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                                   Пояснительная записка. 

Цель программы: 
В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития целью данной программы является содействие всестороннему гармоничному развитию личности. Это предполагает овладение школьниками основами физической культуры. Её слагаемые – крепкое здоровье, хорошее физическое воспитание, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и умения (освоенные способы) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Основные задачи: укрепление здоровья детей, содействие нормальному физическому развитию, развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей, обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам, приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта, воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышении трудоспособности и укрепления здоровья. Подготовки юношей к службе в Вооружённых Силах, содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности, закаливанию организма. 
Суть программы состоит в том, чтобы в основном посредством занятий лёгкой атлетикой и лыжной подготовкой содействовать разностороннему развитию двигательных способностей учащихся. Важное место в программе занимают теоретические сведения, дающие представление об особенностях занятий физическими упражнениями, их значение в формировании жизненно важных двигательных навыков и подготовки юношей к службе в Вооружённых Силах, трудовой деятельности. 

Отличительной особенностью данной программы является то, что она рассчитана в основном на проведение занятий на свежем воздухе, что будет также иметь положительный, оздоровительный эффект. Наша школа пытается наиболее полно и эффективно использовать материально-техническую базу, исходя их чего, мы решили отвести на лыжную подготовку больше часов, чем отведено программой. 

Считаю, что оздоровление детей нужно начинать с закаливания. Во-первых, для этого не нужен инвентарь, а во-вторых, в этом своим детям помогут родители, занимаясь со своими детьми дома, так как 2 часа физической культуры в неделю очень мало. 

Программа реализуется в течение года, и участвуют в ней ученики 3 – 11 классов, 8 – 17 лет. Форма занятий с учащимися – индивидуально-групповая. Режим занятий – послеобеденный, 2 раза в неделю. 
Ожидаемые результаты: учащиеся должны знать правила техники безопасности и самостоятельных занятий лёгкой атлетикой, лыжной подготовкой, гимнастикой, требования к одежде. Влияние занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, правила соревнований по лыжным гонкам, иметь представление о физических качествах и общих правилах их тестирования, об основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, о причинах травматизма на занятиях и правилах его предупреждения.
Уметь подбирать экипировку для занятий лыжной подготовкой, индивидуальную нагрузку для каждого занятия, готовить места занятий и инвентарь к тренировкам и соревнованиям, оказывать первую медицинскую помощь при ушибах, кровотечениях, обморожениях. 
Овладеть навыками бега с различными заданиями, прыжков, передвижения на лыжах различными, в том числе и коньковыми ходами. Овладеть техникой спусков с гор, подъёмов различными способами, торможениями, то есть необходимыми техническими приёмами, которые помогут в дальнейшем в совершенстве овладеть техникой передвижения на лыжах в целом. Вместе с тем учащиеся должны овладеть навыками игры в футбол, волейбол, настольный теннис. Результаты проверяем посредством оценочной таблицы уровня физической подготовленности учащихся. 
Форма подведения итогов – соревнования в многоборье с набором баллов по оценочной таблице. 

                                       Учебно-тематический план. 

	       Раздел программы 


	           Теория 
	              Практика 

	Лёгкая атлетика 


	4 ч 
	26 ч 

	Гимнастика 


	2 ч 
	16 ч 

	Подвижные и спортивные игры  


	2 ч 
	12 ч 

	Лыжная подготовка 


	11 ч 
	70 ч 

	Всего 


	                                    143 часа 


                           Содержание программы. 
                                         Лёгкая атлетика. 
Теоретические сведения по лёгкой атлетике составляют: виды лёгкой атлетики, оздоровительное значение дозированной ходьбы и бега. В практических занятиях широко используется бег различных дистанций, с различными заданиями и интенсивностью, метания левой и правой рукой из различных положений, самые разнообразные прыжки. 

                                        Лыжная подготовка. 

Теоретические сведения по лыжной подготовке: значение занятий лыжной подготовкой, укрепление здоровья, самоконтроль при занятиях, гигиена, безопасность, предупреждение обморожений и потёртостей, лыжный инвентарь и его эксплуатация, правила соревнований, разбор и имитация лыжных ходов. Практика всегда начинается с начального обучения, так как каждый год приходят новички, ни разу не стоявшие на лыжах. Поэтому начинаем со ступающего шага, а до этого проходят занятия по креплению лыж на школьной базе. Затем скользящий шаг с палками, без палок, за середину, под небольшой уклон, по равнине, в уклон, игры на лыжах. Главное же – овладение попеременным двухшажным ходом на равнине. Затем, по мере овладения техникой идут спуски, повороты, торможения, контрольные испытания. 
                                              Гимнастика. 

