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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа по лыжным гонкам разработана на основе федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (Приказ Минспорта России от 19 января 2018 № 26) как совокупность мер, планов, действий на основе следующих нормативно-правовых актов:
-  Федеральный  закон   от  29  декабря  2012  года  №  273-ФЗ  «Об  образовании  в Российской Федерации»;

-  Приказ  Минспорта  России  от  27  декабря  2013  года  №  1125  «Об  утверждении  особенностей  организации  и  осуществления  образовательной,  тренировочной  и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 
- Приказ  Министерства спорта  РФ   от   19 января 2018 г. № 26 "Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»
- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. №196 «Об  утверждении  Порядка  организации  и  осуществления  образовательной  деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- Приказ Министерства спорта РФ  от 19 января 2018 г. № 26 "Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки»

Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О  направлении информации (вместе с Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы))
- Письмо комитета общего и профессионального образования ЛО от 27.03.2015 № 19-1969/15-0-0 «О методических рекомендациях по разработке и оформлению дополнительных общеразвивающих программ физкультурно-спортивной направленности».

- СанПин 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», утвержденный постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 г. № 41.

Лыжные гонки- гонки на лыжах на определенную дистанцию по специально подготовленной трассе среди лиц определенной категории (возрастной, половой и т.д.). Относятся к циклическим видам спорта. Олимпийский вид спорта с 1924 года. Впервые состязания в лыжном беге на скорость состоялись на территории современной  Норвегии в 1767 году. Затем примеру норвежцев последовали шведы и финны, позже увлечение гонками возникло и в Центральной Европе. В Конце Х1Х - начале  вв. во многих странах появились национальные лыжные клубы. В 1924 году была создана Международная федерация лыжного спорта (FIS)    В 2000 FIS    насчитывала 98 национальных федераций.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта «лыжные гонки» предназначена для обучающихся 9-18 лет и предусматривает следующие этапы подготовки:

-этап начальной подготовки - 3 года;   количество обучающихся: 12-15 человек
-учебно-тренировочный этап - 3 года. Количество обучающихся: 10-12 человек. Нормативный срок освоения программы 6 лет.

Этапы начальной подготовки:

1 – 2 год обучения 6 часов в неделю, занятия проводятся 2 раза в неделю по 3 часа или 3 раза в неделю по 2 часа;

3   год обучения 9 часов в неделю, занятия проводятся 3 раза в неделю по3 часа.
Учебно-тренировочный этап (УТГ):

1 -2 год обучения (равен  4 -5 году) 9 часов в неделю, занятия проводятся 3 раза в неделю по3 часа;

3 год обучения 12 часов в неделю, 4 раза в неделю по 3 часа

Направленность программы. Дополнительная общеразвивающая программа  «Лыжные гонки» направлена на физическое воспитание личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, а также на развитие творческой личности, получение начальных знаний в области физической культуры и спорта.  Программа служит основой для эффективного построения многолетней подготовки спортивных резервов для лыжных гонок и характеризуется:
 - Физкультурно-спортивной направленностью;
 - Направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 
- Направленностью на реализацию принципа комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 
- Направленностью на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; - Направленностью на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня и самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Актуальность и новизна программы. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта «Лыжные гонки» помогает адаптировать учебный процесс к индивидуальным способностям обучающихся, создать условия для подготовки лыжников высокого профессионального уровня. Новизна состоит в удовлетворении возрастной потребности в идентификации личности, определении жизненных стратегий и обретении навыков их реализации; сохранении и культивирование уникальности личности несовершеннолетних, создании условий, благоприятных для развития спортивной индивидуальности личности обучающегося. Программа разработана с учетом требований к усилению качества воспитательных воздействий. Участие детей и подростков в разнообразных спортивных объединениях - один из способов профилактики наркомании, алкоголизма, табакокурения и правонарушений. Особое внимание необходимо уделять внедрению в практику работы здоровьесберегающих технологий, пропаганде здорового образа жизни
Цель реализации программы  заключается в подготовке физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в воспитании социально активной личности  готовой к трудовой деятельности в будущем. Обеспечение отбора, физической и координационной готовности к простейшим упражнениям (обще развивающим и специальным). На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие спортсмены должны познакомиться с легкой атлетикой, гимнастикой, акробатикой, игровыми видами спорта. Программа пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством профилактики и коррекции здоровья

Задачи программы:

обучающие: 

· ознакомить с историей развития лыжных гонок; 
·  освоить технику и тактику лыжных гонок; 
·  ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена.
Развивающие:
· Содействовать гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;

· Развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, ловкость, силу, координацию движений):

· Способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды.
Воспитательные:

· Воспитывать смелых, волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов.
Выполнение задач, поставленных перед спортивной школой по лыжным гонкам, предусматривает: систематическое проведение практических и теоретических занятий; обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных нормативов; регулярное участие в соревнованиях и организации проведения контрольных игр; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; соревнований квалифицированных лыжников гонщиков;  создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий; использование данных науки и передовой практики как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства обучающихся
В соответствии с поставленными задачами в программе определяются основная направленность и содержание программного материала по теоретической и практической подготовке, рациональное распределение его объемов по годам обучения. Данная программа имеет специализированный характер по организации тренировочного процесса, величине и направленности нагрузок, средствам и методам тренировок, что отвечает задачам подготовки лыжников высокой квалификации. Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней подготовки резервов квалифицированных лыжников-гонщиков и содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.

Отличительными особенностями программы состоят в том, что внесены изменения в учебный план и тематическое планирование. Больше внимания уделяется общефизической подготовке обучающихся, специальной физической подготовке, техническому и тактическому умению, психологической и психической устойчивости.
Организация работы с детьми, имеющими разные потребности и индивидуальные возможности;

В основу реализации программы положены ценностные ориентиры и воспитательные результаты;

Достижения планируемых результатов отслеживаются в рамках внутренней системы оценки тренером-преподавателем, родителями  (законными представителями) и обучающимися.

