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Пояснительная записка

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Лыжная подготовка» предмета по физической культуре составлена на основе Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (2009г), основной образовательной программы начального общего образования МАОУ «Экономическая гимназия».
Цель программы: совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения физическим упражнениям и техническим действиям передвижения на лыжах; достижение всестороннего развития личности ребенка на основе физического развития, укрепления здоровья.
Задачи: 
Образовательные: формирование знаний и представлений о здоровом образе жизни; обучение техники передвижения на лыжах, правилам поведения в процессе коллективных действий; формирование интереса к лыжному спорту.

 Развивающие: развитие познавательного интереса к истории возникновения лыж, включение их в познавательную деятельность; активности, самостоятельности, ответственности; статистического и динамического равновесия, развитие соревновательной способности, формирование психологической устойчивости к неблагоприятным факторам. 
Воспитательные: воспитание чувства коллективизма; соревновательного духа, формирование установки на здоровый образ жизни посредством занятий лыжным спортом.
Место учебного курса в учебном плане
Рабочая программа основного начального образования по физической культуре курса внеурочной деятельности «Лыжная подготовка» имеет физкультурно-оздоровительную направленность организована в форме спортивной секции. Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной программы, учащиеся 1-4 классы. Срок реализации образовательной программы – 4 года обучения: 1-е классы -  1 час в неделю – 33 учебных часа в год; 2-е классы – 2 часа в неделю – 68 учебных часов в год; 3-е классы – 1 час в неделю – 34 учебных часа в год; 4-е классы – 1 час в неделю – 34 учебных часа в год; 
Виды деятельности
Занятия по лыжной подготовке делятся на вводные, учебные, контрольные и смешанные.
Вводные занятия предусматривают проведение бесед для сообщения теоретических сведений, ознакомления с задачами. Часть времени вводного занятия обязательно отводится на практические занятия на лыжах.

Учебно-тренировочные занятия.  Проводится первоначальное обучение технике лыжных ходов, спусков и поворотов. Совершенствуется техника передвижения на лыжах, изученная ранее. В ходе лыжной подготовки могут проводится различные варианты смешанных занятий с включением упражнений для развития скорости и выносливости в сочетании с обучением и совершенствованием техники передвижения на лыжах, приемом учебных нормативов и подведение итогов обучения.

Контрольные занятия. На занятиях этого типа принимаются установленные программой учебные нормативы. Контрольные занятия иногда проводятся в форме соревнований.

Планируемые результаты освоения курса «Лыжная подготовка»:
	Универсальные учебные действия (УУД)
	Результат

	Личностные
	- мотивационная основа на занятия лыжным спортом;
-учебно-познавательный интерес к занятиям;
-положительное отношение к занятиям лыжным спортом; 

-накопление необходимых знаний и умений в овладении техникой лыжных ходов; 
-формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.



	Регулятивные
	-умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие двигательных качеств;
- планировать свои действия при выполнении технических упражнений на лыжах;
- учитывать правило в планировании и контроле способа решения;
- адекватно воспринимать оценку учителя;
-оценивать правильность выполнения двигательных действий.

	Познавательные
	- осуществлять анализ выполненных действий;
- активно включаться в процесс выполнения заданий;
- выражать творческое отношение к повышению физической подготовленности, накопление двигательного опыта, знаний о техники передвижения на лыжах и способах осуществления на практике.

	Коммуникативные
	- уметь слушать и вступать в диалог;
  - проявлять положительные качества личности в процессе занятия (смелость, волю, активность,

, решительность и инициативность)
- проявлять доброжелательность и уважение к соперникам на лыжне 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях лыжной подготовкой;
-технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой контрольные упражнения (двигательные тесты);

-контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях по лыжной подготовке;



	Предметные
	Ученик научится знать/понимать:
-историю возникновения и развития лыжного спорта;

-способы закаливания организма;

-основы и приемы развития физических качеств;

-способы подготовки инвентаря к занятиям;

-способы передвижений на лыжах;

уметь:
-составлять и выполнять комплексы утренней гигиенической гимнастики;

-проводить комплексы ОРУ, комплексы на развитие физических качеств самостоятельно;

-измерять ЧСС, определять режим нагрузки, направленность воздействия -освоенных физических упражнений.

