l0 l4 12 8 6 3 2 7з

1
J

Технико-
такпическая
подготовка

l 2 2 2 2 2 2 2 l5

4 1 l 1 1

rЕOрgrическа,
подготовка 4

5
Участие в

6 l 1

7 вне сgгrсл часов

итого часов 25 25 25 25 24 22 20 22 17 l5 220



В счgт специалrьной физической подготовки

Контроrьные
и переводные

исlIыт€lниrl

Медицинское
обследование

Условия комплектования учсбньr,к групп по год€lм Обl^rения. Возраст
обучающихся дJIя зачисления в спортивную школу и перевода по годам
обучения исчисляется на момент начала учебного года (на 01 октября
текущего года) с таким расчетом, чтобы в течение наступ€lющего учебногогода возраст зачисленного в учебную группу обучающего соответствов€lл
ус:тановленным требованиям.

ВозрасТ обучаюЩихся В группах спортивно-оздоровительного этапа
ус|танавливается в диапщ}оне б 18 лет. Определяя перспективы юных
спортсменов для продолжения занятий лыжными гонками на д€шьнейшихэтапах многолетнеIi подготовки, следует учитывать сцособность
9ýiучающихся к проявлению волевых качеств и уровень их мотивации к
совершенствованию спортивного мастерства в избранном виде спорта.

пр' достижении обучающимися возраста 9 лет, обучающиеся сдают
контрольно-IIереводные нормативы для
подготовки при желании продолжить
образовательной
кJ[ыжные гонки)>.

в группы начальной
по дополнительной

зачисления
обучение

программе спортивной подготовки по виду спорта

Споргивно-
Возраст

количество
буtающихс:
в учебной

группе

количество

Общсс
количество

уrебных
часов в

годf(Iном
IIцкл9

Криторлlи оцGнкрI

условиrI

п)ениDовочных
перевода

об1^lающихся по
г9дац4 обучsния

этап дней в неделю

Спорmuвно -озdоро вumел ьные 2руппы

Весь этап
обучения б -l8 лет l 0-25 человек 2-з 220l252

1. Состояние
здоровья и
динамика

ин/цrвидуаJIьных
показателей

развития
физических

качеств
обуrшощlоlся.
2. Выполнение

норм оФП

ll
1 l

r ЕuIJg|,ичg(Jкш

цодготовка 1 1 1 1 6

j; Участис в

(
1 l 2

,|

вне сgтки часов

итого часов 27 29 зl з0 25 24 2з 24 22 l,| 252



I[I. СОДЕРЖАНИЕПРОГРАММЫ

на спортивно-оздоровительном этапе подготовки осуществляется
физкульryрно-оздОровительнЕtя и воспитательнЕlя работа, направленнЕUI на
рiвностОроннюЮ физическую подготовку и овладение основами техники
ЛIJЖНЬIХ ГОНОК.

оl]водится тренировкам и соревнованиям. Успешно
соревнованиях, не пройдя теоретической, технической,
психологической подготовки невозможно.

соопношенuе объемов

соотношение средств общей и специчlлизированной подготовки может
изменяться в процентном соотношении по годам IIодготовки с учетом
ПOГОДНЫХ УСЛОВИЙ И КОНТИНГенТа обучающихся. Распределение учебнойнагрузки в учебном году по р€tзделам учебной програь{мы рекомендуется
планировать с учетом погодньIх условий и кaLлендаря соревнований.

В сентябре и январе учебно-тренировочного года проводится вводный
инtструкТаж и инструктаж по технике безопасности при занятиlIх лыжным
спортом, при проведении соревнований и прочее, с обязательной записью
о проведении инструктa)ка в журнirле учета учебно-тренировочньIх занятий.
участие в соревнованиях планируется с учетом утвержденного кirлендарного
плана МАУ ДО СШ <Старп>.

Теоретическая подготовка.
щель теоретической подготовки - обогатить юньж лыжников знаниями

основ Техники Передвижения на лыжitх, тренировки и тактики лыжных гонок,
побудить будущих лыжников к самоан€rлизу и обеспечить применение
приобретенньIх знаний на практике.

теория. 1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о
во:3никновении лыж и льDкного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
псlрядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни человека.
Эволюция лыж и снаряжения лыжника. ПопулярностЬ лыжньIх гонок в
россии. Крупнейшие всероссиrlские И международные соревнов ания.
Соревнов ания юньIх лыжников.

2. Правила поведения И техники безопасности на занятиях.
Лыжный инвентаРь, мalзи, одежда и обувь. Проведение на улице во BpeMrI

выступить
тактической

в
и

,еflа по вudал поlzоtпоакtl
]фп/п Виды спортивной подготовюr Спортивно-оздоровитель ный этап, (%)

1 Теоретическzц подготовка |,5-2,5

2. Общая физическая подготовка 50-55

3. Специалlьная физическая подготовка 30-35
4. Технико-тактическiш подготовка 6,5_10
5. Переводные и контрольные испытания |-2
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движения к месту занятия и на тренировочном занятии. Правила обращения с
лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного
инвентаря. Правила ухода за лыжами и иххранение. Индивидуа.гlьный выбор
лыжного снаряжения. Значение лыжньrх мазей. Подготовка инвентаря к
тренироВкам и соревноВаниям. особенности одФкды лыжника при рi}зличньж
ПОГОДНЬIХ УСЛОВИЯХ.

3. Гигиена, закtlливание, режим Дня, врачебный контроль и
самоконтроль спортсмена. Личнм гигиена спортсмена. Гигиенические
требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы зака.гtивания.
Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии
физических упрiDкнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую
системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на
тренировочном занятии и дома. Восстановительные средства: рацион€tльные
тренировки и режим юных спортсменOв, предусматривающие интервztлы
отдьIха достаточные для естественного протекания восстановительных
процессов, полноценное питание.