Контингент основных заказчиков программы -  (законные представители) 
Педагогическая целесообразность программы. Программный материал представлен в виде современных технологий. В данной программе под  технологиями понимается набор операций по формированию знаний, умений и навыков, направленных на укрепление здоровья детей и подростков. В программе реализуются технологии различных типов. Здоровьесберегающие технологии. Их применение в процессе занятий лыжными гонками в учреждениях дополнительного образования обеспечивает создание безопасных условий для занятий и рациональную организацию образовательного процесса (с учетом возрастных, половых, индивидуальных особенностей занимающихся при соблюдении гигиенических требований), а также соответствие физической нагрузки возрастным особенностям занимающихся. Технологии обучения здоровью. Включают гигиеническое обучение (правильное питание, гигиена тела), обучение жизненным навыкам в общении (управление эмоциями, разрешение конфликтов), осознанное соблюдение техники безопасности на занятиях, профилактику вредных привычек. Технологии воспитания физической культуры и укрепления здоровья. Усиливают воспитание у занимающихся культуры здоровью, формируют представления о здоровье как ценности, стимулируют мотивацию на ведение здорового образа жизни, ответственность за собственное здоровье. Оздоровительные технологии. Направлены на решение задач укрепления физического здоровья учащихся. Разделяются на два вида: спортивно-оздоровительные (средствами для профилактики и коррекции основных нарушений в состоянии здоровья). 
Практическая значимость. Программа по лыжным гонкам направлена на здоровый образ жизни и служит средством профилактики и коррекции здоровья. Работа учебных групп может быть организована на базе общеобразовательной и спортивной школ. Основной формой учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, медицинский контроль, участие в соревнованиях
Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»
Многолетняя подготовка спортсмена-лыжника строится на основе следующих методических положений:
1.Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах:

-этап начальной подготовки  - 9 -12 лет;

-учебно-тренировочный этап  - 13 -18лет.

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.

4. Неуклонный рост объема средств обшей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки.

5. поступательное увеличение объема и  интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла.

6. строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствует возрастным и индивидуальным способностям  спортсмена. Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом сенсетивных (чувствительных) периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

-медико-восстановительные мероприятия;

-тестирование и контроль.
Ожидаемые результаты от реализации 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. 

Способы определения результативности:

 - сдача контрольных нормативов;

 - участие в соревнованиях. 

Формы подведения итогов программы (промежуточная, итоговая аттестация) 

Освоение теоретической подготовки: викторина, анкеты, тесты 

Физическая и тактическая подготовка: соревнования среди тренировочных групп по окончании учебного года. Участие в соревнованиях районного уровня.

По окончанию программы первого года обучения обучающиеся (9-10 лет) должны:

	знать:
	уметь:

	правила поведения и техники безопасности на занятиях по лыжным гонкам;

правила личной гигиены;

влияние физических упражнений на организм человека,
	владеть передвижением на лыжах по равнинной и пересеченной местности;

спускаться со склонов в высокой, основной стойке;

преодолевать подъемы ступающим шагом, «лесенкой»;

тормозить на лыжах «плугом».


Группа начальной подготовки 2-3 года обучения (ГНП) обучающиеся 11-13 лет

	знать:
	уметь:

	историю развития лыжного спорта;

основы техники лыжных ходов; общую схему выполнения классических и коньковых способов передвижения на лыжах
	передвигаться классическими лыжными ходами;

спускаться со склонов в низкой стойке;

применять основные элементы конькового хода;

преодолевать подъемы  «полу ёлочкой», «ёлочкой»


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

Начальная подготовка   1-3 год обучения

	№ п/п
	тема
	кол-во часов

	
	
	1-ый год обучения
	2-ой год обучения
	3-ий год обучения

	1. 
	Теоретическая подготовка
	9
	9
	12

	2. 
	Общая физическая подготовка
	105
	105
	144

	3. 
	Специальная физическая подготовка
	45
	45
	60

	4. 
	Технико-тактическая подготовка
	30
	30
	60

	5. 
	Участие в соревнованиях
	3
	3
	9

	6. 
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	6

	7. 
	Психологическая подготовка
	6
	6
	9

	8. 
	Контрольно-переводные нормативы
	3
	3
	6

	9. 
	Другие виды спорта
	15
	15
	18

	10. 
	Общее количество
	216
	216
	324


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ОБУЧЕНИЯ  1-3 год
1. Теоретическая подготовка

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении    лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. Прядок работы секции.  Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие Всероссийские и международные соревнования. Соревнования  юных лыжников. История спортивной школы, достижения, традиции
2.  Правила  поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда, обувь. Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.  Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и   способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля. Подсчет пульса.
4.  Краткая характеристика техники лыжных ходов.  Соревнования по лыжным гонкам. Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их  значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям. Разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.
Практическая подготовка.

1. Общая физическая подготовка.  (ОФП)

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая –для мышц туловища и шеи, третья- для мышц ног и таза Упражнения выполняются без предметов  с предметами ( набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через панку (веревочку)
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойки на лопатках, стойки на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации;
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег 20,30,60 м, повторный бег-2-3 отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет) три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м(10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до10) Бег или кросс 500-100 м.

Прыжки:  через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок с места; в длину с разбега.

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и  с шага. Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные,  смешанные – от 3 до 5 видов.
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижна цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Эстафета футболистов» и другие. Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу *преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вниз и вверх в различных положениях по отношению к стартовой линии: то же, но перемещение приставными шагами.
2.  Специальная физическая подготовка (СФП)

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробикой производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
3. Техническая подготовка

      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 переменным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полу елочкой» ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.
4. Контрольные упражнения и соревнования.

- Упражнения для оценки  разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей);    
- участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле

- участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанцию 1-3 км, в годичном цикле ( приложение 1)

Врачебный контроль
Осуществляется специалистами  ЦРБ. К  занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, имеющие допуск врача-педиатра. Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказаниями для занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с доброкачественными новообразованиями носовой полости (полипы и др.), гнойными  и смешанными формами заболевания придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.

Восстановительные мероприятия 

В процессе занятий в группе начальной подготовки используют педагогические средства восстановления путем правильного чередования физических нагрузок и отдыха, правильной установки интервалов отдыха, рационального чередования различных упражнений, использования игровых форм и влияния на психику ребенка положительных эмоций.

УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  4-6   ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Учебно-тренировочные группы  (УТГ) 
(4 г.о обучения=УТГ-1;       5 г.о.=УТГ-2;   6 г.о.=УТГ-3)
	№ п/п
	Раздел, тема
	количество часов

	
	
	4 год обучения
(УТГ-1)
	5 год обучения

(УТГ-2)
	6 год обучения

(УТГ-3)

	1. 
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	12

	2. 
	Общая физическая подготовка
	150
	150
	162

	3. 
	Специальная физическая подготовка
	60
	60
	144

	4. 
	Технико-тактическая подготовка
	51
	51
	54

	5. 
	Участие в соревнованиях
	15
	15
	18

	6. 
	Восстановительные мероприятия
	6
	6
	6

	7. 
	Инструкторская и судейская практика
	9
	9
	9

	8. 
	Психологическая подготовка
	6
	6
	6

	9. 
	Контрольно-переводные нормативы
	3
	3
	3

	10. 
	другие виды спорта
	12
	12
	15

	
	итого общее количество часов
	324
	324
	432



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
1. Теоретическая подготовка
1. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ. Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам.  Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, районные соревнования юных лыжников. История спортивной школы, достижения и традиции.
2. Спорт и здоровье. Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях, обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. Краткие  сведения  о  воздействии  физических упражнений  на  мышечную,  дыхательную  и  сердечно-сосудистую  системы организма  спортсмена.  Значение  и  организация  самоконтроля  на тренировочном  занятии  и  дома.  Объективные  и  субъективные  критерии самоконтроля, подсчет пульса.
3. Лыжный инвентарь, мази, парафины.
Поведение  на  улице  во  время  движения  к  месту  занятия  и  на  учебно -тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Выбор лыж, подготовка к эксплуатации. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Классификация лыжных мазей и парафинов особенности их хранения.
4.Основы техники лыжных ходов.
Значение  правильной  техники  для  достижения  высоких  спортивных результатов. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений  поперечного  двухшажного и одновременных лыжных ходов. Основные  классические  способы  передвижения  на  равнине, пологих  и  крутых  подъемах,  спусках.  Стойка  лыжника,  скользящий  шаг, повороты,  отталкивание  ногами,  руками  при  передвижении  попеременным двухшажным  и  одновременными  ходами.  Типичные  ошибки  при  освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.

5.Правила соревнований по лыжным гонкам.

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Старт. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.
ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Общая физическая подготовка (ОФП) строевые упражнения ОРУ
Команды  для  управления  группой.  Понятия  о  строе  и  командах. Шеренга,  колонна,  фланг,  дистанция  и  интервал.  Виды  строя:  в  одну,  в  две шеренги,  в  колонну  по  одному,  по  два.  Сомкнутый  и  разомкнутый  строй. Виды размыкания. Перестроения. 

Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Переход с шага на  бег  и  с  бега  на  шаг.  Изменение  скорости  движения.  Остановка  во   время движения шагом и бегом. 

Основные движения головой, руками, ногами, туловищем: 

•  Упражнения  для  шеи.  Наклоны  головой  вперед,  назад,  в  стороны Повороты, круговые движения головой. 

• Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибами пальцев; движения  в  плечевых,  локтевых  и  лучезапястных  суставах  (сгибание, разгибание,  повороты,  вращения,  отведение  и  приведет  одновременные, попеременные и последовательные маховые, круговые движения; сгибание и разгибание рук в упоре стоя и лежа. 

•  Упражнения  для  туловища.  Упражнения  для  формирования правильной  осанки  (наклоны  вперед,  назад  и  в  стороны  из  различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые  наклоны;  круговые  движения  туловищем;  прогибание  лежа лицом  вниз  с  различными  положениями  и  движениями  руками  и  ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног  и  рук  поочередно  и  одновременно;  поднимание  и  медленное  опускание прямых  ног;  поднимание  туловища,  не  отрывая  ног  от  пола;  круговые движения ногами (педалирование) и др.; 

•  Упражнения  для  ног.  Движения  в  голеностопном,  коленном  и тазобедренном суставах  (сгибание,  разгибание,  вращение)  из  различных  исходных положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, о стену, снаряд, сидя, лежа на спине). Маховые и круговые движения ногой. Приседание, прыжки двух и на одной ноге. Выпады. Пружинистые приседания в выпаде; смена положения  ног  прыжком,  в  выпаде.  Выполнение  упражнений  на  месте,  в движении. Упражнения с предметами и без предметов.
Гимнастические упражнения 
Гимнастика.  Упражнения  на  снарядах.  Упражнения  в  равновесии. Ходьба  с  перешагиванием  через  палку  (натянутую  скакалку).  Ходьба скрестными, переменными шагами вперед и назад. Приседания и прыжки на одной  и  обеих  ногах.  Равновесие  на  одной  ноге  («ласточка»).  Повороты  на 90-360°. Различные соскоки. 

Упражнения  в  висах  и  упорах  (гимнастическая  стенка,  перекладина, брусья).  Вис.  Смешанные  висы:  стоя,  присев,  лежа,  завесом.  Упор.  Упор лежа,  продольно.  Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  (упоре  лежа). Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом,  махом  вперед  и  назад).  Опускание  из  упора  в  вис  (переворотом вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные соскоки махом назад, вперед. 
Лазанье  (канат).  Вис  на  канате  с  захватом  его  ногами  скрестно, подъемами  ступни.  Лазанье  способом  в  два,  три  приема.  Лазанье  на  одних руках с различными положениями ног. Лазанье на скорость.
Акробатические упражнения
Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; кувырок  через  препятствие  (мешок,  чело,  стул,  веревочку  и  т.п.);  кувырок одна  нога  вперед;  кувырок  в  сторону;  кувырок  скрестив  голени;  парный кувырок вперед, то же назад. Стой на голове и руках. Переворот в сторону, переворот вперед.
Легкоатлетические упражнения
Бег.  Бег  с  ускорением  до  40  м  (10-13  лет)  и  до  50-60  м  (14-17  лет). Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2  -  3x20  -  30 м (10-12  лет),  2  -  3x30  -  40  м  (13-14  лет),  3  -  4x50  -  60  м  (15-17  лет).  Бег  60  м  с низкого старта (13-14 лет), 100 м (15-20 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет) и до 50-60 м  (13-17 лет).  Бег с препятствиями  от  60 до 100  м (количество  препятствий  от  4  до  10,  в  качестве  препятствий  используются набивные мячи, учебные барьеры). Бег в чередовании с ходьбой до 400 м (10-12 лет). Бег медленный до 3 мин. (мальчики 13-14 лет). Бег или кросс до 500 м (15-17 лет) и до 1000 м (18-20 лет). 

