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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Спорт  является одним из наиболее популярных и массовых занятий в нашей стране. Занятия спортом компенсируют недостаточную двигательную активность современных детей, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность. У детей развиваются такие качества, как воля, смелость, ловкость, выносливость, сила и быстрота, выдержка и настойчивость.
Активное влияние двигательных действий  оказывает сильное воздействие на эмоциональное состояние ребенка.  Это особенно проявляется во время групповых занятий, которые сочетаются с играми и развлечениями. Все это делает занятия различными видами спорта увлекательными, разнообразными, эмоциональными, всесторонне укрепляющими и закаливающими организм ребенка.
Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа  составлена на основе типовой программы по  для ДЮСШ, СДЮСШОР.  
-     Разработана на основании следующих нормативно-правовых документов:

  Нормативные основания для создания дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы: 

- Федеральный закон «Об образовании российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ; 

- Письмо Министерства образования и науки РФ от 11.12.2006 г. № 06-1844 «Примерные требования к программам дополнительного образования детей»; 

- Методические рекомендации Министерства образования и науки РФ по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) от 18.11.2015 г. № 09-3242; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 
№ 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09 2019 г. 
№ 467 «Об утверждении Целевой модели развития системы дополнительного образования детей»; 

- СанПин 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», утвержденным Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020г. № 28 (зарегистрирован Минюстом России 18.12.2020 г. регистрационный № 61573).
- Приказ Министерства образования республики Мордовия от 04.03.2019 г. № 211 «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в республике Мордовия»;

- Федеральный закон  "О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 30.04.2021 N 127-ФЗ (последняя редакция) 
  - Федеральный закон  от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 29.12.2022) "Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 11.01.2023)
№ 211 «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в республике Мордовия»;

- Устав МУДО «Дубенская ДЮСШ »
- Локальный акт МБУДО «Дубенская ДЮСШ» «Положение о разработке, порядке утверждения реализации и корректировки общеобразовательных программ».

Программа разработана под реальные условия муниципального учреждения дополнительного образования детско-юношеской спортивной школы.

Направленность программы–физкультурно-спортивная
Актуальность данной программы связана с активным развитием и необходимостью создания стройной системы подготовки юных спортсменов в соответствии с действующим законодательством.

  Основными задачами реализации Программы являются:

-   формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей;   

 - удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
           Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и  различных видах  спорта;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Программа является основным государственным документом и содержит следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта; общая физическая подготовка; избранный вид спорта; другие виды спорта и подвижные игры.
Программный материал учитывает особенности подготовки обучающихся по избранным видам спорта, в том числе:

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного процесса;
- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;
- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств.
Новизна программы. В основу данной программы, помимо нормативных требований по физической и спортивно-технической подготовке, положены научные и методические разработки по видам спорта российских и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки  спортсменов.
Прослеживается изучение данного вида физкультурно-спортивной подготовки с применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, овладение техникой двигательных действий и тактическими приемами по избранным специализациям. В процессе освоения данной программы обучающиеся формируются как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств.
Педагогическая целесообразность программы в том, что особое внимание уделяется формированию личностных свойств характера обучающихся. Их позитивная динамика определяется мотивацией обучающихся на здоровый образ жизни. Данная программа может рассматриваться как одна из ступеней к здоровому образу жизни и неотъемлемой частью всего воспитательного процесса. В своей реализации программа ориентируется не только на усвоение обучающимися знаний и представлений, но и становление его мотивационной сферы гигиенического поведения, реализации усвоенных знаний и представлений в поведении, помогает в решении задач здоровье сбережения.

Занятия физическими упражнениями развивают в детях такие качества, как выносливость, скорость и координацию. Занятия спортивными играми развивают смекалку и умение взаимодействовать в коллективе, помогают подросткам оценить свои возможности, развить чувство собственного достоинства, целеустремленность и волю к победе. Развитие этих качеств, в свою очередь, способствует успешному выполнению учебных программ.

Отличительные особенности данной программы. Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки юных спортсменов. Форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям обучающихся и позволяет успешно осуществлять подготовку в соответствиями с уровнем обучения. Привлечение материала из спортивного наследия  дает возможность обучающимся находиться в поиске новых идей. 
В программе предусмотрено регулярное отслеживание результатов обучающихся, поддерживание контактов с родителями. Запланированы воспитательные задачи: приучение к сознательной дисциплине, воспитывать такие качества, как самообладание, чувство товарищества, общительность, смелость, воля к победе.
Возраст детей, участников программы и их психологические особенности

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа ориентирована на работу с детьми 6-18 лет. Программа предусматривает возможность обучения в одной группе детей разных возрастов с различным уровнем подготовленности к занятиям физической культурой.

Программа предполагает освоение видов деятельности в соответствии с психологическими и физическими особенностями возраста адресата программы.

Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и оздоровительными целями занятия.
Объем и сроки освоения программы 
Срок реализации программы –8 лет 
	Тренировочные режимы и наполняемость групп Год обучения 
	Минимальный возраст для зачисления (лет) 
	Количество учащихся 

в группе 
	Количество учебных ча-сов 

в неделю 
	Количество учебных часов 

в год 
	Требования по спор-тивной подготовке 

	Стартовый уровень 

	Первый 
	    6 -9 
	12-15 
	6 
	276 
	Требования программы (приемные) 

	Второй 
	10 - 11 
	12-15 
	9 
	414 
	Требования программы (переводные) 

	Третий 
	11 - 12 
	12-15 
	9 
	414 
	Требования программы 

(переводные) 

	Основной уровень

	Четвертый
	12 - 13 
	12-15 
	12 
	552 
	Требования программы 

(переводные) 

	Пятый
	13 - 14 
	12-15 
	12 
	552 
	Требования программы 

(переводные) 

	Шестой 
	14 - 15 
	12 -15
	12 
	552 
	Требования программы 

(переводные) 

	Уровень совершеннствования

	Седьмой 
	15 - 16 
	12 -15
	15 

 
	690

	Требования программы 

(переводные) 

	Восьмой 
	16 - 18 
	12-15 
	15 
	690
	Требования программы 

(выпускные) 


Продолжительность реализации всей программы осуществляется  по уровням и годам обучения.   
           Формы и режим занятий 

В процессе реализации программы используются различные формы занятий: групповые, индивидуальные.

Основополагающие принципы программы направлены на всестороннее гармоническое развитие личности, для осуществления которого необходимо сочетать физическую подготовку с умственной, нравственной, эстетической.

Принцип оздоровительной направленности обязывает при подборе и применении разнообразных средств и методов занятий определять доступную нагрузку, учитывая состояние здоровья, пол и физическую подготовленность учащихся.

Принцип воспитывающего обучения подразумевает проведение любых форм физических занятий в воспитательных целях.

Принцип сознательности и активности. Выполнение упраж​нения должно быть осознано, понятна польза и значение занятий для укрепления здоровья. Сознательное отношение к спортивной деятельности рождает активность, инициативу.

Принцип доступности. При подборе упражнения необхо​димо подбирать в зависимости от возраста, пола детей и состояния их здоровья и года обучения по данной программе.
Принцип систематичности и последовательности. В про​цессе занятий следует предусматривать такой порядок прохожде​ния учебного материала, при котором вновь изучаемые упражне​ния опираются на ранее сформированные навыки.