Теоретические сведения по гимнастике включают: виды гимнастики (спортивная, художественная), акробатика, прыжки на батуте, достижения российских спортсменов. Практика включает: строевые упражнения, упражнения на снарядах, в равновесии, силовые, для развития подвижности в суставах. 

                                 Подвижные и спортивные игры. 

Теоретические сведения по подвижным и спортивным играм: описание подвижных игр, правила игры в футбол, волейбол, правила самостоятельных занятий. Практика волейбола включает: передача, приём, подача. Игра по упрощённым правилам. Практика футбола включает: удары по мячу, остановка мяча, техника защиты, двусторонняя игра. Форма занятий с учащимися групповая. Но на каждом занятии обязательна и индивидуальная работа и дозирование физических нагрузок в зависимости от физической подготовленности учащихся. В занятиях используются игры, беседа, похода в сад и лес. 

Методы, используемые при реализации программы различны в зависимости от решаемой задачи: фронтальный, групповой или индивидуальный. Работа над тем или иным физическим упражнением может быть организована одновременно, посменно или поточно. Техническую оснащённость школы для реализации данной программы можно считать хорошей. В настоящее время материальная база для выполнения данной программы представляет собой достаточно солидный набор инвентаря.  

 Формы подведения итогов по каждой теме: выполнение упражнений на технику, соревнования по разделам программы, в мае итоговые соревнования  виде многоборья по различным разделам программы. 
                                 Оценочная таблица 

    уровня физической подготовленности учащихся 8 – 17 лет. 

                                                Мальчики. 

	№ 
	Физические способности 
	Тест 
	Возраст 
	Низкий 

(3) 
	Средний 

(4) 
	Высокий 

(5) 

	1
	Скоростные 
	Бег 30 м. (с) 
	8
9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	7,1
6,8

6,6

6,3

6,0

5,9

5,8

5,5

5,2

5,1 
	7,0-6,0
6,7-5,7

6,5-5,6

6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1
5,3-4,9

5,1-4,9

5,0-4,7
	5,4 

5,1

5,1

5,0 

4,9

4,8

4,7 

4,5 

4,4 

4,3 

	2
	Координационные 
	Челночный бег 
3х10 м. 
	8
9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	10,4
10,2

9,9

9,7

9,3

9,3

9,0

8,6

8,2

8,1 
	10,0-9,5
9,9-9,3

9,5-9,0

9,3-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0

8,0-7,6

7,9-7,5 
	9,1 

8,8 

8,6 

8,5 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

7,3 

7,2 

	3
	Скоростно-силовые 
	Прыжок в длину с места 
(см) 
	8
9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	110
120

130

140

145

150

160

175

180

190 
	125-145
130-150

140-160

160-180

165-180

170-190

180-195

190-205

195-210

205-220 
	155 

165 

185 

195 

200 

205 

210 

220 

225 

230 

	4
	Выносливость 
	6-минутный бег (м) 
	8
9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	750
800

850

900

950

1000

1050

1100

1100

1100 
	800-950
900-1050

1000-1100

1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350

1300-1400

1300-1400

1300-1400 
	1150 

1200 

1250 

1300 

1350 

1400 

1450 

1500 

1500 

1500  

	5
	Гибкость 
	Наклон вперёд из положения стоя (см) 

	8
9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	1
1

2

2

2

2

3

4

5

5 
	3-5
3-5

4-6

6-8

6-8

5-7

7-9

8-10

9-12

9-12 
	9 

7,5 

8,5 

8,5 

9,0 

11,0 

12,0 

15 

15 

	6 
	Силовые 
	Подтягивание на высокой перекладине из виса 
	8
9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	1
1

1

1

1

1

2

3

4

5 
	2-3 
3-4

3-4

4-5

4-6

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10 
	4 
5 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 


                                                 Девочки. 
	№ 
	Физические способности 
	Тест 
	Возраст
	Низкий 

(3)
	Средний 

(4)
	Высокий 

(5) 