-готовить инвентарь к занятиям;

-регулировать величину нагрузки во время занятий (выбирать оптимальные параметры продолжительности нагрузки и отдыха);

-проводить рекреативные формы занятий по лыжной подготовке;

демонстрировать:
в технической подготовке:
-технику попеременного двухшажного хода;

-технику одновременного одношажного хода;

-технику одновременного двухшажного хода;

-технику бесшажного хода;

-технику перехода с хода на ход;

-технику одновременного конькового хода;

горнолыжную технику (спуски и подъемы, повороты);

в физической подготовке:
прохождение дистанций 0,5; 1; 1.5 км в скоростном режиме, дистанции 2-3 км без учета времени в умеренном режиме передвижения;

выполнение контрольных нормативов.


Содержание курса:
	№ п\п
	Наименование раздела
	Основное содержание с указанием форм организации занятий

	1
	Вводное занятие
	Инструктаж по охране труда
Цели и задачи курса. Правила поведения и техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице.


	2
	 Основы знаний

	Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий. Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники. Элементы тактики лыжных гонок. Виды лыжного спорта. История развития лыжного спорта, спортсмены-лыжники, Олимпийские чемпионы из Республики Коми. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Режим и питание лыжника. Выносливость. Развитие выносливости во время самостоятельных занятий. Способы самостоятельной деятельности. Физические упражнения, их отличие от обыденных движений, связь с физическим развитием и развитием физических качеств. Характеристика основных физических качеств выносливости, силы, быстроты, гибкости, равновесия. Закаливание организма, его значение в укреплении здоровья человека.


	3
	Техника передвижения на лыжах
	Теоретические сведения по разделу даются на каждом занятии в зависимости от темы.
3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами;
3.2. Попеременный двухшажный ход;
3.3. Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и высокой стойках;
3.4. Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»;
3.5. Повороты переступанием на месте/ в движении;
3.6. Торможение падением. повороты переступанием;
3.7. Непрерывное передвижение до /800м/1000м/1500м./


	4
	Специальная физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических способностей, отвечающих специфическим требованиям лыжного спорта.

Ходьба широким шагом.
Передвижение на самокате, отталкиваясь одной ногой.
В посадке лыжника имитация движений рук попеременного двухшажного хода, то же имитация движений бесшажного одновременного хода.
Шаговая имитация с учебной целью.


	5
	Общая физическая подготовка

	Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их влиянии на организм.
Строевые упражнения
Построение и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», «На лыжи становись».


	6
	Общеразвивающие упражнения
	Общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата рук и плечевого пояса;

Упражнения для развития мышц туловища;
Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног;
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
Упражнения в равновесии;
Легкоатлетические упражнения.
Упражнения на лыжах для развития физических качеств:
-координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки)

-выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной интенсивности, -повторное прохождение дистанции 20-40 метров в режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100

-скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на дистанции до 200 м/400м/600м.



	7
	Подвижные игры

	Правила игры и техники безопасности.
Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.
Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры с ориентированием на местности.


	8
	Кроссовая подготовка

	Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. Обучение самоконтролю.

Быстрая ходьба и бег по пересеченной местности.



Формы подведения итогов реализации программы:

Результативность обучения курса внеурочной деятельности «Лыжная подготовка» определяется умением передвижения на лыжах, овладения различными способами техники передвижения, прохождения спусков, подъемов, поворотов, равнинных участков лыжной трассы. Умение подготовить и выбрать лыжный инвентарь для занятий в зависимости от погодных условий и стиля передвижения. 
Участие в соревнованиях различного уровня. 
                                                                                     Материально-техническое обеспечение:
Спортивное оборудование:

1. Лыжи с креплениями, ботинки, палки. 

2. Лыжные мази

3. Мячи: набивной 1 кг, мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий), мячи баскетбольные, мячи волейбольные, мячи футбольные.