Общая физическая подготовка.
Теория. Понятие ОФП.

упражнений.
Функrции ОФП. Правила выполнения

практика. Строевые упражнения. Команды для управления строем.
Понятие О строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции,
направляющем, замыкЕlюЩоМ, о предварительной и исполнительной
командаХ. Повороты на месте, р€lзмыкание уступами. Перестроение из одной
шеренги в ДВо, из колонны по одному в колонну по два. Перемена
направления движения строя. обозначения шага на месте. Переход с шага на
бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороiы в движении.
общеразвивающие упрЕDкнения: ходьба, бег по стадиону и пересеченной
местности, езда на велосипеде и т. д.

общеразвивztющие упражнения без предметов. Упражнения для рук
плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения,
рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для
мышц шеи: наклоны, вращения И повороты головы в различных
направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование
ПРаВИЛЬНОЙ ОСаНКИ. В р€Вличных положениях - наклоны, повороты,
вращения ryловища. В положении лежа - поднимание и опускание ног,
круговые движениЯ одноЙ и обеими ногами, поднимание и опускание
туловища. Упражнение дIЯ ног: рЕвличные мЕlховые движения ногами,
приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными
пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в
парах повороты и накJIоны туловища, сгибание и разгибание рук,
приседанш[.

общеразвивulющие упражнения с предметами. Упражнения с
набивными мячами поднимание, опускание, наклоны, повороты,
перебрасывание с одной руки на друryю перед собоЙ, над головой, за спиной,



броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении.
упражнения в парах и в группах с передачами, бросiками и ловлей мяча.
упражнения с гантелями, сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны
туловища, поднимание на носки, приседание.
длинной скакtlлкой: прыжки на одной и обеих

Упражiнения с короткой и
ногах с вратт{ением скакалки

вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в полу,гrриседе и в приседе.
Упражнения с мЕlлыми мячами - броски 

" no"n" мячей после подбрасывания
вверх, УДара о землю, в стенку. Ловля мячей на ме()те, в прыжке, после
кувырка вперед в движении.

комплексы общеразвивающих упражнений, напрitвленные на развитиеГИбКОСТИ, КООРДИНаЦИОННЫХ способнЪстей, силовой выносливости, на
рiввитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстаtреты и прыжковые
упрiDкнения, направленные на р€lзвитие скоростно-сил()вьIх способностей ибыстроты. Щиклические упражнения, направленные на развитиевыносливости.

Специальная физическая подготовка.
Теория. Понятие СФП.

упражнений.
Функции СФП. Правила выполнения

практика. Упражнения ддя рtввития быстротъл. Передвижение на
лыжаХ по равнИнной и пересеЧенной местности, имитаl[ионные упрaDкнения.Упражнения для р€ввития стартовой скорости. По сигнаJIу (преимущественно
зрительному) рывки на 5-10 метров из рalзличных исходхtых положений: стоя
ЛИЦОМ, бОКОМ И СПИНОй К СТаРТОвой линии, из приседц широкого выпада,
седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега IIа месте. Эстафеты с
элементами старта.

упражнения для р€rзвития скоростно-силовых качеств. Комплексы
СПеЦИаЛЬНЫХ УПРаЖНеНИЙ На ЛЫЖЕlХ И лыжероллерах дгIя рЕlзвития силовой
выносливости мышц ног и плечевого пояса. Приседtшия с отягощением
(гантели, набивные мячи, диск от штанги) ; посJtедующим быстрым
выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с
отягощением. Прыжки на одной или двух ногах с продвижением с
преодолением препятствий, То же с отягощением, Пры;кки по ступенькам с
максим€lльной скоростью. Прыжки в гrryбину. Спрыгивание с высоты (40-80
см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 метров. Беговые и
прыжковые упрiDкнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с
элементами бега, прыжков, переносом тяlкестей.

Упражнения для развития специалlьной выносливости. Кроссовая
подготоВка, ходьба, преимУщественно напр€lвленные на \/величение юробной
произвоДительности организма. Повторное ВыПол]:Iение беговых и
прыжкоВьIх упражнений. Кроссы с переменной скор()стью. Многократно
повторяемые специ€lльные технико-тактические упраж.шения. Щиклические
упражнения, направленные на развитие выносливости.

Упражнения для р:lзвития ловкости. Прыжки о разбега толчком одной и



другие.
Передвижоние на лыжilх по равнинной и

имитационные упражнония, кроссовая подготовка,
направленные на увеличение аэробной производитеJlьности организма и
рЕlзвитие волевых качеств, специфических для лыжника..гонщика. Комплексы
специ€lльньгх упражнений на лыжах и лыжероллерах l(ля развития силовой
выносливости мышц ног и плечевого пояса.

Технико-тактическая подготовка
теория. Краткая характеристика техники лыжFtых ходов. Значение

правильной техникИ длЯ достижения высоких спортивньIх результатов.основные классические способы передвижения на равнине, пологих и
крутьгх подъемах, сtýлсках. Стойка лыжникц скользящий, шаг, повороты,
оттЕlлкивание ногами, руками при передвижеIIии попеременным
двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении
общей схемЫ поперем9нногО двухшzDКногО и одновремеIшых лыжньгх ходов.

отличительные особенности конькового и кJIассического способов
передвижения на лыжЕtх.

практика. Обучение общей схеме передвижений классическими
лыжными ходами. Обучение специzlльным подготовите.пьным упражнениям,
направленным на овладение рационirльной техникой скользящего шага, на
рЕlзвитие равновесия при одноопорном скольжении, на с()гласованную рабоry

перOс€ч€нной местности,
ходьба, преимущественно

двумя ногами.

