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1. Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы

Пояснительная записка
Настоящая дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Лыжник» разработана в соответствии:

-с требованиями  к образовательным программам Федерального закона об образовании в Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273

 ( п.9 ст.2 273-ФЗ);

-с Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 года №629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

-с  Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ  от 28.09.2020  № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

- с методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеобразовательных  программ  (включая разноуровневые программы). Письмо  Министерства  образования и науки Российской Федерации  от 18.11.2015 № 09-3242;

- Устава муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения  учреждения «Кожаевская основная общеобразовательная школа»

- Лицензии  МБОУ  «Кожаевская ООШ» на образовательную деятельность;

- Положения о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе дополнительного образования  МБОУ  «Кожаевская ООШ»;
- с методическими рекомендациями по реализации  образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, образовательных программ среднего профессионального образования и дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.

    Физическое воспитание – неотъемлемая часть комплексной системы учебно-воспитательной работы в общеобразовательных школах. Оно направлено на решение образовательных, воспитательных и лечебно-оздоровительных задач. 
         Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением. Важное значение имеет внеклассная работа по физическому воспитанию. Она должна строиться исходя из общих задач программы по физкультуре, включать различные виды физкультурно-спортивных мероприятий с учетом специфики контингента учащихся.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа

«Лыжник» направлена на укрепление здоровья и гармоничного развития детей и подростков. Программа воспитывает морально-волевые качества и устойчивый интерес к занятиям. Способствует повышению уровня силовой подготовки, имеет физкультурно-спортивную направленность.

  Разностороннее воздействие на организм человека. С помощью упражнений успешно совершенствуются функции всех органов человека, поэтому с помощью спортивной подготовки успешно решать задачи общего физического развития и разностороннего совершенствования двигательных способностей человека. Широкое использование различных движений, обеспечивающих всестороннее и гармоническое развитие функциональных систем организма и физических качеств (силы, гибкости, выносливости). Срок реализации программы составляет 1 учебный год. 
Актуальность  данной программы  заключается в обеспечении двигательной активности детей, улучшение самочувствия, состояние здоровья, коррекции телосложения, достижение физического и психологического комфорта, в привлечении к здоровому образу жизни обучающихся.
Условия набора.
Программа предназначена для детей от 6 до 16 лет. В коллектив принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. Оптимальное количество обучающихся в группе 20-25 человек.
Режим занятий: 1 раз в неделю по 1 часу.
1.2. Цель программы: развитие и совершенствование у обучающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья.
Задачи обучения
Образовательные:
· знакомство с историей развития спорта

· изучение специальной терминологии
· обучение базовым и изолирующим упражнениям
Развивающие:
· формирование устойчивого интереса к спорту

·    формирование правильной осанки, пропорционального телосложения, увеличение силы и мышечного объёма.

· укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной системы, и опорно-двигательного аппарата.
Воспитательные:
· формирование стремления к здоровому образу жизни

· воспитание трудолюбия и дисциплины,

· воспитание психологической устойчивости
Формы занятий:
Групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры. Обучающиеся с 1 по 9 классы сдают учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств учащихся, предусмотренных для обучающихся основной школы. 
         Данный кружок рассчитан на детей в возрасте от 6 – 16 лет. Структура кружка «Лыжник» составлен следующим образом: общей физической подготовке отведено 20 часов, а лыжной подготовке – 14 часов.. 
1.3. Содержание программы

Учебный план
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее количество
	В том числе
	Формы аттестации/контроля

	
	
	
	теоретических
	практических
	

	1
	Вводное занятие. Входной контроль.
	1
	0,5
	0,5
	Опрос по технике безопасности. Анкетирование.

	2
	Общефизическая подготовка 
	17
	4
	13
	Сдача нормативов.

	3
	Лыжная подготовка. Промежуточная аттестация.
	14
	4
	10
	Контрольные упражнения. Контрольный вопросы. 

	4
	Аттестационные занятия. Итоговый контроль.
	2
	1
	1
	Сдача нормативов, контрольные вопросы и упражнения.

	Итого:
	34
	9,5
	24,5
	


Содержание программных тем учебного плана:
Тема №1. Вводное занятие (1 часа).
Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома. Входной контроль: анкетирование на тему «Что я знаю о спортивной подготовке?». 

Тема №2. Общефизическая подготовка (17 ч.)
Теория: Беседа « Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья. Беседа: «О профилактике простудных заболеваний». Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье

Практика: Выполнение комплекса упражнений по закаливанию.

Теория. Беседа: Физические качества: сила, ловкость, выносливость, быстрота.