	1
	Скоростные 
	Бег 30 м. (с) 
	8

9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	7,3
7,0

6,6

6,4

6,3

6,2

6,1

6,1

6,1

6,0
	7,7-6,2
6,9-6,0

6,5-5,6

6,3-5,7

6,2-5,5

6,0-5,4
5,9-5,4

5,9-5,3

5,9-5,3

5,8-5,3 
	5,6
5,3

5,2

5,1

5,0

5,0

4,9

4,9

4,8

4,8

	2
	Координационные 
	Челночный бег 
3х10 м (с) 
	8

9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	11,2
10,8

10,4

10,1

10,0

10,0

9,9

9,7

9,7

9,6
	10,7-10,1
10,3-9,7

10,3-9,5

9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0

9,3-8,8 

9,3-8,7

9,3-8,7 
	9,7
9,3

9,1

8,9

8,8

8,7

8,6

8,5

8,4

8,4 

	3
	Скоростно-силовые 
	Прыжок в длину с места (см) 
	8

9

10

11

12 

13

14

15

16

17 
	110
120

130

135

140

145

155

160

160

165 
	125-140
135-15-

140-155

150-175

155-175

160-180

160-180

165-185

170-190

170-190
	155
160

170

185

190

200

200

205

210

210 

	4
	Выносливость 
	6-минутный бег (м) 
	8

9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	550
600

650

700

750

800

850

900

900

900
	650-850
700-900

750-950

850-1000

900-1050

1000-1150

1050-1200

1050-1200

1050-1200

1050-1200
	950
1000

1050

1100

1150

1200

1250

1300

1300

1300 

	5
	Гибкость 
	Наклон вперёд из положения стоя (см) 
	8

9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	2
2

3

4

5

6

7

7

7

7 
	6-9

6-9

7-10

8-10

9-11

10-12

12-14

12-14

12-14

12-14 
	12,5

13

14

15

16

18

20

20

20

20

	6
	Силовые 
	Отжимание из упора лёжа 
	8

9

10

11

12

13

14

15

16

17 
	1-3

2-5

3-6

4-7

5-8

6-9

7-10

7-10

8-11

8-11 
	5-7

6-8

7-9

8-10

9-11

10-12

10-13

10-14

10-14

10-15 
	8

10

11

12

13

14

14

15

15

16


Методическое обеспечение данной программы в настоящее время можно считать удовлетворительным. В школе имеется отличный спортивный корпус,футбольное поле, хорошая спортивная площадка, гимнастический городок, беговая дорожка, отличные лыжные трассы различных дистанций, что неоднократно подтверждали тренеры гг. Саранска, Арзамаса, Нижнего Новгорода на областных  соревнованиях  по лыжным гонкам в селе Пеля-Хованская. Для прокладки лыжных трасс в школе имеется 2 снегохода «Буран». Лыжная база является одной из  лучших сельских баз области. Мы имеем более 100 комплектов лыж, лыжероллеры. В достаточном количестве имеются мячи: волейбольные, футбольные, баскетбольные, для метания; скакалки, обручи, гимнастические снаряды, маты. Так же имеется методическая литература, плакаты, наработан многолетний опыт тренировок и качественной обработки лыж. 
Список использованной литературы: 

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов». Москва. «Просвещение». 2006 год. 

«Программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов с направленным развитием двигательных способностей». Москва. «Просвещение». 1993 год. 

«Программа физической культуры для учащихся 4 – 10 классов и школьников, отнесённых по состоянию здоровья к специальной медицинской группе». Москва. «Просвещение». 1981 год. 

«Лыжный спорт». Москва. «Просвещение». 1974 год. 

«Физическая культура». Москва. «Просвещение». 2005 год.                           

Тематическое планирование. 
	№ 
	Содержание занятия 
	всего
	теория
	практика

	
	Легкая атлетика
	30ч
	4ч
	26ч

	1
	Виды лёгкой атлетики, значение дозированной ходьбы и бега, бег в чередовании с ходьбой. 
	
	2
	

	2
	Правила самостоятельных занятий лёгкой атлетикой, гигиенические требования к одежде, бег с заданиями. 
	
	2
	

	3
	Бег коротких дистанций, прыжки в высоту, бег до 2000 метров. 
	
	
	2

	4
	Бег по траве, бег с препятствиями, метания. 
	
	
	2

	5
	Бег коротких дистанций на время, прыжки в высоту, метания. 
	
	
	2,5

	6
	Бег с различными заданиями, прыжки в высоту, многоскоки. 
	
	
	2

	7
	Прыжки с места на результат, бег дистанции до 3000 метров. 
	
	
	2

	8
	Прыжки в высоту на результат, бег с различными заданиями и до 3000 метров. 
	