Принцип прочности. На занятиях учащиеся приобретают знания, формируют двигательные навыки, которые должны сохра​ниться в течение детского возраста и, доведенные до определенного уровня, становятся основой его общей работоспособности.

Принцип постепенного повышения требований. В практике физического воспитания этот принцип реализуется путем систематического усложнения структуры изучаемых упражнений и координационной сложности, повышения уровня физической нагрузки. 

При определении режима занятий учтены санитарно-эпидемиологические требования к организациям дополнительного образования детей. Занятия проводятся в соответствии с учебным планом. Структура каждого занятия зависит от конкретно года обучения и избранного вида спорта.
1. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ


Цели программы: Создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма учащихся посредством занятий различными видами спорта,  выявление и поддержка талантливых и одаренных детей.

   Основные задачи программы:    
Образовательные: 

 - приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической    

 работоспособности; 
- научить основам техники избранных видов спорта; 
- научить умело, использовать спортивные объекты и окружающую среду для общефизической подготовки;

- приучать использовать полученные знания и умения для самостоятельных занятий.      

   Развивающие: 
-  развивать природный потенциал каждого ребенка; 
-  укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности  

   учащихся; 
- всестороннее гармоничное развитие физических способностей (силы,  

  выносливости, гибкости, координацию движений); 
- развивать мотивацию и положительное отношение к занятиям; 
- способствовать закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным  

 условиям внешней среды. 
- подготовить учащихся к соревнованиям по избранным видам спорта. 
   Воспитательные: 
 - воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, настойчивость и 
  волевые качества; 
- воспитывать стремление к здоровому образу жизни; 
- воспитывать патриотизм и любовь к родному краю; 
- привитие стойкого интереса к занятиям физкультурой и избранными видами спортом; 
2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с годовым календарным планом, рассчитан 46 недель. Период освоения программы  - 8 лет. Программный материал объединен в целостную систему многолетней  подготовки, предусматривающий обучение на общеразвивающем уровне  подготовки.

Продолжительность одного академического занятия в  спортивно-оздоровительной группе – 45 минут (2чх 45мин). В каникулярное время, во время тренировочных сборов, количество тренировок в день, возможно, увеличивать, но не более чем указанное в таблице максимальное количество занятий в неделю.
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Наполняемость в группах
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года

	Стартовый уровень

	1 – ый год
	6 -9
	12-15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП


	№
	Раздел подготовки
	СУ (6 часов)

	1
	Теоретическая подготовка
	8

	2
	Практические занятия
	268

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	98

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	84

	3
	Избранный вид спорта «Лыжные гонки»
	82

	3.1.
	Техническая  подготовка
	    32

	3.2.
	Тактическая подготовка
	    42

	3.3.
	Психологическая подготовка
	      8

	3.4.
	Медицинский контроль
	

	3.5.
	Контрольно-переводные нормативы
	4

	3.6.
	Участие в соревнованиях
	По календарному плану

	3.7.
	Восстановительные мероприятия
	-

	
	                                                                ИТОГО
	276


	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Наполняемость в группах
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года

	Стартовый уровень 

	2-3 год
	10 -12
	12-15
	9
	Выполнение нормативов по ОФП


	№
	Раздел подготовки
	СУ (9 часов)

	1
	Теоретическая подготовка
	12

	2
	Практические занятия
	402

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	147

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	126

	3
	Избранный вид спорта «Лыжные гонки»
	123

	3.1.
	Техническая  подготовка
	     48

	3.2.
	Тактическая подготовка
	     63

	3.3.
	Психологическая подготовка
	     12

	3.4.
	Медицинский контроль
	

	3.5.
	Контрольно-переводные нормативы
	6

	3.6.
	Участие в соревнованиях
	По календарному плану

	3.7.
	Восстановительные мероприятия
	-

	
	                                                                ИТОГО
	414

	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Наполняемость в группах
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года

	Основной уровень 

	4-6 год
	12-15
	12-15
	12
	Выполнение нормативов по ОФП


	№
	Раздел подготовки
	ОУ (12 часов)

	1
	Теоретическая подготовка
	16

	2
	Практические занятия
	536

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	196

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	168

	3
	Избранный вид спорта «Лыжные гонки»
	164

	3.1.
	Техническая  подготовка
	     64

	3.2.
	Тактическая подготовка
	     84

	3.3.
	Психологическая подготовка
	     16

	3.4.
	Медицинский контроль
	

	3.5.
	Контрольно-переводные нормативы
	8

	3.6.
	Участие в соревнованиях
	По календарному плану

	3.7.
	Восстановительные мероприятия
	-

	
	                                                                ИТОГО
	552


	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Наполняемость в группах
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года

	Совершенный уровень 

	7-8 год
	15-18
	12-15
	15
	Выполнение нормативов по ОФП


	№
	Раздел подготовки
	СУ (15 часов)

	1
	Теоретическая подготовка
	20

	2
	Практические занятия
	670

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	245

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	210

	3
	Избранный вид спорта «Лыжные гонки»
	205

	3.1.
	Техническая  подготовка
	     80

	3.2.
	Тактическая подготовка
	     105

	3.3.
	Психологическая подготовка
	     120

	3.4.
	Медицинский контроль
	

	3.5.
	Контрольно-переводные нормативы
	10

	3.6.
	Участие в соревнованиях
	По календарному плану

	3.7.
	Восстановительные мероприятия
	-

	
	                                                                ИТОГО
	690


ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ (6-9 лет)

	№

п/п
	Название раздела, темы
	Кол-во часов 
	Форма аттестации/

контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	-
	собеседование

	1.
	Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта
	1
	1
	-
	собеседование

	2.
	Лыжный спорт в России и мире.
	1
	1
	-
	собеседование

	3.
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях.
	2
	2
	-
	собеседование

	4.
	Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	1
	1
	-
	собеседование

	5.
	Гигиена, закаливание, режим дня.
	1
	1
	-
	собеседование

	6.
	Врачебный контроль и самоконтроль.
	2
	2
	-
	собеседование

	7.
	Краткая характеристика техники лыжных ходов.
	
	
	
	

	II.
	Общая физическая подготовка
	98
	-
	98
	тестирование

	1.
	Комплексы общеразвивающих упражнений направленных на развитие гибкости, силовой выносливости
	48
	
	48
	практическое выполнение

	2.
	Другие виды спорта и подвижные игры
	34
	
	34
	практическое выполнение

	3.
	Эстафеты и прыжковые упражнения
	16
	
	16
	практическое выполнение

	III.
	Специальная физическая подготовка
	84
	-
	84
	тестирование

	1.
	Передвижение на лыжах по равниной и пересеченной местности
	40
	
	40
	практическое выполнение

	2.
	Имитационные упражнения
	15
	
	15
	практическое выполнение

	3.
	Кроссовая подготовка
	10
	
	10
	практическое выполнение

	4.
	Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости для мышц ног и плечевого пояса
	19
	
	19
	практическое выполнение

	IV
	Избранный вид спорта: Лыжные гонки
	82
	-
	82
	тестирование

	1.
	Технико-тактическая подготовка
	32
	-
	32
	практическое выполнение

	2.
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	14
	
	14
	практическое выполнение

	3.
	Обучение специальным упражнениям направленных на овладения рациональной техникой скользящего шага
	14
	
	14
	практическое выполнение

	4.
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов
	15

	-
	15

	практическое выполнение

	5.
	Психологическая подготовка
	8
	-
	8
	

	6.
	Медицинский контроль
	
	-
	
	медицинский контроль

	
	Промежуточная аттестация в форме тестирования
	4
	-
	4
	тестирование

	Итого:
	276
	8
	268
	


Годовой план-график
распределения программного материала по лыжным гонкам для спортивно-оздоровительной группы
	Содержание

занятий
	ча

сы
	Месяцы

	Теория
	
	Сен

тябрь
	Ок-

тябрь
	Но-

ябрь
	Де-

кабрь
	Ян-

варь
	Фев

раль
	март
	Ап-рель
	май
	июнь
	июль
	Ав-

густ

	Краткий обзор развития  л/гонок в России. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений.
	