Практические занятия по группам в соответствии с возрастными особенностями обучающихся. Разминка, комплексы упражнений на развитие основных двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: скакалки, мячи, гимнастические палки. Игры: «Салочки», «Третий лишний», «Поезд с арбузами», «Чей красивее прыжок?», «Послушный мяч», «Ловишки с мячом», «Удочка», «Казаки разбойники», «Мы весёлые ребята».
Тема № 3. Лыжная подготовка (14 ч.)
Теория: Беседа «Одновременный одношажный ход» и другие лыжные хода. Детальный видео разбор.  
Практика: Выполнение различных лыжных ходов.

Теория: Беседа: Об укреплении мышц тазового пояса, плечевого пояса, стопы. Что такое дыхательная гимнастика?

Практика: Занятия по группам в соответствии с возрастными особенностями обучающихся и нормативами по ОФП и специальной подготовке. «Повороты». Укрепление мышц тазового пояса, бедер и ног: «бабочка», неваляшка», «паучок», «павлин», «лягушка», «ножницы», «бег», «краб», «велосипед», «елочка», «паровозик», «жучок», «хлопушка».

Упражнение для развития стоп: «ходьба», «кузнечик», «лошадка», «медвежонок», «телефон», «куколка», «полулотос», «лотос».

Плечевой пояс: «замочек», «зацеп», «пчелка», «домик», «крутые повороты».

Упражнения на равновесие: «аист», «петушок», «оловянный солдатик», «цапля», «ласточка», «орел».

Игровые комплексы: «гуси-лебеди», «мы топаем ногами», «вышла мышка», «печка горяча», «ровным кругом», «у реки росла рябина».

Комплекс «Красивая осанка»: поза дерева, божественная поза, поза лебедя

Упражнения для укрепления мышц стопы: ходьба на месте; стоя, руки на поясе, левая нога на носке, правая на пятке, смена положения ног; «ходьба по колючкам» (ходьба с «поджатыми» пальцами); чередование ходьбы на носках и пятках; исходное положение, сидя на полу: поочередный подъем правой и левой стопы; сидя, колени сомкнуты, стопы развернуты, подъем наружных краев стоп, постепенно сближая стопы и увеличивая время напряжения мышц; давить большим пальцем правой стопы на опору, поднимая мизинец и пятку; стопы сомкнуты, подъем внутренних краев стоп; «гусеница», «прожорливая гусеница», «сытая гусеница», «черепаший ход». 
Сдача нормативов для 1-9 классов предусматривает:

Контрольные упражнения мальчики /девочки

Бег 30 метров 

Бег 60 метров 

Бег 1000 метров 

Челночный бег 3*10м 

Прыжки в длину с места 

Прыжки в длину с разбега 

Прыжки в высоту

Прыжки через скакалку за 1 минуту 

Метание мяча 

Подтягивание на высокой перекладине 

Подтягивание на низкой перекладине 

Сгибание разгибание рук в упоре лежа 

гибкость 

Поднимание туловища из положения лежа 

Передвижение на лыжах с сочетанием различных лыжных ходов.

Передвижение на лыжах на дистанцию 1км/2км/3км/5км.
Промежуточная аттестация: контрольные  вопросы «Типы упражнений».

Тема №4  Аттестационные занятия (2 ч.)
Теория. Правила выполнения контрольных испытаний.

Практические испытания. Контроль за развитием двигательных качеств:

поднимание туловища;

прыжки через скакалку;

наклон к ногам сидя;

прыжки в длину с места;

челночный бег 3X10 м.
передвижение на лыжах с сочетанием различных лыжных ходов.

передвижение на лыжах на дистанцию 1км/2км/3км/5км.
Итоговый контроль: контрольные вопросы «Общефизическая подготовка»
1.4.Планируемые результаты освоения программы:
формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; - освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки; - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; - укрепление здоровья спортсменов;-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта лыжные гонки. По итогам освоения программы, обучающиеся должны иметь представления:

· об основах общей физической подготовки;

· о базовых и изолирующих упражнениях, специальной терминологии ОФП;
Уметь:

- составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, быстроты, силы, на формирование правильной осанки;

- вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

- взаимодействовать с ребятами в процессе занятий спортивной подготовкой.
II. Комплекс организационно-педагогических условий
2.1. Календарный учебный график

I полугодие – 02.09.2024 - 29.12.2024 -16 учебных недель

II полугодие --09.01.2025 -26.05.2025 – 18 учебных недель.