	
	2,5

	9
	Прыжки в длину с разбега на результат, метания на результат. 
	
	
	2

	10
	Бег длинных дистанций на время. 
	
	
	2

	11
	Бег по траве, бег с препятствиями, прыжки, метания. 
	
	
	2,5

	12
	Прыжки в глубину, бег до 3000 метров, метания. 
	
	
	2

	13
	Прыжки в длину с разбега, метания, бег 2000 метров. 
	
	
	2,5

	14
	Бег до 3000 метров, прыжки с места, метания. 
	
	
	2

	
	Лыжная подготовка
	81
	11
	70

	15
	Значение занятий лыжной подготовкой для укрепления здоровья. Гигиенические требования к одежде. 
	
	2
	

	16
	Классические лыжные хода, самоконтроль при занятиях лыжной подготовкой. 
	
	2
	

	17
	Лыжный инвентарь, подбор и эксплуатация. 
	
	2
	

	18
	Правила техники безопасности при занятиях лыжной подготовкой. 
	
	2
	

	19
	Практическое занятие по обработке лыж.
	
	2
	

	20
	Практическое занятие по подбору лыжного оборудования и инвентаря.
	
	2
	

	21
	Ступающий шаг, попеременный двухшажный ход, дистанция до 3000 метров. 
	
	
	2

	22
	Ступающий шаг, попеременный двухшажный ход, дистанция до 4000 метров. 
	
	
	2,5

	23
	Ступающий шаг палки за середину, повороты на месте и в движении, дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2

	24
	Скользящий шаг с палками и без палок, попеременный двухшажный ход, дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2,5

	25
	Скользящий шаг без палок, одновременный одношажный ход. Дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2

	26
	Скользящий шаг без палок, одновременный одношажный ход. Дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2,5

	27
	Скользящий шаг с палками за середину, одновременный одношажный ход, дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2

	28
	Скользящий шаг, одновременный одношажный ход, повороты в движении, дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2,5

	29
	Скользящий шаг под уклон, попеременный двухшажный ход, дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2

	30
	Скользящий шаг по равнине, одновременный одношажный ход, дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2,5

	31
	Скользящий шаг в уклон, попеременный двухшажный ход, дистанция 5000 метров. 
	
	
	2

	32
	Скользящий шаг с прохождением поворотов, одновременный бесшажный ход, дистанция 5000 метров.  
	
	
	2,5

	33
	Попеременный двухшажный ход, повороты переступанием, дистанция 5000 метров. 
	
	
	2

	34
	Попеременный двухшажный ход, спуски с пологого склона, дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2,5

	35
	Подъём «лесенкой», одновременный двухшажный ход, дистанция до 5000 метров. 
	
	
	2

	36
	Подъём «лесенкой», одновременный одношажный ход, дистанция до 4000 метров. 
	
	
	2,5

	37
	Попеременный двухшажный ход, спуски со склона, дистанция до 4000 метров. 
	
	
	2

	38
	Одновременный одношажный ход, подъём «ёлочкой», дистанция до 4000 метров. 
	
	
	2,5

	39
	Попеременный двухшажный ход, подъём «ёлочкой». Дистанция до 4000 метров. 
	
	
	2

	40
	Одновременный бесшажный ход, повороты переступанием, дистанция до 4000 метров. 
	
	
	2,5

	41
	Попеременный двухшажный ход, подъём «ёлочкой», игры на лыжах. 
	
	
	2

	42
	Попеременный двухшажный ход, коньковые хода, игры на лыжах. 
	
	
	2

	43
	Одновременный двухшажный коньковый ход, дистанция до 3000 метров. 
	
	
	2

	44
	Одновременный одношажный коньковый ход, дистанция до 3000 метров. 
	
	
	2

	45
	Одновременный одношажный коньковый ход, дистанция до 3000 метров, игры на лыжах. 
	
	
	2

	46
	Одновременный одношажный коньковый ход, спуски с гор, игры. 
	
	
	2

	47
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант), спуски с гор, игры. 
	
	
	2

	48
	Попеременный двухшажный ход – техника передвижения, зачёт. 
	
	
	2

	49
	Одновременный одношажный ход – техника, зачёт, игры. 
	
	
	2

	50
	Одновременный бесшажный ход – техника, зачёт. 
	
	
	2

	51
	Коньковые хода – техника, зачёт, игры. 
	