	1


	1
	
	
	
	
	1
	
	1
	1
	
	

	Гигиена врачебный контроль.

Основы методики обучения и совершенствования  техники   лыжников-гонщиков.
Морально-волевая и психологическая подготовка.

Подготовка лыжного инвентаря к соревнованиям.

Планирование спортивной тренировки
	
	
	1


	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Правила и организация соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	98
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	10
	10
	10
	9
	
	

	Специальная физическая подготовка
	84
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	9
	8
	9
	9                                                              
	
	

	Изучение совершенствование лыжного хода (классический, коньковый)
	82
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	9
	8                                                              
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ
	272
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Участие в соревнованиях
	По календарному плану

	Выполнение  контрольно-переводных нормативов
	4
	
	
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	

	ВСЕГО ЧАСОВ


	276
	27
	28
	27
	30
	26
	25
	28
	28
	30
	27
	
	


3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
3.1.Теоретическая подготовка.
1..Вводное занятие. История развития лыжного  спорт в России. Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни человека. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. Лыжный  спорта.  спорта лыжного 
2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура, как составная часть общей культуры. Значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Спортивная деятельность как фактор социализации детей и молодежи.

3. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на и палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря.
  лыжнымм занятии. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Правила обращения с лыжами итренировочно
4. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Личная гигиена спортсмена.  Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

5.Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке  инвентарь, мази, одежда и обувь. Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.
 Лыжный 
Свойства и назначение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

6. Закаливание организма, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Основы здорового образа жизни. 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. Основы здорового образа жизни.
7. Основы спортивного питания. Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Спортивное оборудование. Правила подготовки оборудования и спортивной экипировки к тренировке, соревнованиям. Гигиенические требования к одежде лыжников. Особенности подбора обуви. Спортивное снаряжение.

8. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Системы жизнедеятельности человека. Сердечно-сосудистая система: сердце, изменение кровообращения при мышечной работе. Состав и функции крови. Виды дыхания, измерение жизненной емкости легких. Функции нервной системы. Строение и функции пищеварительной и выделительной систем. Общая характеристика органов чувств. Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижений высоких спортивных результатов.

9. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса в лыжных гонках. Соревнования  гонкам. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса: Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение работоспособности. Нагрузка и отдых как компоненты тренировочного процесса Характеристика двигательных умений и навыков, закономерности их формирования.
 лыжным  по 
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.

Соревнования  гонок.. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок  лыжных  гонкам. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Деление участников по возрасту и полу права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции  лыжным  по 
3.2.ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие двигательных способностей, функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. Средствами общей физической подготовки являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на организм и личность спортсмена. К их числу относятся различные передвижения — бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощениями и др.

Общая физическая подготовка проводится в течение всего годичного цикла тренировки.

Специальная физическая подготовка предполагает развития двигательных способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в лыжных гонках. Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально подготовительные упражнения.

Общая физическая подготовка.

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Тренировочные задания для проведения разминки

Цель разминки - подготовить организм, настроить обучающегося на тренировочную работу, на выполнение непосредственного тренировочного задания. Разминка может делиться на две части  - общую и специальную.

В общую разминку может входить мало интенсивный бег с выполнением таких упражнений, как скрестный шаг, приставной шаг, захлестывание голени, бег с вращениями руками, подскоками, вращениями вокруг собственной оси, ускорениями, выполнение обще-развивающих циклических упражнений невысокой интенсивности, эстафеты с элементами лазанья или различных имитаций лазанья.


В специальную разминку должны входить упражнения на растягивание всех групп мышц.

Строевые упражнения

Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте и в движении. Повороты на месте и в движении. Остановки во время движения строя шагом и бегом. Изменение скорости движения.

Общеразвивающие упражнения без предметов

Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибание рук в упоре лежа (руки на полу, гимнастической скамейке).

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями рук). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание из положения лежа на груди с различными положениями и движениями рук и ног. Переходы из упора лежа на груди в упор лежа боком, в упор лежа сзади. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами («педалирование»).

Упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах.

Упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц сгибателей и разгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями – попеременное сгибание и разгибание рук (при сопротивлении партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации произвольных упражнений.

Общеразвивающие упражнения с предметами

Со скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением скакалки; бег со скакалкой по прямой и по кругу; эстафета со скакалками.
С гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку; подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением).
Упражнения с теннисным мячом. Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель и на дальность.
Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг).Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движениями туловища, маховые движения; броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, бросками двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед и назад).
Упражнения с отягощениями. С гантелями – сгибание рук, наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках и др.; Использование камней, бревен, труб в качестве отягощения. Упражнения на гимнастических снарядах.
На канате и шесте – лазание с помощью и без помощи ног, раскачивание, прыжки с каната; на бревне – ходьба, быстрые повороты, прыжки и др.; на перекладине и кольцах – подтягивание, повороты, размахивания, соскоки и др.; на козле и коне – опорные прыжки.

Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, подъемы. Кувырки вперед и назад. Группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках. Соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.
3.3.СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в лыжных гонках. Основными средствами специальной физической подготовки являются соревновательные упражнения и специально-подготовительные упражнения.

Известно, что различные виды спорта требуют различных способностей или неодинакового сочетания тех или иных способностей. От представителей лыжных гонок требуется особая общая выносливость, специфические координационные способности, сочетаемые с динамическими способностями.

Развития быстроты и скоростных качеств

Основными двигательными характеристиками являются: время реакции, скорость выполнения отдельных движений и темп продвижения. Увеличение быстроты должно идти по пути совершенствования каждой из этих составляющих.

Тренировка быстроты отдельных движений должна отвечать двум основным требованиям:

- технический уровень обучающегося должен позволять выполнять заданное упражнение с максимальной скоростью.

- продолжительность работы должна быть такой, чтобы к концу повторения скорость не снижалась из-за утомления.
Развитие скоростно-силовых качеств

Известно, что чем большее усилие требуется приложить, тем медленнее выполняется движение.

Почти все движения обучающегося предполагают значительные усилия, увеличить быстроту можно двумя путями:

- развивая максимальную скорость.

- развивая максимальную силу.

Обычно отдают предпочтение второму пути, так как он более эффективен. В ходе силовой подготовки, направленной на увеличение скорости отдельных движений, решаются задачи повышения максимального уровня силы и формирования способности совершать значительные усилия в условиях быстрых движений.
Развитие общей, силовой и специальной выносливости

Особенность двигательной деятельности обучающихся заключается в большом разнообразии выполняемых движений и необходимости постоянного контроля за их выполнением. Это требует высокой степени концентрации внимания и напряжения в условиях больших физических нагрузок. Речь идет о преодолении комплексного утомления - физического, умственного, сенсорного, эмоционального.