рук и ног при передвижении попеременным
совершенствование основных элементов техники

двухшiDкным ходом.
классических лыжньtх

ходоВ В облегченньгх условиях. Обучение техники спуска со скJIонов в
высокой, среднеЙ и низкоЙ стойка<. Обучение преодолению подъемов
<<елочкой>>, (полуелочкой>>, сryпающим, скользящиl[, беговым шагом.
ОбученИе тормоЖениЮ ((плугом), ((упором), ((поворотоI\{)), соскальзыванием,
ПаДеНИеМ. ЗНаКОМСТВО С ОСНОВными элементами полуконькового и конькового
хода.

Щругие виды спорта
rEul,llrr. rrufl)lиtr U вилах спорта (легкzш ат.петика, гимнастика,

футбол, волейбол, баскетбол русскrrя лапта, велоспорт) и подвижных играх.

Теория. Понятие видах спорта (лёгкая

Практика.
Легкая атлетика: упражнения в беге, прьDкках и м,етаниях. Бег: 20, з0,

60м, повторный бег (в зависимости от возраста) - два-три отрезка по 20-30м,
по 40 м, трИ отрезка по 50-60 м. Бег с низкого старта бОм, tOOM. Эстафетный
бег с этапами до 40м, до 50-60м. Бег с горизонтitльными и вертикЕlльными
препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы,
количесТво препятствий от 4 до l0). Бег или кросс 500-1000M. Прыжки: в
длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбс:га. Метания: м€шого
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мяча с места в цель, на д€rльность.
наибольший эффект дает интервальн€ш тренировка в беге на отрезках,

направленнiш на рuввитие общей выносливости. Кроссовый бег в большом
объеме с учетом времени пробежки.

Гимнастические упрiDкнения: подр{Lзделяются на три группы: первая -
для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц ryл,овища и шеи; третья -
для мышц ног и таза.

Упражнения выполняются без предметов и с lтредметами (набивные
мячи, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических
снарядаХ (гимнасТическ{Ш стенка и скамейка, перекладина).Спортивные
игры: обучение основных приемов техники иtры в напацении, защите.
ознакомление с правилами игры и тактикой 

- русскiля лапта, мини-футбол.
Участие во внутришкольНьIх и муниципzlльных соревноI}аниях.

Подвижные и|ры: <<Гонка мячей>>, кСалки> (кПятнашки)), <<Метко в
цель>, кПодвижная цель)>, кЭстафета с прыжками)), кМяч среднемуD,
<охотники и утки), кПерестрелкa>), <Перетяг""u""е через черту), <<Вызывай
смену>, <<Эстафета футболистов)>, <<Эстафета с прыжками чехардой>>,
<<Встречная эстафета с мrIчом)), <Ловцы>, <Каl,ающаяся мишень>).
упражнения для овладения навыками быстрык ответньfк действий. По
сигнtlлУ (преимущественно зрительному) бег на 5,10. 15 м из исходньIх
положений лицом, боком и спиной к стартовой лини и, сим, лежа лицом
вверх и вниз в рuвличньD( положениях по отношению к стартовой линии; то
же, но перемещение приставными шагами.

Велосипедный спорт: езда на велосипеде по
езда на велосипеде на тренировочные занятия на
обратно, проryлки, походы на велосипедах.

пере сеченной местности,
местtIости и возвращение

Участие в спортивных соревнованиях
теория. Правила соревнований по лыжным го}lкам.

организация и проведение соревнований по лыжIIым
Планирование,
гонкам. Виды

соревнований. Система проведения соревнований. Судrэйство соревнований
по лыжным гонкам.

Практика. Участие во внутришкольньIх, муниципttльньIх
соревнованиях согласно к€rлендарного плана.

Контрольные нормативы Практика. СiIача контрольных
нормативов.

Контрольно-переВодные нормативы сдzllотся :lанимающимся при
достижении 9-ти летнего возраста, по желанию занимающегося при успешнойсдаче нормативов занимающийся переводится на обучсние по
ДОПОЛНИТеЛЬНОЙ ОбЩеОбРаЗовательной программе спортивной подготовки по
виду спорта лыжные гонки.
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IV. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

врачебный контроль состояния Здоровья юньж спортсменов
осущестВJlяется силами врачей Буз во <<Бабаевская ЩРБ> в тесном контакте
с тренерско- преподавательским коллективом два раза в год.

Ч. РЛБОЧАЯ ПРОГРЛММА ВОСПИТАНИЯ

на всех этапах формирования личности воспитание играет
определяющую роль, так как именно посредством его В сознании и
поведении детей формируются основные соци€lльные, нравственные и
кульryрНые ценности, которыми руководствуется общество.

щель воспитания определена как рaлзвитие духовности учащихся, их
нравственное и профессионzlльное становление, самореализация их личности.

ЗаДаЧаМИ ВОСПИТаНИЯ яВляются: формирование высоких мор€rльных
качеств Подрастающего поколения, чувства патриоти:}ма ответственности
перед товарищ€lми и обществом, социальной активности,
дисциплинированности и трудолюбия.

процесс воспитания должен строиться на основе базовьпr принципов,
выработанньтх в течение всей истории становлеIlия человечества и
закрепленньIх в государственньIх документах Российской Федерации.