4. Скакалка детская.

5. Аптечка
                                                                                           Список литературы 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования – М.: Просвещение, 2010

2. Матвеев А. П. Рабочая программа по физической культуре учащихся 1–4-х классов. – М.: Просвещение, 2011

3. Рабочая программа по физической культуре

4. Примерные программы по учебным предметам Начальная школа М.: Просвещение, 2010.

            5.  Актуальные проблемы воспитания и образования на пороге XXI века// Сб. науч. ст. – Самара, 2002. 
            6.  Актуальные проблемы образования и воспитания подрастающего поколения. – Челябинск, 2003. 

            7.  Баранов, А. А. Формирование у подростков умения сотрудничать в процессе физкультурно-оздоровительных занятий / А. А. 
            8. Бальсевич В. К. Основные положения концепции интенсивного инновационного преобразования национальной системы физкультурно-спортивного воспитания детей, подростков и молодежи России // Теория и практика физ. культуры. – М., 2002.

             9.  Лыжный спорт. Учебник. Издательство физкультура и спорт. - М., 2002.

            10. Лыжный спорт. Журнал № 32 – М., 2005.

            11. Лыжные гонки. Журнал № 5-6. – М., 2007.

Учебно-тематическое планирование
1 класс (33 часа)
	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знания о лыжном спорте (3ч)


	Физическая культура как систе-           ма разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба    на   лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения челове​ка.
культуру как
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация    мест   занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря
	Понятие о физической культуре.

 Основные способы передвижения на лыжах 

Профилактика травматизма
	Определять и кратко характеризовать занятия по лыжному спорту. 
 Выявлять различия в основных способах передвижения на лыжах.

 Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма, 
Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий


	История развития физической культуры и первых соревнова​ний по лыжному спорту. (1ч)
Связь физической культуры с трудовой и военной деятель​ностью

(2Ч)
	Возникновение первых соревно​ваний. Зарождение Олимпийских игр.

Зарождение лыжного спорта в Древней Руси. Развитие лыжного спорта в России

	Пересказывать тексты по исто​рии лыжного спорта. 



	

	                                                                                            Физическое совершенствование (30 ч)  


	Общая физическая подготовка
(10 часов)
	Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	Осваивать универсальные уме​ния по самостоятельному выпол​нению упражнений в оздорови​тельных формах занятий. Моделировать физические на​грузки для развития основных физических качеств. Осваивать универсальные уме​ния контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении уп​ражнений на развитие физичес​ких качеств.

Осваивать навыки по самостоя​тельному выполнению упражне​ний 



	 Специальная физическая подготовка.
(10 часов)
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, пре​имущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических дня лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.


	Осваивать технику передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения
Выявлять характерные ошибки в выполнении имитационных упражнений и передвижении на лыжах
Соблюдать правила техники без​опасности при выполнении упражнений. 
Проявлять качества силы, коор​динации   и   выносливости   при выполнении уп​ражнений. 

Осваивать универсальные уме​ния по передвижению на лыжах.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении техники передвижения на лыжах.

 Проявлять качества силы, коор​динации и выносливости.


	Техническая подготовка
(10часов)
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обуче​ние технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стой​ках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основ​ными элементами конькового хода. Совершенствование передвижения коньковым ходом.


	Соблюдать правила техники безопасности при передвижении на лыжах. 

 Описывать технику прохождения спусков, поворотов 
Осваивать технику передвижения классическим и свободным стилями

Выявлять характерные ошибки при выполнении техники передвижения на лыжах

Проявлять качества силы и коорди​нации, ловкости при прохождении спусков, поворотов

при выполнении упражне​ний прикладной направленности. Соблюдать правила техники без​опасности при выполнении. Осваивать универсальные уме​ния по взаимодействию в группах 


                                                                                                             2 класс (68 часов) 

	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знания о лыжном спорте (8ч)


	Физическая культура как систе-           ма разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба    на   лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения челове​ка.
культуру как
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация    мест   занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря (4 ч)
	Понятие о физической культуре.