В зависимости от продолжительности и скорости  в действие вступают различные механизмы утомления. Обучающийся совершает работу либо большой, либо субмаксимальной интенсивности. 

Пульс при этом может достигать 190-200 уд./мин. Обучающийся должен обладать высоким уровнем специальной силовой и скоростной выносливости, а также локальной выносливости отдельных групп мышц (кистей рук, ступней ног и т.д.). Выполнение большого объема тренировочной работы, повышающей уровень выносливости обучающегося, позволяет ему легче преодолевать утомление при нагрузке, быстрее восстанавливаться в паузы отдыха.
Тренировочные задания и соревновательные упражнения

Этот блок тренировочных заданий предназначается для повышения уровня специальной подготовленности обучающихся. Он должен включать разнообразные тренировочные упражнения, близкие по интенсивности и структуре выполнения движений к нагрузкам соревновательного упражнения.

Каждый блок содержит серию тренировочных заданий определенной преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи, отражать место комплекса упражнений в многолетнем тренировочном процессе (год обучения, этап подготовки). Для групп начальной подготовки тренировочные задания могут быть сгруппированы по видам. При составлении блоков тренировочных заданий, особенно для ГНП, следует широко использовать спортивные и подвижные игры, круговую тренировку, эстафеты, различные виды спорта.
3.4.ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Основной задачей технической подготовки спортсмена является обучение его основам техники соревновательной деятельности или упражнений, служащих средствами тренировки, а также совершенствование избранных для предмета состязания форм спортивной техники.

Средствами технической подготовки являются общеподготовительные, специально подготовительные и соревновательные упражнения.

Она включает в себя: изучение общих положений тактики избранного вида спорта, приемов судейства и положения о соревнованиях, тактического опыта сильнейших спортсменов; освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях; моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных соревнованиях для практического овладения тактическими построениями. Ее результатом является обеспечение определенного уровня тактической подготовленности спортсмена или команды.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.

На стадии формирования совершенного двигательного навыка. Помимо свободного передвижения классическими коньковыми лыжными ходами применяются разнообразные методические приемы. Например, лидирование – для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для обработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.

3.5. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне технической, физической, психической сторон подготовленности. Основу спортивно-тактического мастерства составляют тактические знания, умения, навыки и качество тактического мышления.

Общая тактическая подготовка направлена на овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для успеха в спортивных соревнованиях в избранном виде спорта. 

Специальная тактическая подготовка — на овладение знаниями и тактическими действиями, необходимыми для успешного выступления в конкретных соревнованиях и против конкретного соперника.

Тактика - это искусство ведения соревнования с противником. Овладев тактикой ведения соревнования, лыжник может лучше использовать свои технические возможности, физическую подготовленность, волевые качества, все свои знания и опыт для победы над противником или для достижения максимального результата. В лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования проходят порой в необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности. Изучение условий позволяет широко применять самые различные тактические варианты. Тактическая подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей - общей и специальной.

Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических сведений по тактике в лыжном спорте, а также в смежных циклических дисциплинах. Знания по тактике обучающиеся получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кинофильмов, а также путем самостоятельного изучения литературы. Кроме этого, в процессе занятий, в соревнованиях и при анализе накапливаются опыт и знания.

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в лыжных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований.

При изучении тактики необходимо изучать опыт сильнейших лыжников, что позволит овладеть широким кругом тактических вариантов и использовать их с учетом своих возможностей. Непосредственная тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует ознакомления с условиями и местом их проведения. Сюда относятся изучение рельефа, состояние и возможное изменение лыжни в ходе соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций и позволяет разработать тактику на предстоящие соревнования с учетом конкретных условий, перспектив противника и своих возможностей. По окончании соревнований необходимо тщательно проанализировать эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее.

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение в тактической подготовке лыжника.
Обучение общей схеме передвижений классическими  ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. 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 основными элементами конькового хода.
 лыжных  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 техники классических  лыжными 
Приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях,

Участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях  на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. гонкам  лыжным  по 
	Виды соревнований
	СУ- 1 год
	СУ 2-3 года

	Контрольные (школьные)
	2-3 соревнования
	3-6 соревнований

	Отборочные
	—
	2-3 соревнования


В подготовке лыжников сложился широкий круг упражнений, которые классифицируются по преимущественному воздействию на развитие специальных физических качеств. Это разделение несколько условно, так как при выполнении упражнений, например на быстроту, развиваются и другие качества, в частности сила мышц. Длительное выполнение разнообразных упражнений в какой-то мере способствует повышению и общего уровня выносливости.
Упражнение для развития силы:

Упражнения с отягощением собственным весом: сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; подтягивание на перекладине и кольцах; переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой); лазание по канату без помощи ног; приседание на одной и двух ногах; поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены.

С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы): броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях; вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами).

Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п.

Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц.

Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях.
Упражнения для развития быстроты:

Бег на короткие дистанции (30-100 м).Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. Беговые упражнения спринтера.

Спортивные игры. Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности обучающихся.
Упражнения для развития ловкости:

Спортивные игры. Элементы акробатики.

Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями.

Специальные упражнения для развития координации движений.

При развитии ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для обучающегося новыми.

Упражнения для развития гибкости:

Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища).То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. Особое внимание развитию гибкости следует уделять в подростковом возрасте, примерно с 9 - до 12-летнего возраста, она в это время развивается легче всего.
Упражнения для развития равновесия:

Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также приседания на уменьшенной опоре. То же на повышенной опоре. То же на неустойчивой (качающейся) опоре. Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор.

Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.

В большом объеме применяются также специальные упражнения на развитие этого качества и совершенствование функций вестибулярного аппарата: наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; кружение и повороты головы (2 движения в 1 с), быстрые движения головой в различных положениях (2-3 движения в 1 с); повороты на 180 и 360° на месте и в движении; наклоны и круговые движения туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90-180° в прыжке и другие упражнения вращательного характера. Кроме этого, применяются разного ряда тренажеры (на неустойчивой, вращательной, качающейся, катящейся опоре) как развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы.

Для развития скоростно-силовых качеств применяются различные прыжки и прыжковые упражнения - многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.). Все прыжковые упражнения можно выполнять с отягощением. Очень важно при выполнении прыжков добиваться максимально высокой скорости отталкивания. Для развития скоростно-силовых качеств целесообразно некоторые прыжковые упражнения выполнять с максимальной скоростью на время, например прыжки на двух ногах на отрезке 10 или 20 м, то же, но с преодолением 5-ти барьеров высотой 80 см и т.п. Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются разнообразные упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями), а также с отягощением собственным весом. Величина отягощений в различных упражнениях и для различных групп мышц меняется от малых (25 и более повторений) до средних (13-15 повторений), но никогда не бывает большой и предельной.

Все упражнения выполняются в динамическом характере - с высокой (доступной для величины отягощения) скоростью. Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, приближающих упражнение к характеру движений в лыжных ходах. Но величина усилий и скорость движений при развитии и скоростно-силовых качеств в этих упражнениях должна превышать привычную для передвижения на лыжах. Скоростно-силовым упражнением можно считать и имитацию в подъем с палками и без палок, но выполняемую в высоком темпе. Кроме этого, возможно выполнение имитационных упражнений с отягощениями. В этом случае повторные упражнения должны чередоваться с имитацией обычной, без отягощений. 