В условиях спортивной школы они применимы в сJIедующей редакции:, Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь всех
аспектов воспитательной работы и учебно-тренировочного Процесса;, Принцип преемственности предполагает передачу позитивного опыта,
лучших традиций, нр€lвственных ценностей от старшего поколения к
младшему;
. Принцип ryманистической направленности о]}начает отношение
педагога к воспитанникам как к ответственным субl,ектам собственного
р€lзвитиЯ, выбора им наибОлее рациОнальноЙ стратегии в заимодействия;
, Принцип вариативности предусматривает многообразие методов и
средств воспитания в зависимости от поставленньtх зада{.
, Принцип природосообразности воспитЕlния cocTol{T в необходимости
научного понимания взаимосвязи природньD( и социоку.пьтурных процессов,
воспитания юных спортсменов сообразно их полу, возрасту, формирования уних ответственности за экологические последствия своих действий и
поведения;
, Принцип эффекгивностисоциального взаимодейr)твия предполагает
воспитание обучающихся в коллективах рirзличного .гипа, что позволяет
расширить сферу общения и создать условия ц|я со[tи€lльной адаптации,
самореализации;

руководствуясь принципами воспитания, тренер-преподаватель
избирает наиболее рационzrльцые методы, средства и формы воспитателъной
работы. Стратегия и тактика их использования должна основываться на
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занимающегося.
на спортивно-оздоровительном этапе основной упор в вопросах

воспитаниЯ делаетсЯ на формирОвание интереса к спорту, правильной
спортивной мотивации, воспитание трулолюбия 

" 
- 

,рarrровке и
дисциплинированности при соблюдении режима, чувстl}а ответственности за
результаты выступления, ув€Dкения к тренеру- преподавilтелю.

основным методом формирования HpaBcTBeHHoI,o сознания является
метод убеждения. Убеждение должно быть докitза.тельным на основе
аналогий, сравнений, примеров, ссылок на конкретные события и личности,
0ццТ тран9ра-цр9падаВателя И 9амаго занимаЮI[I9гоýя, Важным внравственном воспитании является поощрение юного спортсмена
выражение положителъной оценки правильньтх действиii и поступков.

Поощрение может быть в виде одобрения, похвЕlлы, dпu.одuрности
тренера-преподавателя и коллектива.

Значительную роль в воспитании играет знакомство с историей
спортивной школы, внимание к чемпионам и ветеранам спорта9 бережное
отношение к завоеванным на|радам.

особое значение имеет установление положительных межличностньIх
отношений в коллективе, ощущение единства с комаIIдой. .Щля сплочения
коллектива целесообразно создавать и поддерживать собственные традиции:
проведение спортивньIх вечеров, поздравления с .Щнем рождения, выгryск
спортивньгх листков, объединение детей и родителей в группы ВКонтакте,
мессендЖерах: Вайбер, Ватсап, Телеграмм и т.д.

,щальнейшее воспитание спортсмена невозможно без развития волевых
качеств, основой для которьж является метод посте]Iенного усложнения
задач, решаемых в процессе учебно-тренировочньIх занятий. В последующем
в процеСсе воспИтаниЯ формирУютсЯ правильные личностные убеждения и
установки, которые в значительной мере, влияют на д€rльнейшие поступки и
действия.

Инди в альныи план воспитательной
деятепьностп

БеседЫ о кулътуре поведения, гигисне спортсмена и т.д.

Срокир_е_lлизации
Периодически в
tечение года

фганизационное родительское собрание экгябрь
lHaKoMcTBo с историей МАУ ДО СШ <Старт>> в течение года

lодготовка информации дIя размещения на официальном
lайте мАУ до сШ <Старт>>: о соревнованиrlх, и спортивньD(
дероприятиях, достижениях спортсменов и т.д.

Реryлярно в течение
года

чII с ветеранами спортъ выпускнлlкtlN{и В течение года по
иере возможности

[ндивидуа.tьные беседы с ребенком, оказавшимся в трулной
итуации. Бесецы с родитеJIями.

По мере
rеобходимости
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частие в ТоржественньIх мероприятия по нацраждению
IopTcMeHoB МАУ до сШ <<Старт>>, добившихся значимьD(

вньгх результатов в течение года, выIIускном

VI. ОЖИШЕМЫЕ РЕЗУЛЪТАТlrl

решlизация программы соответствуют пост.вленным перед этапомзадачам. Так после прохождения обучения на этапе спортивно-
оздоровительной подготовки обучающиеся:
_ получаТ удовлетВорение своих индивидУальньIх потребностей в
занятиях физической кульryрой и спортом;
- У обучающихся сформируется устойчивый интерес и потребность к
занятиям физической кулъryрой и спортом.
_ воспитанникам будут созданы условия для формирования навыков
здорового и безопасного образа жизни.
- обучающиеся овладеют р€Lзносторонними двигательными навыками и
УМеНИЯМИ, ПОВЫСЯТ УРОВеНЬ ОбЩеЙ И СПециальной физической подготовки,
будут способны проявJUIть черты спортивного характера.
- обучЕlющиеся получат начччIьные навыки ходьбы 

"u 
n"r**

ЧП. УСЛОВИЯ РЕЛЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Дя ведения учебно-тренировочного процесса детско-юношескЕlя
спортивнаJI школа должна иметь необходимое матери€rльно-техническое
обеспечение.

лыж;

|4

Оборуdованлле, спорmuвньtй uнвенmарь ч форма dля провеdеная
пр а кm uч е с к llx з аня m uй :
- комплект оборудования и инвентаря длязанятий по общей физической
подготоВке( тренажеры, гантели, маты, набивные мячи и др.);_ лыжи кJIассические, лыжи конъковые;

оборудование для осуществлениrI педагогического Кl)НТРОJIЯ;
спортивная форма и инвентарь;
оборулование и инструмент дrrя обесtIечениrI технич()ского обслуживания

медикаменты для окaвания доврачебной помощи;
оборудование для проведения соревнов аний;
В с п омо е аmел ь н о е о б ору d о в ан uе

вспомогательное оборулование для оснащения мес,г хранения лыж и
инвентаря;

о б ору d о в ан uе dля пр о в е d ен uя лпе о р е muч ес к uх з а нл m u й.
оборулование для демонстрации видеоматериалов;

- методические пособия,
периодической печати;

специальную литературу, матери€rлы



Требованtш к кшdралl
Уровень квалификации лиц, осуществляющих уlIебно-тренировочную