Прыжки.  Прыжки  через  планку  с  поворотом  на  90  и  180°с  прямого разбега.  Прыжки  в  высоту  с  разбега  способом  «перешагива ние».  Прыжки  в длину  с  места,  тройной  прыжок  с  места  и  с  разбега  (мальчики,  юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».  

Метания ( теннисного мяча ,гранаты весом 700г, дротика, малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, на дальность.
Спортивные игры
Спортивные  игры  по  упрощенным  правилам.  Мини-баскетбол;  футбол; волейбол;  ручной  мяч;  хоккей;  теннис:  овладение  элементарными техническими и тактическими навыками игры.
Подвижные игры и эстафеты 

Игры  с  элементами  обще  развивающих  упражнений:  перетягивание через  черту,  перетягивание  в  колоннах,  шеренгах,  выталкивание  из  круга, тяни в круг, перетягивание каната, «Бой петухов», «Борьба в квадрате», «Кто сильнее?».  Игры  с  бегом  на  скорость:  «Пятнашки  маршем»,  «Бег  за флажками»,  «Перебежки  с  выручкой»,  «Охрана  перебежек»,  эстафета  по кругу,  линейная  эстафета  с  бегом,  бег  командами,  эстафета  с  элементами равновесия. Игры с прыжками в высоту и длину: «Удочка», «Веревочка под ногами»,  «Прыжок  за  прыжком»,  «Прыгуны  и  пятнашки»,  эстафета  с прыжками, эстафета с преодолением полосы препятствий. Игры с метанием на  дальность  и  в  цель:  «Снайперы»,  «Лапта»,  «Сильный  бросок»,  «Шагай ».  Игры  подготовительные  к  волейболу:  пассовка  волейболиста, «Ловкая  подача»,  «Мяч  в  воздухе»;  к  баскетболу  и  ручному  мячу:  «Мяч  с четырех  сторон»,  «Охотники  и  утки»,  «Не  давай  мяч  водящему»,  «Мяч»,  «Защита  укрепления»,  «Борьба  за  мяч»;  к  футболу  и  хоккею: эстафеты  с  ведением  мяча,  шайбы,  обводкой  препятствий;  меткий  удар, бросок, борьба за мяч, шайбу и др. Различные эстафеты.
Передвижение на лыжах и катание на коньках 

Основные  способы  передвижения,  поворотов,  спусков,  подъемов  и торможений. Передвижение на скорость: до I км (10 -12 лет), до 2 км (13-14 лет),  до  3  км  (юноши  15-16  лет),  до  5  км  (юноши  17).  Бег  на  скорость. Эстафеты, игры. Катание парами, тройками. Дети 9-10 лет способны переносить нагрузки в передвижении на лыжах до  20  км  в  неделю  со  средней  интенсивностью  (со  скоростью  1,7-  1,8  м/с). Основными  средствами  лыжной  полготовки  в  возрасте  11-13  лет  являются ходьба на лыжах по равнинной местности с ускорениями по 50 -80 м. Объем однократной  нагрузки  в  11-12-летнем  возрасте  может  достигать  4 -5  км,  а  к 13-14 годам – 6-10 км. Занятия  с  направленностью,  а  воспитание  скоростной  выносливости не  ранее,  чем  в  17-летнем  возрасте,  а  занятия  с  большими  и максимальными  нагрузками  –  не  ранее,  чем  в  19  лет.  Эти  ограничения связаны  с  особенностями  физиологического  воздействия  лыжных  гонок  на сердечно-сосудистую систему. Значительное  внимание  должно  обращаться  на  воспитание  силовой выносливости.  Это  достигается  посредством  применения  небольших отягощений и тормозных устройств при передвижении на лыжах.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Специальные  упражнения  разделяются  на  две  подгруппы:  а)специально  подготовительные;  б)  специально  подводящие.  Специально подготовительные  упражнения  применяются  для  развития  физических  и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения  применяются  с  целью  изучения  элементов  техники  способов передвижения на лыжах.


В  группу  специальных  упражнений  включаются  упражнения, избирательно  воздействующие  на  отдельные  группы  мышц,  участвующие  в определенных движениях,  в способах передвижения на лыжах (например,  в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в  движении).  Имитационные  упражнения  могут  применяться  как  для совершенствования  отдельного  элемента  техники,  так  и  для  нескольких элементов  (в  связке).  Применение  тренажеров  (передвижение  на лыжероллерах)  значительно  расширяет  возможности  воздействия специальных  упражнений.  Круг  специальных  упражнений,  применяемых  в тренировке  лыжников,  в  настоящее  время  достаточно  широк.  Вместе  с  тем необходимо  отметить,  что  одни  и  те  же  упражнения  (например, имитационные  и  передвижение  на  лыжероллерах)  в  зависимости  от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные,  и  как  подводящие  упражнения.  В  начале подготовительного  периода  имитационные  упражнения,  применяемые  в небольшом  объеме,  используются  как  средство  обучения  и совершенствования  элементов  техники.  Осенью  же  объем  и  интенсивность применения  этих упражнений.  В  тренировке  лыжников-гонщиков  на  общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости,  быстроты, ловкости и гибкости  основное  внимание  уделяется  развитию  общей  и  специальной (скоростной)  выносливости  и  скоростно-силовым  качествам.  Специальные упражнения  широко  применяются  в  подготовке  спортсменов  в  различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники  способов  передвижения  на  лыжах  используются  имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах.