В коллективе обучающихся очень важно создать высокий моральный климат, наладить дружеские отношения, накопить хорошие традиции. Необходимо воспитывать чувство долга перед командой, школой, коллективом. Трудные условия тренировок, туристских походов на лыжах порой еще больше сближают лыжников, укрепляют коллектив. Вместе с тем личный пример тренера-преподавателя, его высокие моральные качества (требовательность, честность, справедливость, настойчивость, твердость характера и принципиальность, любовь к своей работе, спортивный опыт и педагогическое мастерство) создают высокий авторитет и уважение. Все это в значительной мере способствует достижению отличных результатов в воспитательной работе с юными лыжниками. Тренер-преподаватель использует самые разнообразные методы (убеждение, принуждение, поощрение т.д.) и ряд специальных методов, применяемых непосредственно во время тренировочных занятий для воспитания волевых качеств. Это постепенное повышение трудностей (заданий), соревновательный метод, метод нагрузок "до отказа".

Все это способствует воспитанию настойчивости и упорства, целеустремленности, воли к победе, желанию преодолеть любые трудности. На занятиях лыжными гонками обучающиеся постоянно сталкиваются с трудностями самого различного характера - низкими температурами, сложным рельефом, выполнением большой тренировочной нагрузки (объем и интенсивность), несмотря на нарастающее утомление, передвижение в неблагоприятных условиях погоды и условий скольжения, преодоление чувства страха и неуверенности при сложных спусках на высокой скорости, болезненное переживание своих неудач, неуверенность в своих силах при участии в соревнованиях. Преодоление названных трудностей уже способствует воспитанию волевых качеств. Во время тренировок и соревнований необходимо проявлять качества, которые во многом решают задачи повышения работоспособности и достижения высоких спортивных результатов. 
Это прежде всего - настойчивость и упорство в преодолении трудностей и в достижении поставленной цели, способность к максимальным напряжениям, смелость и решительность, уверенность в своих силах и др. С тем, кто не обладает достаточным упорством и настойчивостью, целесообразно проводить занятие групповым методом. Совместное выполнение заданий с сильным лыжником позволит выполнить больший объем движений. 

          Широко используется соревновательный метод при выполнении упражнений и различных заданий. Такие упражнения-задания повышают эмоциональный фон занятия, способствуют выполнению большего объема тренировок при меньшей психологической перегрузке. Смелость, решительность и уверенность в своих силах - важнейшие качества, которые необходимы лыжнику-гонщику при преодоления сложных трасс во время тренировок и соревнований, особенно на спусках, проходимых на высокой скорости с крутыми поворотами. Основное значение при воспитании смелости, решительности и уверенности в своих силах имеет постепенное усложнение упражнений и заданий, повышение требований к условиям их выполнения: удлинение спусков и увеличение их крутизны, включение поворотов на обычной и повышенной скорости (а затем и на максимальной) и другие упражнения, которые включаются в летнюю и осеннюю подготовку лыжника-гонщика. 

           Психологический настрой на борьбу, специальная предстартовая подготовка к соревнованиям приобретают важное значение и будут способствовать достижению высокого результата. Можно использовать и методы тренировки, которые требуют максимальной концентрации усилий. Повторное прохождение отрезков с общего старта, когда спортсменам приходится бороться с соперником, идущим в непосредственной близости, способствует воспитанию волевых качеств. То же и при раздельном старте, когда ставится задача не просто пройти отрезок, а обязательно догнать впереди идущего товарища. С этой же целью возможны совместные тренировки менее подготовленных лыжников с сильнейшими обучающимися (но в одной возрастной группе). Здесь используются различные упражнения с разнообразными "гандикапами", когда одному (слабейшему) лыжнику заранее дается преимущество в несколько метров или секунд (в зависимости от длины отрезка и разницы в подготовленности). На финише отрезка выявляется победитель независимо от данного на старте преимущества. Такой соревновательный метод способствует воспитанию волевых качеств. Все это проходит непосредственно в соприкосновении с конкретным соперником, идущим рядом или чуть впереди, что резко повышает накал борьбы. Стартовое состояние лыжника иногда оказывает решающее влияние на конечный результат соревнований. Даже при высокой степени готовности эмоциональное напряжение перед стартом может свести на нет весь длительный процесс подготовки. Специальная подготовка позволяет обеспечить оптимальный уровень психологической готовности к соревнованиям или к выполнению большой и интенсивной тренировочной нагрузки.
3.6.ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Специфика  HYPERLINK "http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&url=http%3A%2F%2Fstadion.ucoz.ru%2Ftext%2Fprogski.doc&lr=213&text=%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%87%D0%B0%D1%82%D1%8C%20%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D1%83%D1%8E%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D1%83%20%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%BF%D0%BF%20%D0%B4%D1%8E%D1%81%D1%88%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%20%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B0%D0%BC&l10n=ru&mime=doc&sign=7e88f32cdae66493fa4e7475ac0267f3&keyno=0" \l "YANDEX_95" лыжных гонок прежде всего способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

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.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон  HYPERLINK "http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&url=http%3A%2F%2Fstadion.ucoz.ru%2Ftext%2Fprogski.doc&lr=213&text=%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%87%D0%B0%D1%82%D1%8C%20%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D1%83%D1%8E%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D1%83%20%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%BF%D0%BF%20%D0%B4%D1%8E%D1%81%D1%88%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%20%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B0%D0%BC&l10n=ru&mime=doc&sign=7e88f32cdae66493fa4e7475ac0267f3&keyno=0" \l "YANDEX_98" тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их 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 спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.
3.7.ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ

Эффективность лыжной подготовки во многом зависит от правильного выбора, своевременной и тщательной подготовки мест занятий и соблюдения требований по технике безопасности.
Общие требования безопасности
        - К занятиям по лыжам допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

- При проведении занятий по лыжам соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

- При проведении занятий по лыжам возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:
- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже -20°С;
-травмы при ненадежном креплении лыж к обуви;
- потертости ног при неправильной подгонке лыжных ботинок;

-травмы при падении во время спуска с горы или при прыжках с лыжного трамплина.

-При проведении занятий по лыжам должна быть мед.аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.
          - При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения. 
        - При неисправности лыжного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
          - В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.

- Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда.
Требования безопасности перед началом занятий
- Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и перчатки или варежки.

- Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви. 

- Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру ноги.
    - Проверить подготовленность лыжни или трассы, отсутствие в месте проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме.
Требования безопасности во время занятий

- Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках с горы - не менее 30 м.

- При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.

- После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание столкновений с другими лыжниками.

- Следить друг за другом и немедленно сообщить тренеру-преподавателю о первых же признаках обморожения.

- Во избежание потертостей ног не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.

Требования безопасности в аварийных ситуациях

-При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к месту расположения учреждения.
-
При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю.

- При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение и сообщить
об этом администрации учреждения.
4.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Спортивную (учебную) тренировку чаще всего характеризуют как специализированный педагогический процесс развития и совершенствования способностей занимающихся, направленный на достижение спортивных результатов. 
На спортивно-оздоровительном этапе необходимо привить интерес к занятиям лыжными гонками, обеспечить укрепление здоровья юных лыжников, оптимально развить их двигательные, функциональные, физические способности в полном соответствии с биологическими закономерностями роста и развития организма, создать прочный фундамент разносторонней технико-тактической и психологической подготовленности, сформировать бойцовские качества и глубокую мотивацию к последующим многолетним занятиям лыжными гонками на этапе высшего спортивного мастерства.