деятелъность, должен соответствовать трсбованиям, оIIределенным Едипым
ква-пификационным справочником должностей руковод ителей, специалистов
и служащих, утвержденным прикilзом МинздравсоLtрilзвития России от
15.08.2011 г. Ns 91бн и профессион€lльный стандарт тренера-преподавателя
от 07 апреля 20|4 года Л! 193н, в том числе следующим требЪваниям:
- отсутствие запрgта на занятие педагогической деятельностью в
соответствии с законодательством Российской Федерацlли
- прохождение обязательных предварительных (тrри
рабоry) И периодических медицинских осмотров
установленном законодательством Российской Фелерац]i{и

Морфофупкцпональцые
показатеJIrr, фпзшческие

качества

Возраст, ле

6 7 8 9 10 1l 12

Рост + +

мышечная масса +

l поступлении на
(обследований) в
порядке

ЧПI. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ Пl,ОГРАММЫ

орzанtlзацаонно-меmоduческuе рекоменdацuu по посmроенuю учебно-
mр е н uр о в о чн о ео пр о це сс а н а с п ор п, ав но - оз0 ор о в uпап ь ном э лпап е

поdzоmовкu
спортивная тренировка является одной из специфических формвоспитания, главным образом физического. она строится согласно

закономерностяМ спортивНой спецИЕrлизациИ и этиМ ()тличаеТся оТ других
видов физического воспитания. Учебно- тренировс|чное занятие свою
соци€rльнуЮ И педагогИческуЮ ценность сохраI{яет при условии
использования физкульryрно - спортивной деятелLности как фактора
гармонического формирования личности и воспит ания в интересах общества.

В спортивно-оздоровительных lрупrrах в качестI}е основных должны
решаться задачи: укрепление здоровья дс;тей; обеспечение
р€tзносторонней физической подготовленности и гармоническое
формирование расryщего организма; обучение р€lзлрtчным двигательным
деЙствиям, необходимым в жизни человека (бег, прыжl(и, лазание, метание,
плавание И др.), В том числе базовьж для по,следующих занятий
велосипедным спортом. Важной задачей на эт()м этапе является
формирование интереса к занятиям физическими упрarl(нениями, приучениек спортивному режиму феryлярные тренировки, сочетание учебы и
тренироВочньtХ занятий, гигиениЧеские процедуРы, утренняя зарядка и т.д.).

.щля успешного планирования учебного материала необходимо знать, в
какOм возрасте целесообрiшно развивать физические кач ества обу.rаlощихся.

пр uмернь.е сенс ллmuвн ые (блаzопр uяmные) пер uod bt разв umuя

lз l4 15 16 |,|

+ + +

+ + +

dвuzаmельньtж качесmв
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Быстрота + + +

Скоростно-силовые качества + + + l+ +
CnTla + г- +

Выносливость (аэробные
возмохсtости) + + + + + +

Гибкость + + + + +

Координационные
способности + + + + +

равновесие + + + + + + + +

Ме mоd uче с к uе пр uп цапьL
как и в другrх вид€lх, учебно- тренировочное занятие в лыжном спорте

строится на принципtlх единства специЕrльной и всесторонней
подготовленности, непрерывности тренировочного пр()цесса, постепенного
увеличения тренировочньгх нагрузок, цикличности. индивидуztлизации

.Идеа_lrьной формой организации тренировк1I на спортивно-

и дD.и

Принчипы Условия реализац]Iи

основное условие высоких достижений в спорте - всестороннеG
физическое рiввитие. Все физические качества спортсмена
Еужно р:}звивать в единстве, ибо наибольшего уровня р.цвития
кtr)Iцое из них достигает при услов|ии повышения уровIIя
развития остilльных. Расширен.ие функционtцьных
возможностей организма, разностороннее разви-гие физических и
морально-волевых качеств, овладение двигательными навыками
ш уменш{ми, способствующими
эовершенствованию в избранном виде споuга

Единство специальной и
всесmронней
подготовленности.

Принцип непрерывности Круглогодичность и систематшIеский характер уlебно-
гренировочного процесса. Наслоение кilждого последующего
]анятия на следы во действия предыдуtцего, достаточное дIя
]осстановления и роста работоспособности организма.

Принц.ип постепенного
/велшIения
гренировочньж нагрузок

последовательные выполнения заданий, позволяющие овладеть
элокными навыками и умениями, соOтвgtýтвие тренировочных
н.lгрузок возможностям и уровню подготовпенности юного
эпорIЕмена

Принцип цикJIичности
гренировки

}гносительная законtIенность кругооборота фаз тренировочногс
процесса с частичной повторяемостью отдельных занятий
периодов и 9тапов.

Принцип
пндивиryarпизации

форма, характеР и продолЖительность упражнений, а такж(
методы их выполнениJI соответствовали индивидуальным
эсобенностям обучаюuдихся: возрасту, типу нервной
цеятельности, физической подготоЕtленности, состояниIс
]доровья, уровню развития волевых каче()тв.

оздорOвительном этапе является группа общей физической подготовки с
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дiобиться высоких

воспитанис

преимущественным использованием разнообразных упражнений при ходьбена лыжах' Перел обучающимся ребенком не должн с:гавиться задачас:гавиться зацача
спортивнъгх результатов.
двигательных качеств на данном этапе должно строиться в

строгоМ соответСтвиИ С психофИзическим состоянием ребенка и носить
р:вностОронниЙ характеР. особое внимание следует уделить содействию
рilзвитиЯ быстротЫ и коордИнационных качеств, которые служат основой дляо]]ладения сложными в двигательном отношении действиями на
п()следующих этапах многолетней спортивной подготовки. Дети должныовладеть умением дозировать свои усилия, подчин,ять движение
определенному ритму, избегать лишних движений и т.п.