 Основные способы передвижения на лыжах 

Профилактика травматизма
	Определять и кратко характеризовать занятия по лыжному спорту. 

 Выявлять различия в основных способах передвижения на лыжах.

 Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма, 
Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий


	История развития физической культуры и первых соревнова​ний по лыжному спорту.(2ч)
Связь физической культуры с трудовой и военной деятель​ностью

(2ч)
	Возникновение первых соревно​ваний. Зарождение Олимпийских игр.

Зарождение лыжного спорта в Древней Руси. Развитие лыжного спорта в России

	Пересказывать тексты по исто​рии лыжного спорта. 



	                                                                                            Физическое совершенствование (60 ч)  


	Общая физическая подготовка
(20ч)
	Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	Осваивать универсальные уме​ния по самостоятельному выпол​нению упражнений в оздорови​тельных формах занятий. Моделировать физические на​грузки для развития основных физических качеств. Осваивать универсальные уме​ния контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении уп​ражнений на развитие физичес​ких качеств.

Осваивать навыки по самостоя​тельному выполнению упражне​ний 



	 Специальная физическая подготовка.
(20ч)
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, пре​имущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических дня лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.


	Осваивать технику передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения
Выявлять характерные ошибки в выполнении имитационных упражнений и передвижении на лыжах
Соблюдать правила техники без​опасности при выполнении упражнений. 
Проявлять качества силы, коор​динации   и   выносливости   при выполнении уп​ражнений. 

Осваивать универсальные уме​ния по передвижению на лыжах.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении техники передвижения на лыжах.

 Проявлять качества силы, коор​динации и выносливости.


	Техническая подготовка
(20ч)
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обуче​ние технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стой​ках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основ​ными элементами конькового хода. Совершенствование передвижения коньковым ходом.


	Соблюдать правила техники безопасности при передвижении на лыжах. 

 Описывать технику прохождения спусков, поворотов 
Осваивать технику передвижения классическим и свободным стилями

Выявлять характерные ошибки при выполнении техники передвижения на лыжах

Проявлять качества силы и коорди​нации, ловкости при прохождении спусков, поворотов

при выполнении упражне​ний прикладной направленности. Соблюдать правила техники без​опасности при выполнении. Осваивать универсальные уме​ния по взаимодействию в группах. 

 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах.

         


                                                                                                                            3 класс (34 часа) 

	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знания о лыжном спорте (4 ч)


	Физическая культура как систе-           ма разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба    на   лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения челове​ка.
культуру как
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация    мест   занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря (2ч)
	Понятие о физической культуре.

 Основные способы передвижения на лыжах 

Профилактика травматизма
	Определять и кратко характеризовать занятия по лыжному спорту. 

 Выявлять различия в основных способах передвижения на лыжах.

 Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма, 
Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий


	История развития физической культуры и первых соревнова​ний по лыжному спорту.

Связь физической культуры с трудовой и военной деятель​ностью

(2ч)
	Возникновение первых соревно​ваний. Зарождение Олимпийских игр.

Зарождение лыжного спорта в Древней Руси. Развитие лыжного спорта в России

	Пересказывать тексты по исто​рии лыжного спорта.


	

	                                                                                            Физическое совершенствование (30 ч)  


	Общая физическая подготовка
(5 ч)
	Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	Осваивать универсальные уме​ния по самостоятельному выпол​нению упражнений в оздорови​тельных формах занятий. Моделировать физические на​грузки для развития основных физических качеств. Осваивать универсальные уме​ния контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении уп​ражнений на развитие физичес​ких качеств.

Осваивать навыки по самостоя​тельному выполнению упражне​ний 



	 Специальная физическая подготовка. (10ч)

	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, пре​имущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических дня лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
	Осваивать технику передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения
Выявлять характерные ошибки в выполнении имитационных упражнений и передвижении на лыжах
Соблюдать правила техники без​опасности при выполнении упражнений. 
Проявлять качества силы, коор​динации   и   выносливости   при выполнении уп​ражнений. 

Осваивать универсальные уме​ния по передвижению на лыжах.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении техники передвижения на лыжах.