Спортивная подготовка и обучение лыжников — это многолетний целенаправленный процесс, который представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. Многолетнее обучение и подготовка спортсмена строится на основе следующих методических положений.

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных HYPERLINK "http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&url=http%3A%2F%2Fstadion.ucoz.ru%2Ftext%2Fprogski.doc&lr=213&text=%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%87%D0%B0%D1%82%D1%8C%20%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D1%83%D1%8E%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D1%83%20%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%BF%D0%BF%20%D0%B4%D1%8E%D1%81%D1%88%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%BC%20%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%BA%D0%B0%D0%BC&l10n=ru&mime=doc&sign=7e88f32cdae66493fa4e7475ac0267f3&keyno=0" \l "YANDEX_15"  групп . Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах.

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

3.Неуклонный рост объема средств общей 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.

4. 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.

5.Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками.

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т. е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. 

Для более быстрого и качественного формирования двигательного навыка используют различные приемы, способы, подходы, которые в комплексе составляют методику обучения.

Все методы обучения можно разделить на три группы: словесные, наглядные и практические, воздействуя таким образом на слуховой, зрительный и двигательный анализаторы. На разных этапах обучения их применяют в разнообразных сочетаниях и соотношениях.

Словесные методы составляют основу обучения. Наиболее широко используют объяснения, подсчет, указания, команды, оценки техники, разбор и анализ, пересказ задания, а также беседы и лекции.

Наглядные методы включают показ (натуральную демонстрацию изучаемого способа) и наглядные пособия: видеомагнитофонные записи, кинограммы, плакаты с рисунками, схемами, таблицами. Успешность применения наглядных методов существенно зависит от грамотности, понятийной доступности, ясности, четкости, образности, эмоциональности сопровождающих их объяснений.
Практические методы предусматривают непосредственное выполнение занимающимися изучаемого движения либо в целом, либо по частям, в зависимости от сложности.

На практике для решения разнообразных двигательных задач словесные, наглядные и практические методы обучения используют в комплексе.

В процессе многолетней подготовки для развития выносливости — основного физического качества лыжника, а также силы, быстроты, ловкости, гибкости, совершенствования функциональной, технической, тактической, психологической подготовленности применяют довольно широкий круг различных упражнений — средств тренировки. Во всех случаях подбора упражнений надо исходить из взаимодействия навыков при обучении движениям и следить, чтобы преобладал так называемый положительный перенос одного навыка на другой, когда уже освоенный не препятствует образованию нового. 
Применяемые в подготовке лыжников-гонщиков упражнения, с учетом степени их сходства по структуре движений и воздействию на организм с основным соревновательным, принято делить на следующие три группы: 

1) основные упражнения, которые полностью соответствуют специфике двигательно-функционального воздействия, т.е. собственно соревновательные;

2) специально-подготовительные упражнения, содержащие частичные признаки сходства по структуре движений и воздействию на организм, т.е. близкие к соревновательным;

3) обще-подготовительные, в которых практически отсутствуют специфичные для лыжника-гонщика признаки прежде всего двигательной деятельности.

В группу основных средств входят все способы передвижения на лыжах по трассам как с естественным снежным покровом, так и с искусственным снегом: лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты, торможения, преодоление неровностей. 

Группу специально-подготовительных средств составляют широкое разнообразие имитационных упражнений на месте и в движении, с лыжными палками и без них, в том числе на специальных лыжных тренажерах, передвижение на лыжероллерах разной конструкции, включая тяжелые для передвижения по грунтовым дорожкам и лесным просекам, кросс, в том числе в сочетании с шаговой и прыжковой имитацией по лыжным трассам, рельеф которых полностью соответствует или максимально приближен к профилю трасс предстоящих лыжных соревнований и прежде всего главных стартов. 

Обще-подготовительные средства включают все многообразие общеразвивающих упражнений как комплексного, так и избирательного воздействия на конкретные группы мышц. Используют упражнения с отягощениями - набивными мячами, гантелями, резиновыми и пружинными амортизаторами, с сопротивлением партнеров и другие; трудовые процессы в виде пилки и колки дров, рубки леса, земляных работ, сенокоса, которые в умеренных объемах особенно полезны лыжникам-разрядникам, а также другие виды спорта, в числе которых прежде всего спортивные игры, плавание, гребля, горный велосипед по пересеченной местности и другие, популярен кросс-поход как сочетание кроссового бега с обычной ходьбой.

Методы тренировки: равномерный, переменный, повторный, интервальный, контрольный, соревновательный, а также круговой и игровой.

Равномерный метод характеризуется длительным и непрерывным выполнением циклических упражнений с относительно равномерной интенсивностью.

Переменный метод предусматривает достаточно длительное выполнение упражнений с переменной, плавно изменяющейся во всем диапазоне интенсивностью - от слабой до максимальной, - без жесткого дозирования сочетаний нагрузки и отдыха. Переменный метод наиболее универсален, позволяет широко варьировать величину и характер тренирующего воздействия, в наибольшей мере соответствует специфике двигательно-функциональной деятельности лыжника-гонщика. На всех этапах многолетней подготовки и на протяжении годичного цикла его применение преобладает над другими методами.

Повторный метод заключается в повторном выполнении ускорений с заданной, обязательно сильной или максимальной, интенсивностью и регламентированной продолжительностью, например 5x1 км. Интервал отдыха между повторениями чаще всего определяют по самочувствию спортсмена, чтобы очередное ускорение выполнять именно с заданной интенсивностью. Повторный метод предъявляет высокие требования к организму, начинать его применение целесообразно с вступлением в этап спортивного совершенствования многолетней подготовки.

Интервальный метод характеризуется многократным повторением отрезков дистанции с высокой интенсивностью при строгой регламентации интервалов отдыха между отдельными ускорениями или их сериями. Обязательный контроль за продолжительностью интервалов отдыха - главное отличие интервального метода от повторного. 

Контрольный метод является средством контроля за уровнем подготовленности и оперативного управления тренировочным процессом в течение годичного цикла. Его используют в процессе многолетней подготовки, включая в комплекс контрольных упражнений на ранних этапах общеподготовительные, а с ростом квалификации все более специализированные упражнения. В бесснежный период для юных лыжников используют, как правило, бег на короткие и средние дистанции, отжимания и подтягивания, различные многоскоки и др. В контрольные испытания квалифицированных спортсменов включают кросс, кросс с имитацией, передвижение на лыжероллерах. Проведение контрольных тренировок на стандартных трассах и дистанциях дает ценную информацию о многолетней динамике различных сторон подготовленности. Для контрольных тренировок в передвижении на лыжах предпочитают дистанции чаще короче, реже – немного длиннее основных соревновательных.

Соревновательный метод предусматривает подготовительную направленность соревнований. Их количество необходимо регламентировать так, чтобы соревновательная практика не мешала, а была бы подчинена полноценной подготовке к основным (главным) соревнованиям. Соревновательный метод дает наивысший по специфичности тренирующий эффект, играет важную роль в совершенствовании техники, тактики, приобретении опыта борьбы с различными соперниками и в разнообразных, в том числе неблагоприятных погодных условиях, обеспечивает развитие специальных волевых качеств лыжника.
Круговой метод - это применение комплекса упражнений, каждое из которых выполняют на «станции» при передвижении лыжника по кругу. На каждой «станции» обычно регламентируют продолжительность нагрузки, задают интенсивность и устанавливают интервал отдыха. Зачастую подбирают комплекс упражнений, направленный на преимущественное развитие конкретного физического качества, совершенствование способов передвижения на лыжах, решение других целевых задач подготовки. Круговой метод наиболее эффективен в бесснежный период подготовки, особенно юных лыжников.