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА 
Способы передвижения классическим стилем: 

- попеременный двухшажный 

-попеременный четырехшажный 

- одновременный бесшажный 

- одновременный двухшажный 

- одновременный одношажный. 

- с попеременного двухшажного на одновременные 

- с одновременных на попеременные

Способы торможений: 

-упором 

-«плугом» 

- боковым соскальзыванием. 

Способы подъема: 

- скользящим и ступающим шагом (попеременными ходами) 

- «елочкой» 

- «полуелочкой» 

- «лесенкой»

Стойки при спуске: 

- основная 

- передняя 

- задняя 

Способы поворотов: 

- повороты переступанием 

-повороты рулением 

- повороты махом
УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ
Обучающиеся 4 года обучения (УТГ-1) на учебно-тренировочном этапе в течение сезона должны принять участие в 7-8 стартах на дистанциях 3 км. и 5 км.

Обучающиеся  5-6года обучения (УТГ-2 и УТГ -3) на учебно-тренировочном этапе в течение сезона должны принять участие в 7-8 стартах на  дистанциях  5  км. и 10 км.

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ
Медицинское  обследование  и  контроль  за  состоянием  спортсмена осуществляется  - педиатром   и  специалистами  ЦРБ . Медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как  правило,  в  конце  подготовительного  (осень  –  сентябрь  -  октябрь)  и соревновательного (весна-апрель - май) периодов. 

Медицинское  обследование  включает:  анамнез,  врачебное освидетельствование  для  определения  уровня  физического  развития  и биологического  созревания,  электрокардиографическое  исследование, клинический  анализ  крови  и  мочи,  обследование  у  врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, дерматолога, стоматолога.
Перед соревнованиями врачебное обследование юных спортсменов включает осмотр, регистрацию электрокардиограммы, использование функциональных проб исследования системы кровообращения с целью оценки функционального потенциала спортсменов и эффективность их использования в соревновательной деятельности.

При проведении врачебного контроля используются комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной и технико-тактической подготовленности обучающихся, которые выполняются на основе стандартизированных тестов.

 Тестирование по ОФП обучающихся ДЮСШ осуществляется два раза в год- в начале и в конце учебного года. Перед тестированием производится разминка.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ  СРЕДСТВА И  МЕРОПРИЯТИЯ

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок- неотъемлемая составная часть системы подготовки спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки- рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов. Полноценное питание
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах, в течение  занятий по усмотрению тренера.. Работа  проводится  в  форме  бесед,  семинаров,  практических  занятий  и самостоятельного обслуживания соревнований.  Обязанности  и  права  участников  соревнований.  Общие  обязанности судей.  Обязанности  главного  судьи,  заместителя  главного  судьи,  главного секретаря  и  его  заместителей,  судей  на  старте,  судей  на  финише, контролеров.  Оформление  места  старта,  финиша,  зоны  передачи  эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок. Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. Судейство  соревнований  по  лыжным  гонкам  в  учреждении дополнительного  образования  детей,  помощь  в  организации  и  проведении соревнований  по  лыжным  гонкам  в  общеобразовательных  школах  района, села.  Выполнение  обязанностей  судьи  на  старте,  финише.  Начальника дистанции, контролеров, секретаря.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Специфика  лыжных  гонок,  прежде  всего,  способствует  формированию психической  выносливости,  целеустремленности,  самостоятельности  в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.   используемые  средства  психологической  подготовки подразделяются на две основные группы:

1. Вербальные  (словесные)  –  лекции,  беседы,  доклады,  идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка.

2. Комплексные  –  всевозможные  спортивные  и  психолого-педагогические упражнения.

Методы  психологической  подготовки  делятся  на  сопряженные  и специальные.

Сопряженные  методы  включают  общие  психолого-педагогические методы,  методы  моделирования  и  программирования  соревновательной  и тренировочной деятельности.

Специальными  методами  психологической  подготовки  являются: стимуляция  деятельности  в  экстремальных  условиях,  методы  психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

На  данном  этапе  важнейшей  задачей  общей  психологической подготовки  является  формирование  спортивного  интереса,  перспективной цели,  дисциплины,  самооценки,  образного  мышления,  непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.  

В  спорте  огромную  роль  играет  мотивация  спортсмена  на  достижение определенного  результата  на  соревнованиях  и  в  процессе  подготовки. Мотивы  человека  определяют  цель  и  содержание  его  деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.
В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях  обучающимся приходится  преодолевать  трудности,  которые,  в  отличие  от  объективных, обусловлены  индивидуально-психологическими  особенностями  его личности.  Они  возникают  в  сознании  спортсмена  в  виде  соответствующих  мыслей,  чувств,  переживаний  и  психологических  состояний  в  связи  с необходимостью  действовать  в  определенных  условиях  и  не  могут  быть поняты в отрыве от них. 
В  зависимости  от  индивидуальных  особенностей  спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от  малозаметных  сомнений  в  своих  силах  и  незначительных  волнений  до почти  аффектных  состояний,  сопровождающихся  ослаблением,  а  иногда  и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма. Для  воспитания  способности  преодолевать  объективные  трудности, связанные  с утомлением  и  сопутствующим  ему  тяжелым  функциональным состоянием,  необходимо  на  тренировках  моделировать  эти  состояния.  Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко  выраженной  усталости.  Проводить  тренировки  в  любую  погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные  возможности  для  практического  овладения  приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать  различные  формы  страха  и  неуверенности  необходимо повышать  степень  риска  при  прохождении  сложных  участков  дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. Готовность  к  преодолению  неожиданных  трудностей  вырабатывается  с помощью анализа  возможных причин из возникновения.  Иногда в процессе подготовки  к  соревнованиям  следует  специально  создавать  сложные ситуации,  которые  вынуждали  бы  спортсмена  проявлять  все  волевые качества. Если  же  трудности,  встречающиеся  на  соревнованиях,  невозможно смоделировать  на  тренировке  (болевые  ощущения,  поломка  инвентаря, потертости и др.), то обучающийся должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. 