Memodbl lflIreftryoBчa
Под терминоМ метод следует пониматъ способ применения ocHoBHbIx

средстВ тренировки И совокупностЬ приемоВ И правиJI деятельности
обучающегося и тренера. В процессе спортивной тренировки используются
две большие группы методов:

Общепеd аzо?uческuе ллеmоdы а<лtючаюm :
- словесные методы, применяемым в спортивной тренировке,

атноýятOЯ расскЕlз, объярнение, беседа, анrшиз, обсужленио и др.
эrрфективность тренировочного процесса во многом зависит от умелогоисполъзования указаний, команд, замечаний, словесных оценок и
разъяснений.

- наглядные методы, используемым в спортивной практике,
относятся: правильный в методическом отношении показ отдельньIх
упражнений и их элементов, который обычно проводит тренер или
квалифицированный спортсмен; демонстрация учебных 

- 
фильмов,ви,деозаписи техники двигательньIх действий занимающихся, тактических

схем на макетах игровых площадок и полей и др.; применение проýтейцих
ориентиров, которые оцраничивают направление движений, преодолеваемое
расстоя-ние И Др.; применение световых, звуковьtх и механических
ли,дирующих устройств, в том числе и с программным управлением и
обратной связью.

пракmuческuе меmоdы - методы строго регламентированного
упражнения относятся методы, преимущественно направленные на
освоение спортивной техники, и методы, направлонные преимущественно на
воспитание физических качеств.

среди методов, напр:tвленньгх преимущественно на освоение
спортивной техники, вьцеляют методы р€вучивания упражнений в целом и
пО частям. ПрИ применении целостно-конструктивного и расчлененно-конструктивного методов большая роль отводится подводящим и
имитационным упражнениям. В имитационньIх упражнениях сохраняется
общая структура ocHoBHbIx упрЕDкнений, однако при их выполнении
обеспечиваются условия' облегчающие освоение двигательных действий.

среди методов, направленньIх преимущественно на совершенствование
фи.зических качеств, выделяют две основные группы методов - непрерывные
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,v. rrLrrнчрлu[lпшU мtrtU/цы характериЗУЮТСя ОднОкРатныМ
н€прерывным выполнением тренировочной работы. Интервагlьные методы

интервiUIьные. Непрерывные мето,цы характеризуются

цредусматривzlют выполнение упражнений как с регламентированными
паузами, так и с непроизвольными паузами отдыха.

при использовании этих методов упражнения моryт выполняться
Ki}K в paBHoMepHoM,T€lK и в переменном режиме. При равномерном режимеиltlтенсивность работы является постоянной, при переменном
в€ръирующей. Интенсивность работы от упрiDкнения к упражнению может
вOзрастать (прогрессирующий
(варьируюrций вариант).

вариант) или неоднократно измеt{яться

непрерывные методы тренировки - применяется в условиях
рсtвномерной И переменной работы, В основноМ используются дJIяповышения юробных возможностей, воспитания специальной выносливости
к работе средней и большой длительности.

Равномерный метод - характеризуется выполнением физических
упражнений в течении относительно длительного времени с постоянной
иIIтенсиВностью. Упражнения могут выполняться с малой, средней и
максимztльной интенсивностью. Недостатком этого метода 

"rn"era" 
быстрое

приспособление (алаптация) к нему.
переменный метод - отличается от равномерного последовательным

варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения, гryтём изменения
ск,орости, темпа, ритма, амплитуды движения. Преимущест]]о метода - он
устраняет монотонность в работе, но этот м9тод желательно применять с
подготовленными спортсменами.

ИнтерваЛlьный метоД - хараКтеризуется выполI{ени9м серии
упtражнениЙ одинаковоЙ и разной продолжительности с постоянной и
переменной интенсивностью и строго регламентированными произвольными
паузами отдьIха.

Повторный метод хараIffеризуется многократнь]NI повторением
уп,ралснений с определённым и направленным интерв€rлом отдыха, при
условии достаточно полном восстановлении работоспособности спортсмена.
тренировочный эффект, в отличии от интерв€rльного метода, только в период
выполнения упражнения. Недостаток - он достаточно быстро исчерпывает
энергетические ресурсы, может возникнуть образование скоростного
барьера, эффект перетренированности.

Метод круговой тренировки
Qпециально подобранного комплQкса физ, упражнениЙ с иtспользованием
рдца методов. Этот метод сопряжённого р€lзвития
со.вершенствования навыков.

Отличительные черты:

- регламентация работы и отдьгха на каждой станции;
_ индивидуiллизация нагрузки;
_ использование хорошо изученньIхупражнений;
- последовательное вкJIючение в рабоry рЕrзличных мышечных групп.

игровой метод используется в процессе спортивной тренировки не

физ. качеств и
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т|]лько для начального обучения движениям или избирательного воздействия
на отдельные способности, сколько для комплексного совершенствоваяия
д,вигательной де.rtельности в усложненньtх условиях. В наибольшей мере он
ПОЗВОЛЯеТ совершенствовать такие качества и способности, как ловкость,
нiаходчивость, быстрота ориентировки, самостоятельность, инициатива.

СОРеВНОВательный метод предполагает специЕlльно 0рганизованную
сOревноВаI,ельнуЮ деятельность, которЕlя В данном случае высryпает в
кi)честве оптим€lльного способа повышения эффективности тренировочного
п]роцесса. Применение данного метода связано с высокими требованиями к
технико- тактическим, физическим психическим возможностям
cпoPTcMeHa, вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем
организма и тем самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает
и]нте|рЕlльное совершенствование рilзличньtх сторон подготовленности
сIIортсмена. Соревнования моryТ проводиться В усложненных или
о(5легченньIх условиях по сравнению с официальными.