Игровой метод предусматривает применение игр, игровых упражнений, игровых заданий, которые повышают эмоциональность занятий, увеличивают интерес, развивают потребность и желание дальнейшего совершенствования. Игровая форма организации занятий особенно необходима в работе с юными лыжниками, т.к. длительное, довольно монотонное передвижение на лыжах, особенно по равнинной местности, вызывает физическое и психическое утомление. Игры же увеличивают интенсивность нагрузки и в то же время тормозят развитие утомления.

Игровые тренировки с использованием футбола, баскетбола, тенниса, других спортивных игр достаточно популярны и среди квалифицированных лыжников, особенно в начале подготовительного и в переходном периодах. Наряду с перечисленными выше методами в реальной практике лыжники используют и разнообразные варианты их сочетаний.

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, функциональной подготовленности и требований подготовки лыжников-гонщиков высокого класса.
Организация учебно-тренировочного процесса.
 Задачи и направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- привитие интереса к занятиям лыжным спортом;

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

- воспитание черт спортивного характера;

- формирование должных норм общественного поведения;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Эффективность тренировочного процесса может быть обеспечена на основе определенной структуры, представляющей собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов тренировочного процесса, их общую последовательность и закономерное соотношение друг с другом.

Основными формами занятий являются: практические занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию; теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями (беседа, рассказ в течение 10-12 минут в начале практического занятия с использованием схем, таблиц, рисунков и т.д.); просмотр учебных фильмов; тренировочные занятия по индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях. 

В зависимости от цели практические занятия разделяют на: учебные, учебно - тренировочные, тренировочные, контрольные, соревновательные. 

Спортивные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения занятий по физическому воспитанию. Их эффективность в значительной степени зависит от рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора оптимальной дозировки нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей занимающихся. В зависимости от вышеперечисленных факторов, а также от уровня сложности программы предпочтение может быть отдано различным организационным формам тренировочных занятий: групповой, индивидуальной, фронтальной, а также самостоятельным занятиям.

При групповой форме проведения спортивных занятий имеются хорошие условия для создания соревновательного микроклимата в процессе занятий, взаимопомощи спортсменов при выполнении упражнений. Используются в основном в группах базового уровня сложности программы.

При индивидуальной форме занимающиеся получают задание и выполняют его самостоятельно, при этом сохраняются оптимальные условия для индивидуального дозирования нагрузки, воспитания у юного спортсмена самостоятельности, творческого подхода к тренировке. Индивидуальная форма занятий рассчитана на занимающихся в группах углубленного уровня сложности программы.

При фронтальной форме группа спортсменов одновременно выполняет одни и те же упражнения. В этом случае тренер имеет возможность осуществлять общее руководство группой и индивидуальный подход к каждому занимающемуся.

Одной из форм тренировочного процесса являются самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по заданию тренера, который рекомендует комплексы упражнений, последовательность их выполнения, необходимую методическую литературу.

В учебно-тренировочном процессе различают занятия по общей физической подготовке и специальные занятия, основная задача которых — преимущественно специальная физическая, техническая, тактическая подготовка спортсменов. Тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной. Конкретное содержание каждой из них определяется задачами, которые ставятся на данном занятии.

Преимущественная направленность тренировочного занятия, его задачи, средства и методы, величина и характер тренировочных нагрузок определяются недельным планом тренировки. Продолжительность тренировочного занятия в спортивной школе зависит от года обучения, возраста, квалификации спортсменов и задач тренировки. Время проведения занятий в течение дня планируется в зависимости от условий тренировки, режима учебы и отдыха. 

Тренер должен следить за тем, чтобы время занятий оставалось по возможности стабильным, так как перестройка режима тренировки сопровождается понижением работоспособности спортсменов, ухудшением процессов восстановления после тренировочных нагрузок, что отрицательно сказывается на эффективности тренировочного процесса.
Структура учебно-тренировочного занятия
1.Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране.

2.Состояние и развитие лыжных гонок. Развитие лыжных гонок среди школьников. Соревнования по лыжным гонкам для школьников. 
3.Сведения о строении и функциях организма человека. Работоспособность мышц и подвижность суставов.

4.Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям по лыжным гонкам. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». Дневник самоконтроля спортсмена.

5.Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных лыжников. Подготовка мест для соревнований. Документация при проведении соревнований.

Учебно-тренировочное занятие основная форма организации тренировочной деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания программы.
На практике групповые занятия в зависимости от этапа обучения условно делят на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные и контрольные, подчеркивая тем самым преимущественную направленность решаемых задач.

С учетом общих закономерностей физиологических сдвигов в организме при мышечной работе в общей структуре всех типов занятий по лыжной подготовке традиционно выделяют три взаимосвязанные части: подготовительную, основную и заключительную.

Подготовительная часть занятия занимает 10-15% времени занятия и нацелена на организацию занимающихся и подготовку их организма к решению задач основной части. Организация включает проверку готовности лыжного инвентаря, соответствие одежды погодным условиям, построение, расчет, проверку присутствующих, объяснение задач и порядка проведения урока. Далее идет подготовка организма к предстоящей нагрузке в основной части занятия, которая включает передвижение на лыжах или с лыжами в руках к месту занятий, подготовку учебной площадки и, если есть необходимость, учебной и тренировочной лыжни, выполнение комплекса общеразвивающих и специальных упражнений.

Основная часть занятия направлена на решение главных задач и занимает 70-80% его времени. Здесь чаще всего сначала повторяют материал предыдущего занятия, затем осваивают новые способы передвижения на лыжах и проводят тренировку, направленную на совершенствование функционально-двигательной подготовленности. При этом важно обеспечить соответствие применяемых средств и методов основным задачам урока и уровню подготовленности занимающихся.

Чтобы повысить эмоциональность занятия, создать мотивационные предпосылки к систематическим занятиям, развить интерес, весьма полезно, особенно в работе с детьми, использовать соревновательно-игровые формы закрепления техники ходов и переходов, подъемов, спусков, поворотов, торможений, повышения работоспособности, овладения тактикой, развития волевых качеств.

Заключительная часть занятия, занимающая оставшиеся 10-15% времени, предусматривает организованное завершение и подведение итогов занятия, постепенное снижение физической нагрузки и напряжения организма. Обычно занимающиеся медленно возвращаются на лыжах или без лыж на базу и выполняют комплекс упражнений на расслабление, развитие гибкости с акцентом на разгибании туловища.

Занятие обязательно заканчивают поименной проверкой-перекличкой занимающихся, что особенно важно в связи с проведением занятий в естественных природных условиях, зачастую вдали от лыжной базы. 

При подведении итогов занятия отмечают успехи и недостатки в освоении учебного материала как отдельными учащимися, так и группой в целом. Если занимающиеся получают задание на дом, необходимо убедиться, что они его поняли.
Подвижные игры являются незаменимым средством решения взаимосвязанных задач воспитания личности обучающегося, развития его разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены на развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. 

Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр. Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.). С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование: - естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания); - элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу); - технико-тактических взаимодействий (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). 