Борьба  с  субъективными  трудностями  предполагает  целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах,  которая  формируется  на  основе  знания  своих  физических  и функциональных  возможностей,  сильных  и  слабых  сторон подготовленности.  Для  правильной  оценки  своих  возможностей  необходим систематический  анализ  результатов  проделанной  работы,  спортивных  достижений,  условий,  обеспечивающих  достижение  соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение  сложных  тренировочных  заданий  и  освоение  трудных упражнений  вызывает  у  обучающегося  положительные  эмоциональные переживания,  чувство  удовлетворения,  дает  уверенность  в  своих  силах. Поэтому  важно,  чтобы  спортсмены,  сомневающиеся  в  своих  силах, заканчивали  определенных  этап  тренировки  с  выраженными положительными показателями.
КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
Одним  из  важных  вопросов  в  управлении  тренировочным  процессом является  система  педагогического  контроля.  Для  оценки эффективности  средств  и  методов  тренировки  контроль  используется  в соответствии  с  контрольными  нормативами  для  выявления  динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. Тестирование  состоит  из  пяти  нормативов  по  общей  физической подготовке (ОФП). Программа  тестирования  ОФП  включает  упражнения  для  определения уровня  развития  следующих  качеств:  быстроты,  выносливости,  гибкости, силы  -  бег  30  м  (девочки),  бег  60  м  (юноши),  бег  500  м,  прыжок  в  длину  с места,  сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа(девочки),  подтягивание (юноши),  поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  спине  за  30  сек., прыжки через скакалку за 1 мин.

Педагогический контроль 

Тестирование общей физической подготовленности осуществляется два раза в год, в начале и в конце учебного года. Тестирование по специальной и технической подготовленности один раз в год (март). При  проведении  тестирования  следует  обратить  внимание  на соблюдение  требований  инструкции  и  создания  условий  для  выполнения упражнений. 
ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА

 Спортивные игры
Спортивные  игры  по  упрощенным  правилам.  Мини-баскетбол;  футбол; волейбол;  ручной  мяч;  хоккей;  теннис:  овладение  элементарными техническими и тактическими навыками игры.
ПОКАЗАТЕЛИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ  РЕАЛИЗАЦИИ

ПРОГРАММЫ

В конце обучения по программе  обучающиеся должны достигнуть следующего уровня физической культуры. 

Знать:  правила  поведения  на  занятиях  в  зале  и  на  воздухе,  технику безопасности;  гигиенические  правила  при  выполнении  физических упражнений,  гигиену  спортсмена,  самоконтроль;  историю  возникновения лыжного  спорта,  понятие  о  лыжных  гонках,  как  о  виде  спорта,  правила соревнований по лыжным гонкам; влияние физической нагрузки на организм занимающихся,  понятие  о  правильном  дыхании,  осанке;  понятие  о двигательном режиме в режиме дня,

Уметь:  самостоятельно  выполнять  утреннюю  гимнастику,  основные культурно-гигиенические  навыки,  адаптироваться  к  командной  игре; соблюдать  порядок,  безопасность  и  гигиенические  нормы;  помогать  друг другу  и  тренеру  во  время  занятий,  поддерживать  товарищей,  имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий. 

Демонстрировать двигательные умения и навыки: 

В  ходьбе,  беге,  прыжках,  равновесиях:  правильно  выполнять  основы движений в  ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м,  бегать  в  равномерном  темпе  до  7  мин;  быстро  стартовать  из  различных исходных  положений;  лазать  по  гимнастической  лестнице,  гимнастической стенке,  сохранять  равновесие  на  гимнастической  скамейке  с  остановкой после  ходьбы,  бега;  прыгать  с  поворотами  на  180°  -  360°;  делать общеразвивающие  упражнения  с  предметами  и  без,  под  счет,  показ  и самостоятельно. 

В метаниях на дальность и на меткость:  метать набольшие предметы весом до 150 г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой руками; толкать набивной мяч весом до 1 кг; попадать малыми предметами в баскетбольное кольцо, футбольные ворота с разбега, с места. 

В  строевых,  гимнастических  и  акробатических  упражнениях:  ходить, бегать  и  прыгать  при  изменении  длины,  частоты  и  ритма;  выполнять строевые  упражнения  (построения  в  I  шеренгу,  перестроения  в  колонну,  2 колонны; выполнять команды "Равняйсь!", "Смирно!", "Направо!", "Кругом!" и т. д.); принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами; уверенно ходить по гимнастической скамейке  (бревну  высотой  50-100  см);  выполнять  висы  (вис  спиной  к гимнастической стенке сгибание и разгибание ног, подтягивание в висе, вис на  согнутых  руках)  и  упоры  (на  полу,  гимнастической  скамейке);  прыгать через  скакалку,  стоя  на  месте,  вращая  ее  вперед  и  назад,  в  движении,  со сменой  положений  ног,  рук;  в  положении  наклона  туловища  вперед  (ноги прямо) касаться ладонями пола; выполнять махи ногой до уровня плеча.

В  подвижных  играх:  уметь  играть  в  подвижные  игры  с  бегом, прыжками,  метаниями,  ловлей  и  передачей  мяча;  играть  в  изученные подвижные игры с элементами спортивных игр. 

Физическая  подготовленность:  показывать  результаты  не  ниже,  чем средний уровень основных физических способностей (табл. 1). Основной  показатель  результативности  образовательной  программы  -выполнение  в  конце  обучения,  программных  требований  по  уровню подготовленности занимающихся. 