 Проявлять качества силы, коор​динации и выносливости.


	Техническая подготовка (10ч)
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обуче​ние технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стой​ках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основ​ными элементами конькового хода. Совершенствование передвижения коньковым ходом.
	Соблюдать правила техники безопасности при передвижении на лыжах. 

 Описывать технику прохождения спусков, поворотов 
Осваивать технику передвижения классическим и свободным стилями

Выявлять характерные ошибки при выполнении техники передвижения на лыжах

Проявлять качества силы и коорди​нации, ловкости при прохождении спусков, поворотов

при выполнении упражне​ний прикладной направленности. Соблюдать правила техники без​опасности при выполнении. Осваивать универсальные уме​ния по взаимодействию в группах. 

 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах.

         

	Контрольные упражнения и соревнования( 5ч)
	Упражнения для оценки разносторонней физической подготов​ленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в соревнованиях различного рода по лыжным гонкам.


	  Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах.

 Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения на лыжах.

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов во время соревнований
 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков, подъёмов.

   


                                                                                                                  4 класс (34 часа) 

	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знания о лыжном спорте (4 ч)


	Физическая культура как систе-           ма разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба    на   лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения челове​ка.
культуру как
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация    мест   занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря (2ч)
	Понятие о физической культуре.

 Основные способы передвижения на лыжах 

Профилактика травматизма
	Определять и кратко характеризовать занятия по лыжному спорту. 

 Выявлять различия в основных способах передвижения на лыжах.

 Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма, 
Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий


	История развития физической культуры и первых соревнова​ний по лыжному спорту.

Связь физической культуры с трудовой и военной деятель​ностью(2ч)

	Возникновение первых соревно​ваний. Зарождение Олимпийских игр.

Зарождение лыжного спорта в Древней Руси. Развитие лыжного спорта в России

	Пересказывать тексты по исто​рии лыжного спорта.


	                                                                                            Физическое совершенствование (30 ч)  


	Общая физическая подготовка
(5ч)
	Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	Осваивать универсальные уме​ния по самостоятельному выпол​нению упражнений в оздорови​тельных формах занятий. Моделировать физические на​грузки для развития основных физических качеств. Осваивать универсальные уме​ния контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении уп​ражнений на развитие физичес​ких качеств.

Осваивать навыки по самостоя​тельному выполнению упражне​ний 



	 Специальная физическая подготовка.
(10ч)
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, пре​имущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических дня лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.


	Осваивать технику передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения
Выявлять характерные ошибки в выполнении имитационных упражнений и передвижении на лыжах
Соблюдать правила техники без​опасности при выполнении упражнений. 
Проявлять качества силы, коор​динации   и   выносливости   при выполнении уп​ражнений. 

Осваивать универсальные уме​ния по передвижению на лыжах.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении техники передвижения на лыжах.

 Проявлять качества силы, коор​динации и выносливости.


	Техническая подготовка
(10ч)
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обуче​ние технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стой​ках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основ​ными элементами конькового хода. Совершенствование передвижения коньковым ходом.
	Соблюдать правила техники безопасности при передвижении на лыжах. 

 Описывать технику прохождения спусков, поворотов 
Осваивать технику передвижения классическим и свободным стилями

Выявлять характерные ошибки при выполнении техники передвижения на лыжах

Проявлять качества силы и коорди​нации, ловкости при прохождении спусков, поворотов

при выполнении упражне​ний прикладной направленности. Соблюдать правила техники без​опасности при выполнении. Осваивать универсальные уме​ния по взаимодействию в группах. 

 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах.

         

	Контрольные упражнения и соревнования (5ч)
	Упражнения для оценки разносторонней физической подготов​ленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в соревнованиях различного рода по лыжным гонкам.


	  Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах.

 Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения на лыжах.

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов во время соревнований
 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков, подъёмов.

 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков, подъёмов.

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. 
Применять лыжную мазь в соответствии с погодными условиями

Соблюдать правила соревнований по лыжным гонкам
    