В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что позволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их с товарищами в свободное время. Обязательнымиусловиямипостроениязанятийпоподвижнымиграмявляютсячеткаяорганизация и разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственности при освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактических принципов. Послеосвоениябазовоговариантаигрырекомендуетсяварьироватьусловияпроведения, число участников, инвентарь, время проведения игры.

Спортивные игры. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. 

Игровые упражнения, подвижные игры с мячом, выполняемые индивидуально, в группах, командах, создают неограниченные возможности для развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. 

Одновременноматериалпоспортивнымиграмоказываетмногостороннеевлияниенаразвитиепсихическихпроцессовучащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что создается необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников. В группах необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и безмяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьбазамяч», «Мячкапитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм). Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подхода к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в ход осуществления разнообразных видов игровой деятельности. 

Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и способностей, совершенствование основных приемов.
5.МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Для успешной реализации программы необходимы следующие условия:

        - кадровое обеспечение (тренер-преподаватель); 

        - место проведения занятий

 - наличие спортивного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие тренажерного зала
	№  
п/п 
	             Наименование             
	Единица   
 измерения
	Количество   
    изделий

	1.  
	Лыжи для конькового хода с креплениями
	пар
	10

	2.
	Палки для лыж конькового хода
	пар
	10

	3.
	Палки для лыж классического хода
	пар
	5

	4.
	Ботинки лыжные для конькового хода
	пар
	10

	5.
	Лыжи гоночные для классического хода с креплениями
	пар
	5

	6.
	Ботинки для лыж классического хода
	пар
	5

	7.
	Секундомер
	штук
	2

	8.
	Лыжероллеры
	пар
	15

	9.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	10.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	11.
	Эспандер лыжника
	штук
	15

	12.
	Резиновый амортизатор
	штук
	20

	13.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	14.
	Гантели массивные (0,5 до 5 кг)
	комплект
	2

	15.
	Станок для подготовки лыж
	штук
	2

	16.
	Снегоход, укомплектованный 
	штук
	1


6. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Ожидаемые результаты освоения программы обучающимися:
Теоретические основы физической культуры и спорта:

-знание  истории  развития  спорта;

-знание  места и роли  физической  культуры и спорта в современном обществе;

-знание  основ законодательства в области физической культуры и спорта;

-знания, умения и навыки гигиены;

-знание  режима дня,  основ закаливания организма, здорового образа жизни;

-знание  основ здорового питания;

-формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

Общаяфизическаяподготовка:

-укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

-повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избраннымв идом спорта;

-формирование двигательных умений и навыков;

-освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;

-формирование социально-значимых качеств личности;

-получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);

-приобретение навыков проектной и творческой деятельности.
Вид спорта (Лыжные гонки):
-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;

-овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;

-освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

-освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности  

 обучающихся тренировочных нагрузок;

-знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;

-знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;

-приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

-Различные виды спорта и подвижные игры:

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида спорта и подвижных игр;

Умениеразвиватьфизическиекачествапоизбранномувидуспортасредствамидругихвидовспорта и подвижных игр;

умениесоблюдатьтребованиятехникибезопасностиприсамостоятельномвыполненииупражнений;

-приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

Специальные навыки:

-умениеточно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;

умениеразвиватьпрофессиональнонеобходимыефизическиекачествапоизбранномувидуспорта;

-умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

умениесоблюдатьтребованиятехникибезопасностиприсамостоятельномвыполнениифизическихупражнений.
7.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль   должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях.

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям по лыжным гонкам и участия в соревнованиях  осуществляется медицинскими работниками ДЮСШ, врачами  медицинских учреждений.


Допуск к занятиям на спортивно-оздоровительном этапе проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов  амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурного диспансера.

Учащиеся тренировочного этапа ежегодно проходят углубленное медицинское обследование и по результатам обследования осуществляется допуск к занятиям спортом. Для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам (после болезни, травмы), а так же допуска спортсмена  к тренировочным занятиям и соревнованиям - осуществляются текущие медицинские наблюдения.   
Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-преподавателем. Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

Педагогический контроль в виде аттестации  проводится для определения уровня освоения  программного материала, физической и спортивной подготовленности учащихся.


Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения программы.


Основными формами   аттестации являются: тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной специализации), сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и  технической подготовленности), мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической подготовленности и спортивной подготовки).


Промежуточная аттестация проводится  ежегодно в конце учебного года (апрель-май), для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей администрации, методиста  и старшего тренера-преподавателя отделения, утверждается план проведения промежуточной аттестации.

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в соответствии с планом проведения аттестации. Учащиеся тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства, кроме практической части сдают зачет по теоретической подготовке в виде тестирования. Темы для тестирования выбираются на основании учебных планов по теоретической подготовке.

Учащиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий год обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме).

         Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, продолжают повторное обучение в спортивно-оздоровительной группе этого же года. 
В основу комплектования групп положена обоснованная система многолетней спортивной подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Группы формируются в соответствии с возрастом, стажем занятий, уровнем физической подготовленности при условии выполнения контрольно-переводных нормативов.

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ по заявлению родителей, достигшие 7 летнего возраста, желающие заниматься лыжными гонками,  имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

 Перевод по годам обучения на каждом  этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.


 Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития обучающихся.
 Перевод учащихся  на следующий этап обучения, производится на основании контрольно-переводных нормативов.


Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: определение уровня общей и специальной физической подготовленности, определение технической подготовленности, уровень спортивного мастерства, участие в спортивных соревнованиях.

Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных результатов.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы стартового уровня
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки 

	Быстрота 
	Бег 30 м

(не более 6,02 с)
	Бег 30 м

(не более 6,08 с)

	
	Бег 60 м

(не более 12,00 с)
	—

	Скоростно-силовые 

качества 
	Прыжок в длину с места

(не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)

	
	Метание теннисного мяча с места (не менее 18 м)
	Метание теннисного мяча с места (не менее 14 м)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы основного уровня
	Развиваемое физическое качество     
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота 
	Бег 100 м 

(не более 16,5 с)     
	Бег 60 м 

(не более 12,00 с)    

	Скоростно-силовые качества  
	Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 
	Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см) 

	Выносливость 
	Бег 1000 м 

(не более 5 мин. 20 с)  
	Бег 800 м 

(не более 4 мин. 50 с) 

	
	Лыжи, классический стиль 5км 

(не более 21 мин. 00 с) 
	Лыжи, классический стиль 3км 

(не более 15 мин. 20 с) 

	
	Лыжи, классический стиль 10км 

(не более 44 мин. 00 с) 
	Лыжи, классический стиль 5км 

(не более 24 мин. 00 с) 

	
	Лыжи, свободный стиль 5км

 (не более 20 мин. 00 с) 
	Лыжи, свободный стиль 3 км

 (не более 14 мин. 30 с) 

	
	Лыжи, свободный стиль 10 км

 (не более 42 мин. 00 с) 
	Лыжи, свободный стиль 5 км

 (не более 23 мин. 30 с) 

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа 
	Обязательная техническая программа


8.ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ РЕСУРСОВ:
www.flgr.ru — федерация лыжных гонок России

www.minsport.gov.ru — министерство спорта России

www.obrnadzor13.ru- министерство образования РФ

http://www.skisport.ru/ - Журнал «Лыжный спорт»

http://www.wada-ama.org - Всемирное антидопинговое агентство
(http://lib.sportedu.ru/)  - Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 
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