Спортивная  деятельность:  осуществлять  соревновательную деятельность  по  виду  спорта  –  лыжные  гонки,  участвовать  в легкоатлетических  кроссах,  соревнований  по  ОФП,  участие  в  массовых спортивных мероприятиях, во внутри школьных соревнованиях. 
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения программы
	№

 п/п 
	наименование
	ед измерения
	кол-во изделий

	Оборудование и спортивный инвентарь

	1.
	Лыжи гоночные          
	пар      
	16

	2. 
	Крепления лыжные            
	пар
	16

	3. 
	Палки для лыжных гонок      
	пар
	16

	4. 
	Снегоход, укомплектованный приспособлением для прокладки лыжных трасс
	штук
	1

	5. 
	Термометр наружный
	штук
	1

	6. 
	Измеритель скорости ветра
	штук
	1

	7. 
	Флажки для разметки лыжных трасс
	комплект
	1

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	8. 
	Весы медицинские
	штук
	2

	9. 
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг
	комплект
	2

	10. 
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	5

	11. 
	Мат гимнастический
	штук
	6

	12. 
	Надувные мячи от 1 до 5кг
	комплект
	2

	13. 
	Мяч баскетбольный 
	штук
	1

	14. 
	Мяч футбольный 
	штук
	1

	15. 
	Мяч теннисный 
	штук
	16

	16. 
	Палка гимнастическая
	штук
	12

	17. 
	Рулетка металлическая  50 м
	штук
	1

	18. 
	Секундомер
	штук
	4

	19. 
	Скакалка гимнастическая
	штук
	12

	20. 
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	21. 
	Стол для подготовки лыж
	комплект
	2

	22. 
	Эспандер лыжника
	штук
	12

	23. 
	Электромегафон
	комплект
	2

	24. 
	Зеркало настенное   (0,6х2 м)
	комплект
	4
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1
Контрольные нормативы по физической подготовки лыжников 1-2 года обучения (ГНП)
	контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	год обучения

	
	1-й
	2-ой
	1-й
	2-ой

	Бег 30 м, с
	
	
	6,9
	6,3

	Бег 60 м, с
	11,2
	10,6
	
	

	Прыжок в длину с места  СМ
	150
	162
	140
	155

	6-минутный бег, м
	900-1050
	1000-1100
	750-950
	850-1000

	
Сгибание рук в упоре лёжа, раз
	
	
	5
	7

	Подтягивание на перекладине, раз
	3
	4
	
	

	Лыжи, классический стиль

2км: мин, с

3км; мин,с
	20
	17,30
	14
	12


Приложение 2
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников 4-5 года обучения на учебно-тренировочном этапе  (УТГ-1, УТГ-2)
	контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	год обучения

	
	4-й

1-УТГ
	5-6-ой

2-3 УТГ
	4-й

1-УТГ
	5-6-ой

2-3 УТГ

	Бег 60 м, с
	
	
	10,8
	10,4

	Бег 100м, с
	15,3
	14,6
	
	

	Прыжок в длину с места  СМ
	190
	203
	167
	180

	Бег 800м, с
	
	
	3,35
	3,20

	
Бег 1000 м, мин, с
	3,45
	3,25
	
	

	Кросс 2км, мин, с
	
	
	
	9,50

	
Кросс 3 км, мин, с
	
	12,00
	
	

	Лыжи, классический стиль

3км: мин, с
5км; мин,с

10км,мин, с
	
	
	15,20
	13,50

	
	21,00
	19,00
	24,00
	22,00

	
	44,00
	40,30
	
	

	Лыжи свободны стиль:
3км,мин, с
	
	
	14,30
	13,00

	5км, мин, с
	20,00
	18,00
	23,30
	21,00

	10 км, мин, с
	42,00
	39,00
	
	

	Количество стартов
	7-8
	7-8
	9-12
	9-12

	Дистанция лыжных гонок
	1-5
	1-5
	3-10 
	3-10


Приложение 3
Памятка
«Техника безопасности при занятиях лыжными гонками»
Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками и являются:

- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже 20 градусов,

- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви

- травмы при падении во время спуска с горы.

1. Общие требования безопасности
1.1. К тренировочным занятиям допускаются обучающиеся только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям.

1.2.  При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивной школе, спортивном зале зале, время тренировок.

1.3.При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах

1.4..При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения.

1.5..В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены

1.6.. Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием учебных занятий, составленными с учетом режима занятий в общеобразовательных организациях и отдыха.

2. Требования безопасности перед началом занятий
2.1. Проверить подготовленность лыжни или трассы.

2.2. Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.

2.3.Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и перчатки или варежки.

3. Требования безопасности во время занятий
3,1. Начинать тренировку только, выходить на трассу только при участии и разрешении тренера-преподавателя.
3.2.  интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м., при спусках с горы не менее 30 м.
3.3. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.
3.4. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы.
3.5. Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о первых же признаках обморожения.
3.6. Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.

4. Требования безопасности при аварийных ситуациях
4.1. При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к лыжной базе.

4.2. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.3. При получении учащимся травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

5. Требования техники безопасности по окончании занятий.
5.1. Проверить по списку наличие всех учащихся.

5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

5.3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Приложение 4
Примеры подвижных игр на занятиях лыжной подготовки.
Скольжение на одной лыже
Цель: развитие силы отталкивания палками, равновесия, внимания. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий лыжных передвижений скользящим шагом.

Организация: Группа  выстраивается в шеренгу, разомкнутую на вытянутые руки, и, двигаясь вперед параллельным курсом, каждый участник игры прокладывает самому себе лыжню, а педагог отмечает стартовую и финишную линии (от 20 до 50 м). Затем все игроки поворачиваются кругом, возвращаются обратно и выравниваются за стартовой линией.

Проведение: По сигналу все участники игры как можно скорее скользят по своей лыжне к линии финиша на одной лыже, приподняв другую верх и отталкиваясь палками. Игрок, коснувшись поднятой лыжей снега, выбывает из игры. Победителем признается тот, кто финиширует первым.

То на правой, то на левой лыже
Цель: развитие силы отталкивания палками, равновесия, быстроты, ловкости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий в движении на лыжах скользящим шагом.

Организация: Группа выстраивается в шеренгу, разомкнутую на вытянутые руки, за стартовой линией. Через 20-30 м от старта обозначена линия поворота.

Проведение: По сигналу игроки должны, отталкиваясь палками, скользить до линии поворота на правой лыже и вернуться обратно на левой лыже. Побеждает тот, кто выполнит задание первым, ни разу не оступившись свободной ногой в снег.

Спуск по снежному склону
Цель: развитие ловкости и смелости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий по спускам с горы.

Организация: На горке с крутизной склона 15-18, класс делится на две команды.

Проведение: По сигналу игроки обеих команд поочередно выполняют спуск по склону на лыжах в основной стойке, стараясь не упасть на дистанции. За каждого упавшего начисляется штрафное очко. Выигрывает команда, у которых упавших игроков окажется меньше.