	
	2

	52
	Дистанция до 5000 метров на время, зачёт, игры. 
	
	
	2

	
	Гимнастика
	18
	2
	16

	53
	Виды гимнастики, правила техники безопасности, гимнасты России. 
	
	2
	

	54
	Строевые упражнения, упражнения на снарядах: брусья, перекладина. 
	
	
	2

	55
	Строевые упражнения, упражнения в равновесии, опорный прыжок. 
	
	
	2

	56
	Упражнения для развития подвижности в суставах, силовые.  
	
	
	2

	57
	Комплексы О.Р.У, упражнения в равновесии, опорные прыжки.
	
	
	2

	58
	Упражнения на снарядах, строевые, силовые
	
	
	2

	59
	Повороты в движении, комбинации ранее изученных упражнений
	
	
	2

	60 
	Комбинации ранее изученных упражнений, упражнения для развития подвижности в суставах, силовые
	
	
	2

	61
	Правила самостоятельных занятий гимнастикой. 
	
	2
	

	
	Подвижные спортивные игры
	14
	2
	12

	62
	Правила техники безопасности на спортивных играх, описание подвижных игр. 
	
	2
	

	63
	Правила игры в футбол, удары по мячу. 
	
	
	2

	64
	Правила игры в волейбол, подачи, передачи, приём. 
	
	
	2

	65
	Правила игры в настольный теннис, подача, приём. 
	
	
	2

	66
	Двустороння игра в футбол. 
	
	
	2

	67
	Двустороння игра в футбол. 
	
	
	2

	68
	Правила самостоятельных занятий спортивными играми, двустороння игра в футбол. 
	
	2
	


                          Тематическое планирование. 

	№
	                               Содержание занятия 
	Сроки 

	1.
	Влияние л/а упражнений на основные системы организма. Правила техники безопасности. Бег до 3000м. 
	

	2. 
	Эстафетный бег, бег до 4000м. 
	

	3. 
	Прыжки и многоскоки, бег коротких дистанций, метания. 
	

	4. 
	Кросс, бег с препятствиями, круговая тренировка. 
	

	5. 
	Бег на время дистанций до 100м. прыжки в высоту, бег до 100м. на результат. 
	

	6. 
	Прыжки в длину, бег до 3500м. 
	

	7. 
	Прыжки в высоту, метания, бег до 3000м. 
	

	8. 
	Бег до 3000м. на результат, прыжки в длину. 
	

	9. 
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой, строевые упражнения. 
	

	10. 
	Строевые упражнения, упражнения на снарядах: перекладина, козёл гимнастический. 
	

	11. 
	Подъём в упор силой, переворотом, комбинации упражнений. 
	

	12. 
	Переворот боком, стойка на руках с помощью. 
	

	13. 
	Значение и гигиена занятий лыжной подготовкой, подбор инвентаря. 
	

	14. 
	Безопасность, предупреждение потёртостей и обморожений. 
	

	15. 
	Попеременный двухшажный ход, одновременный двухшажный ход. 
	

	16. 
	Попеременный двухшажный ход в уклон. Дистанция до 5000м. 
	

	17. 
	Подъём «ёлочкой», одновременный одношажный ход. Дистанция до 5000м. 
	

	18. 
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Дистанция до 5000м. 
	

	19. 
	Попеременный двухшажный ход в уклон. Дистанция до 5000м. 
	

	20. 
	Подъём и спуски с гор, техника классических ходов. 
	

	21. 
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Дистанция до 4000м. 
	

	22. 
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Дистанция до 5000м. 
	

	23. 
	Передвижение коньковым ходом под уклон без палок. 
	

	24. 
	Передвижение коньковым ходом под уклон без палок. 
	

	25. 
	Одновременный одношажный коньковый ход. Дистанция до 3000м.  
	

	26. 
	Одновременный одношажный коньковый ход. Дистанция до 4000м. 
	

	27. 
	Одновременный одношажный коньковый ход. Дистанция до 5000м. 
	

	28. 
	Закрепление техники коньковых ходов. Дистанция до 4000м. 
	

	29. 
	Коньковые хода, игры. 
	

	30. 
	Коньковые хода, игры. 
	

	31. 
	Правила техники безопасности на спортивных играх, правила волейбола. 
	

	32. 
	Волейбол: подача, приём, передача, удар. 
	

	33. 
	Настольный теннис: подача, приём, двухсторонняя игра. 
	

	34. 
	Волейбол, игра по упрощённым правилам. 
	