Среdсmвq mренuровкu
средства тренировки, применяемые в подготовке юньгх лыжников,

п|)дрчtзделяются на следующие основные группы:

Меmо duка пр ов е d ен uя учебн о - mр енuр о в очн о2 о з аняmuя
Учебно-mренuровочные заняmuя - основн€ш форма урочньIх занятий для

всех обучающихся.

В СТРУКТУре кarкдого учебно-тренирOвOчЕого занятия, как правило,
выfl€ляют три составные части: подготовительную (разминку), основную и
ЗаtКJIЮЧИТеЛЬНУЮ. Содержание отдельного тренировочtного занятия
опредеJIяется направленностью решаемых двигательны]к задач. Для
СПОРтиВноЙ практики не типично множество основных задач, намеченньrх на
о]гдельное занятие.

Nb п\п Средство Состав
1 Соревновательные

упражнения
эоревнования во всех видах лыжного спорта и
Iренировочные формы соревновательных
упражнений.

Специа.пьные упр:Dкнения Упражнения на лыжероJIлерах, имиl]ационные
упражнения, ходьба на лыжах.

3 Эпециально-
подготOвительные

Fпр:lJкнения

К ним относятся упрiDкнения, имеющие сходство с

кодьбой на лыжrlх по структуре движений.
паправлению прилагаемых услt-гtий, амплитуд€
цвижений, скорости движений, веJIиIIине мышечных
у силий, работе мышц, энергетическим затратам.
Эни в значительной мер споообствуют развитию
эилы, быстроты, выносливости, ловкости.

+ Эбще подготовительные
/прiDкнения.

К ним относятся гимнастические упрtлrкнения бе:
предметов и с предметами, на снарядах, упражнени,
ша гибкость, растягивание и расс.паблеЕие мышц, I
цругие упрiDкнения.
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поdzоmовuлпепьная часmь учебно-тренировочного занятия или
разминка. Любая физическая тренировка доJDкна начин€Iтьqя а разминки. Это

проведенияt всех учебно-

организма к выполнению работы по рiвучиванию и совершенствованию
техники движений, развитию и поддержанию
выносливости, силы, быстроты, ловкости и гибкости.

физич,еских качеств:

в Процессе разминки работоспособность повышае]]ся постепенно,
примерно до уровня, необходимого в период основной работы. Щругими
с.повами, рiвминка решает задачу усиления деятельности организма и его
о,Iдельных систем для обеспечения вывода на необхо,цимыЙ уровень
работоспособности. она вызывает новую установку в работе внутренних
о-рганов, усиливает деятельность дьIхательной системы, ведет к увеличению
лr9гочной вентиляции и газообмена, повышает деятельность системы
щровообращения, усиливает обмен веществ в мышц:lх опорно-двигательного
аппарата. Кроме того, tрамотно проведенн€ш рrвминка дает еще один
п,оложительный результат: снижается риск травматизма во время выполнения
оrэновной физической нагрузки.

Qсновнпп чqещh Уч9бно-тренировочного занятия обесгlечива9т реш9ние
з€цаЧ всесторонней и специЕtльной подготоВленности посредством обучения
спортивной технике и тактике, воспитаItия волевьгх и р€ввития физических
кiлчеств.

учебно-тренировочные занятия, направленные на повышение уровня
физической подготовленности строятся на основе использования
рiвнообразных физических упражнений - общеразвивчlющих, спортивньIх,
о:грilкающих специфику избранного вида спорта' упражнений из Других
вI{дов спорта.

Использук)тся рчrзличные методы тренировки: равномерный,
пOвторный, интервальный, круговой, соревновательный и игровой. объем и
иllтенсивность применяемьD( общеразвивающих, специ€lльно_
пOдготовительньIх, соревновательньIх упрiDкнений; количество повторений,
сс:рий, характер и продолжительность отдыха подбираются с учетом пола,
возраста, состояния здоровья, ypoBIUI подготовленности, психофизического
состояния, условий мест занятий.

учебно-тренировочные занятия, направленные на техническую
подготовленность, предусматривают отработку основ, де,галей техники,
рrtзучивание новьrх движений, совершенствование техники раное рalзучонцых
дI}игательных действий.

)I(ecTKoe и необходимое
тренировочных занятий.

условие методики
В ходе р€вминки осуществляется подготовка

в спортивной тренировке наиболее расlтространены смешанные
учебно-ТренировОчные занятия, направленные на решение задач обучения
те|хнике, воспитания физических и личностных качеств, контроль зауровнем
физической подготовленности. В учебно-тренировочньIх :}аttятиях такой
направленности целесообрzвна следующая последовательность выполнения
упражнений;

упражнения преимущественно для обучения технике или
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тактике и совершенствования в ней;

упрiDкtIения, напрilвленные на рzввитие быстроты;
упрa)кнения, направленные преимущественн.о на развитие

силы;

упражнения, направленные преимущественн,о на развитие
выносливости.

ПролопжительнOсть основной чlсти учебно-тренировочного занятия
50-б0 ми}tут.

3аюлючuлпепьная часmь учебно-тренировочного занятия (в спорте ее
чащс всего нiвьlвают ((заминкu) преднzвначена для постепенного снижения
нагрузки и, соответственно, восстановления организма.

Содержание заключительной части обычно составляют упражнения
невысокоЙ интенсивности (малrоинтенсивныЙ бег, ходцьба, а также
дыхательные, мчlховые, растягивающие и релаксационные упр€Dкнения). В
наиболее простом варианте это может быть медленный бег с последующим
выполнением упрЕDкнений на расслабление. В число этих упр€Dкнений можно
вкJIючать некоторые элементы самомассажа _ встряхивание, поглаживание,
растирание. Хорошо заканчивать тренировку водными процедурами.
Г[рололжительность заключительной части обьтчно составляет 5-8 минут.