Спуск вдвоем
Цель: развитие ловкости и смелости, внимания. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий по спускам с горы.

Организация: На горке класс делится на две команды, которые выстраиваются колоннами по два за стартовой линией. У каждой пары игроков одна пара лыж.

Проведение: По сигналу игроки, стараясь не упасть, поочередно скатываются со склона, стоя вдвоем на одной паре лыж. Стоящий сзади партнер держится за пояс переднего. Пара совершившая спуск без падения, приносит своей команде очко. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.

Штурм вершины
Цель: развитие ловкости, быстроты, силы и взаимовыручки. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий  с подъемами в гору.

Организация: класс делится на две команды, выстраиваются шеренгами перед горками.

Проведение: По сигналу все игроки устремляются вперед, стараясь как можно быстрее взобраться на вершину горы. Побеждает команда, все игроки которой раньше соберутся на вершине снежной горы.

Приложение 5
ТЕСТ
НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ОДНОВРЕМЕННОГО БЕСШАЖНОГО  ЛЫЖНОГО ХОДА.
1.  Цель  отталкивания  палками:  а)  увеличить  скорость;  б)  сохранить скорость; в) сохранить равновесие. 

2.  Цель  свободного  скольжения:  а)  увеличить  скорость;  б)  сохранить скорость; в) как можно меньше терять скорость. 

3. при выносе рук и палок вперёд. 

3.1.  Движение  рук  начинается:  а)  с  плечевого  сустава;  б)  с  локтевого сустава; в) с запястья. 

3.2.  Напряжённость  рук:  а)  руки  расслаблены;  б)  руки  напряжены;  в) руки расслаблены в конце выноса вперёд. 

3.3.  Палки  находятся  в  отношении  лыж:  а)  под  острым  углом  по  ходу движения; б) под тупым углом. 

3.4.  Тяжесть  тела  переносится:  а)  на  пятки;  б)  на  пальцы  стоп;  в) распределяется равномерно по всей стопе. 

3.5. При выносе рук вперёд происходит: а) выдох; б) вдох;  в) задержка дыхания. 

3.6. Руки поднимаются: а) выше головы; б) до уровня глаз;  в) до уровня груди. 

4. Исходная поза отталкивания палками: 

4.1.  Постановка  лыжных  палок  на  опору:  а)  впереди  креплений;  б)  на уровне креплений; в) позади креплений. 

4.2. Локтевые суставы: а) разогнуты; б) немного согнуты; в) отведены в сторону; г) находятся снизу. 

4.3. Палки наклонены: а) только вперёд; б) вперёд и наружу; в) вперёд и внутрь. 

4.4.  Тяжесть  тела:  а)  на  носках  стоп;  б)  на  пятках;  в)  распределяется равномерно по всей стопе. 

5. Отталкивание палками. 

5.1.  Отталкивание:  а)  только  туловищем;  б)  туловищем  и  руками;  в) только туловищем.

5.2. Тяжесть тела переносится больше: а) на пятки; б) на носки стоп; в) распределяется равномерно по всей стопе. 

5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам: а) ниже; б) выше; в) на уровне. 

6. Поза окончания отталкивания. 

6.1. Палки: а) составляют прямую с руками; б) не составляют прямую с руками. 

6.2.  Держание  палок:  а)  положение  палок  контролируется  большим  и указательным пальцами; б) палки зажаты в кулак. 

6.3.Тяжесть  тела  распределяется:  а)  равномерно  по  всей  стопе;  б)  на пятках. 

6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: а) вертикально; б) отклонены назад.  
Приложение 6
ТЕСТ
НА ЗНАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ»

1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось. 

2. Носки лыж: а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого. 

3. Пятки лыж: а) обе отводятся в сторону; б)  только одна отводится  в сторону. 

4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю скользящую поверхность (не закантовываются). 

5. Давление на лыжи : а) равномерное; б) неравномерное. 

6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию в  сторону  менее  загруженной  весом  тела  лыжи;  б)  приводит  к соскальзыванию  в  сторону  более  загруженной  весом  тела  лыжи;  в)  не вызывает одностороннего соскальзывания. 

7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию в  сторону  менее  закантованной  лыжи;  б)  приводит  к  соскальзыванию  в сторону  более  закантованной  лыжи;  в)  не  вызывает  одностороннего соскальзывания. 

8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены. 

9. Колени: а) подаются вперед; б) не подаются вперед. 

10.  Положение  рук:  а)  согнуты  в  локтях  на  уровне  пояса;  б)  под -нимаются выше головы; в) отведены назад. 

11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены назад; в) отведены в стороны. 

12. Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу

Приложение 7
ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПОВОРОТА

ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ

1.  Поворот  переступанием  в  движении  применяется  (здесь  и  далее рассматривается  только  поворот  переступанием  с  внутренней  лыжи):  а) на равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах. 

2.  Скорость  при  выполнении  поворота  переступанием:  а)  увели-чивается; б) сохраняется; в) уменьшается. 

3.Поворот  выполняется  на  спуске:  а)  в  низкой  стойке;  б)  в  средней стойке; в) в высокой стойке. 

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится : а) на внешнюю лыжу;  б)  на  внутреннюю  лыжу;  в)  распределяется  равно  мерно  на  обеих лыжах. 

5.  Лыжа  при  отталкивании  ставится:  а)  на  внутренний  кант;  б)  на внешний кант; в) всей поверхностью. 

6. В начале отталкивания лыжей нога: а) согнута в коленном суставе; б) выпрямлена в коленном суставе. 

7.  В  начале  отталкивания  ногой  голень:  а)  вертикальна;  б)  наклонена вперед; в) отклонена назад. 

8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: а) согнута; б) выпрямлена. 

9.  Внешняя  лыжа  приставляется  к  внутренней:  а)  вплотную;  б)  на расстоянии 30—40 см; в) на расстоянии 70-80 см. 

10.  Лыжные  палки  в  момент  постановки  в  снег:  а)  ставятся  впереди креплений; б) на уровне креплений; в) сзади креплений.
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