	Год реализации
	Количество

учебных

недель
	Количество

учебных

дней
	Дата начала

и окончания

учебных периодов

	1 год
	34
	34
	с 2 сентября 2024
по 26 мая 2025 год


Праздничные дни: 4 ноября, 1-10 января, 23 февраля, 8 марта, 1 мая, 9 мая.
2.2. Условия реализации программы
Для реализации программы «Основы спортивной подготовки» потребуется наличие просторного спортивного зала и спортивного инвентаря.
2.3.Материально-техническое обеспечение:
Оснащение спортивного зала:

наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов упражнений, альбомы, фотографии;

спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гантели, фитбол мячи, кубики, кегли).
  Для кружка «Лыжник» из методического обеспечения приемлем лекционный материал о санитарно-гигиенических требованиях к занятиям на лыжах, о видах лыжных ходов, о способах подъема в гору и о спуске с горы, о лыжных мазях и ее применении.
Для  реализации программы «Лыжные гонки» потребуется наличие просторного спортивного зала, спортивного инвентаря (лыжи, палки, ботинки) и лыжная трасса.
2.4.Кадровое обеспечение:
Сведения о педагоге: педагог дополнительного образования, высшее педагогическое образование, высшая квалификационная категория.
2.5. Формы аттестации
Для определения результативности образовательного процесса в процессе курса освоения общеобразовательной программы проводятся 3 аттестации:

1- входной контроль проводится в первом полугодии – анкетирование  по теме «Что я знаю о спортивной подготовке», ориентировочные сроки (сентябрь-октябрь).

2- промежуточная аттестация проводится во втором полугодии (январь-апрель) контрольные вопросы  «Типы упражнений» и итоговый контроль проводится по окончании курса обучения (май)- контрольные вопросы «Общефизическая подготовка». Текущий контроль знаний обучающихся осуществляется в конце каждого образовательного занятия.
2.6. Оценочные материалы:
1- входной контроль проводится в первом полугодии – Анкетирование по теме «Что я знаю о спортивной подготовке?», ориентировочные сроки (сентябрь-октябрь). Анкета состоит из 10 вопросов, направленных на проверку начальных знаний по курсу, возможны несколько вариантов ответа.

2- промежуточная аттестация проводится во втором полугодии (январь-апрель) контрольные вопросы  «Типы упражнений».

 3 -итоговый контроль проводится по окончании курса обучения (май)- контрольные вопросы «Общефизическая подготовка».
III.Воспитание:

3.1. Цели и задачи воспитания:
Целью воспитание программы  является привитие навыков физической культуры учащихся и, как следствие, формирование здорового образа жизни у будущего выпускника, а также убеждение в престижности занятий спортом, в возможности достичь успеха, ярко проявить себя на соревнованиях.
Задачами воспитания по программе:

 -  формирование сильной  личности;

- научить умению владеть своими эмоциями, понимать красоту; 

-  повышение уровня  социальной активности обучающихся.
Основные целевые  ориентиры  воспитания программы:

понимания ценности жизни, здоровья и здорового образа жизни; безопасного поведения; культуры самоконтроля своего физического состояния; стремления к соблюдению норм спортивной этики; уважения к старшим, наставникам; дисциплинированности, трудолюбия, воли, ответственности; сознания ценности физической культуры, эстетики спорта; стремления к командному взаимодействию, к общей победе.
3.2. Формы и методы воспитания.
Ключевой формой воспитания детей при реализации программы является организация их взаимодействий в упражнениях, в подготовке и проведении совместных игровых мероприятий. В воспитательной деятельности с детьми по программе используются методы воспитания: метод убеждения (рассказ, разъяснение, внушение), метод положительного примера (педагога и других взрослых, детей); метод упражнений (приучения); методы одобрения и осуждения поведения детей.
3.3.Условия воспитания, анализ результатов: 
Воспитательный процесс осуществляется в условиях организации деятельности детского коллектива на основной учебной базе реализации программы в организации дополнительного образования детей в соответствии с нормами и правилами работы организации, а также на выездных базах, площадках, мероприятиях в других организациях с учётом установленных правил и норм деятельности на этих площадках. Анализ результатов воспитания проводится в процессе педагогического наблюдения за поведением детей, их общением, отношениями детей друг с другом, в коллективе, их отношением к педагогам, к выполнению своих заданий по программе. Анализ результатов воспитания по программе не предусматривает определение персонифицированного уровня воспитанности, развития качеств личности конкретного ребёнка, обучающегося, а получение общего представления о воспитательных результатах реализации программы. Результаты, полученные в ходе оценочных процедур используются только в виде агрегированных усреднённых и анонимных данных. 
3.4. Календарный план воспитательной работы:
	№ п/п
	Название события, мероприятия
	Сроки
	Форма проведения
	Практический результат  и информационный продукт, иллюстрирующий успешное достижение цели события



	1
	Осенние мотивы
	Сентябрь
	Массовое мероприятие
	Фотоотчет, заметка в группе ВК образовательной организации

	2
	Тимбилдинг
	Сентябрь
	Тренинг на командообразование
	Фотоотчет, заметка в группе ВК образовательной организации

	3
	День народного единства
	Ноябрь
	Конкурсная программа
	Фотоотчет, заметка в группе ВК образовательной организации

	4
	Здоровый образ жизни – норма жизни
	Декабрь
	Конкурсно-игровая программа
	Фотоотчет, заметка в группе ВК образовательной организации

	5
	Герои Вологодчины
	Апрель
	Акция 
	Фотоотчет, заметка в группе ВК образовательной организации
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