IX. КОНТРОЛЪНО_ИЗМЕРИРЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Форма подведения итогов реrrлизации дополнительной
общеразвивающей программы по годам обучения - контрольные занятия по
Вышолнению нормативов по общеЙ и специrlльноЙ физическоЙ и техническоЙ
подготовке.

Виды контроля

время проведения цель проведения форма коrrгроля

Предваритсльный контроль

В нача.гlе уrебною юда
jlmябрь-ноябрь) дIя группы
]|о первого года обlrчения.

)пределение начального уровня
)азвития обучающихся, их физических
:пособностей

I'естирование по
)Фп

Текущий кокtроль

В течении всего уrебного года )пределение степени усвоения
rб1,.lающимися учебного матер иuIа.
Эпределение готовности обучающихся
к освоению нового материirла.
повышение ответственности и
}аинтересованности восtIитанников в
rбучении. Выявление обучающихся,
которые отстают, либо опережают
ЦРУгих в обlпrении. Подбор наиболее
lффекгивных средств и методов
ЭбуT ения.

ГIедагогическое
паб.lподение, оцрос,
коЕгрольные
}анятия,
]апdостоятеJIьнаJI

работа в ходе
цrебно-
Iренировочного
]ulняти.я,

эOревнования.

Промежуточный кокцроль
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l раз в поJryгодие Эпределение результатов обу.lения :

rровень ОФП
Кошгрольное
rcстирование.

В конце учебного года

В Конце у.rебного года (май_

шюнь)
Спределение изменения уровЕя
физического рчввития обуrающихся,
гехниqеского совершенствования.
Сриентирование обучаlощихся на

цальней.шее обучение. Получение
эведений дIя совершенствования
общеобразовательной программы п

методов обучения.

Тестирование по
оФп

В конце учебного года группа СО для детей, достигших возраста 9 лет.

В конце уrебного года

iапрель-май)
]дача контрольно-переводньIх
rормативов по ОФП и СФП с целью
Iеревода дlя обу.rения по
rредпрофессионаJIьным программам

Кокгрольное
гестирование

Основными критериями оценки обучающихся на спортивно-
оздоровительном этапе являются:
1. Реryлярность посещения занятий;
2. Положительнilя динамика рiввития физических качеств занимilющихся;
3. Освоение теоретических знаний и умений по основам физической
культуры и спорта, гигиены, самоконтроля;
4. Отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.
Комплекс контрольных упражнений по ОФП вкJIючает следующие тесты:
- Бег на 30 м.(60 м).
- Прыlкки в длину ý ц8Qта цроводIт9я на ц9акользкой пов9рхцоQти,
- Бег на 1000 м.(500 м.).
- Челночный бег 3х10 метров выполняется в спортивном зале на половине
волеЙбольноЙ площадки.
- Подтягивание в висе на высокой перекладине (низкой в висе лежа)
- Наклон туловища вперед из положения стоя.

таблица определения уровня развития физических качеств
)прделяемые
:пособности

(онтрольные
/пражнения

}озраст
лет)

rизrсrй
rpoBeнb

;рлкий
/ровевь

rысокий
ipoBeHb

rизкий
/ровень

:редtий
/ровень

rысоrолй

/lровевь

юношп lевушкх

)коростные iег 30 йс ,-l0 7,5 и выше 7,4-5,6 j,5 и rп.rлсе 7,6 вьшrе /,5-5,9 5,8 ниже

l -l5 б,3 и вьшrе 5,24,6 1,5 и rrиже 5,4 вьшrе i,з-5,з 5,2 rпrже

lб-17 5,2 и вьшrе ,,1-4,5 {,4 и нюlсе i,l нил<е ,,9-5,1 5,0 шrже

(оордrнаrшоюrые tlе.rночный бег
lxlOMrc

,-10 9,9 н выше ),8_8,7 В,6 и Hlor<e 0,4 вьппе l0,3-9,2 9,1 шrlr<e

l 1-15 9,3 и вьrше ),2-8,4 1,3 и нrпсе 0,0 вьппе ),9_8,8 8,7 нrгже
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l6-17 8,б и выше 1,5-7,8 1,7 и пrтхе ),7 вьппе ),6-8,6 8,5 rшже

JKopocIHo-
JиJlовыс

Прыэrюквдлшпу
:/м,

,-10 124 и нrшсе 25-1б9 70 и lrbл]ire l0 ншtе l 1 1_159 160 выlrrе

1-Б 167 и rпоrсе lt58-2l2 13 и вьшrе 40 ниже 41-1я 200 выше

l6-17 2l2 и rтш<е l3-259 160 и вьшrе 55 Hrorce l56-2и 205 вьпше

вьпrосливость lел 500 м (шип) ,-l0 Без 1^reTa времеЕи

1 -15 1,50 и выrце
,|..49-2,|4

15-и rиже },00-и выrпе z,59-2,19 1,20- tпоlсе

l6-17 1,00 и вьпше .59-1,29 ,30 и нюrсе 1,50 и вьшrе z,49-2,09 10 tпоке

lибкость [Iдклош вперед из
подO]кенItя сr(дя,
}м

,-10 2 и rпоке ]-6 /,0 и вьппе J и rrrл<е l0 ll вьппе

l1-I5 l и нюке i.10 1l и вьrше ) и ниже lз 4 вьпле

l6-I7 ) и н[Dке \2 3 и выше 7 и нюIсе 9-17 8 вьпце

]и.ловые Подтягивдние нд
высокой
Lrерекладиве из
виса (мальчпки),
па низкой
перекладпне пз
впсд ле?ка (дев.)
поJtпчёеl,во пf,t.

5_10 1 и rпоцсе ,_4 ) и выше l и шоке l0 l выше

l ]-I5 } и шrже +-7 l и выше ) и нюке -lз 4 вьrше

lб-l7 ) и нюке ,_10 llивыше l и шоке )-lб 7 вьппе
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