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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Дополнительная общеразвивающая программа по лыжным гонкам для спортивно-оздоровительного этапа (далее – Программа) разработана в соответствии с законом Российской федерации образовании», нормативно - правовых актов, регулирующих деятельность спортивных школ, Устава Муниципального казенного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» п. Цементный (далее –Учреждение). 
        Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников- гонщиков на спортивно-оздоровительном этапе. 
Основными показателями выполнения программных требований на спортивно-оздоровительном этапе являются: 
- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 
- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; 
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
Основными задачами реализации Программы являются: 
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни укрепление здоровья обучающихся; 
- улучшение физического развития; 
- приобретение разносторонней физической подготовленности; 
- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 
- воспитание черт спортивного характера;
 - овладение основами техники передвижения на лыжах;
 - приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности. 
Программа направлена на: 
Программа направлена на: 
- отбор одаренных детей; 
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; 
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки; 
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на спортивно-оздоровительном этапе подготовки.
2. Нормативная часть

Спортивно-оздоровительный этап (СОГ) охватывает всех желающих, основная задача – укрепление здоровья, физического развития и подготовленности, воспитание личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных качеств, основ спортивной техники в процессе регулярных многолетних физкультурно-спортивных занятий.
Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен  превышать более 30 человек с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных группах 5-18 лет (таблица 1).
В группах СОГ распределение нагрузки по разделам ОФП, СФП, и ТП может изменяться в зависимости от состава группы.

Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах не должна превышать 2-х часов
Занятия в СОГ проводятся:
Группы с недельной нагрузкой 6 часов - три раза в неделю по 2 академических часа.
Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение практических занятий по физической, технической и тактической  подготовке. Изучение теоретического материала осуществляется в форме бесед, которые проводятся в начале и в ходе занятий.
Учебно-тренировочный процесс осуществляется на основе учебного плана, годовых графиков расчетных часов и программы, конкретизированных в расписании занятий, журнале учета работы.
Для занимающихся в СОГ предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях, начальная инструкторская и судейская практика.
2.1. Особенности проведения  тренировочных занятий
Поскольку учебные занятия должны разносторонне воздействовать на организм обучающихся, их надо строить комплексно, строго придерживаясь определенных правил:

 - учитывать состав обучающихся, их  физическое развитие и физическую подготовленность;

 - правильно сочетать средства и формы физической культуры с учетом возрастных особенностей;

Структура учебных занятий.

        Приступая к проведению тренировочного занятия, тренер-преподаватель обязан хорошо знать структуру занятия: вводная, основная и заключительная части, имеющие свои задачи и соответствующее содержание.  Содержание программы включает в себя – основные требования, средства и методы реализации педагогических задач.

Большинство программных упражнений следует разучивать одновременно со всей группой, другие же выполняются поточно, т.е. один за другим в составе нескольких малочисленных групп. Нагрузка на занятиях должна увеличиваться постепенно. В подготовительной части занятия тренер-преподаватель  организует занимающихся для занятий, подготавливает организм занимающихся к выполнению  учебных и воспитательных задач, реализуемых в основной части. 

       В основной части занятия  решаются такие задачи, как формирование у занимающихся различных двигательных умений и навыков и развитие необходимых физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости) воспитание моральных (патриотизм, коллективизм, трудолюбие, честность) и волевых качеств (смелость, решительность, выдержка) у занимающихся. 

Упражнения, требующие физического напряжения, должны чередоваться с упражнениями на релаксацию. Основными средствами являются физические упражнения: подготовительные, подводящие и основные упражнения общей и специальной физической подготовки, основы видов спорта. 

Вначале упражнения выполняются в медленном темпе, чтобы занимающиеся могли получить правильные ощущения о разучиваемом движении. Исправляя ошибки, следует выделять характерные особенности для данного упражнения. 

При проведении физических упражнений важно следить за координацией рук и ног, поскольку несогласованность действий отражается на качестве дыхания. Следует научить детей правильно дышать при  беге и ходьбе. 

       В конце занятий уделяется  до 15 минут для постепенного приведения организма  в более спокойное состояние (снятие физической и психической напряженности). Организованное завершение занятия, подведение итогов, задание на дом. Основными средствами являются: строевые упражнения, медленный бег, различные виды ходьбы, упражнения на расслабление, внимание и т.п.

      Наряду с указанными задачами, характерными для каждой части учебного занятия решается и такая важная задача, как сообщение обучающихся новых сведений и знаний по физической культуре и спорту. Причем делается это в любой части занятия (в начале, непосредственно перед упражнениями его основной  части или в конце). 

Дозировка физической нагрузки.

       Основным фактором, определяющим эффективность оздоровления учащегося, является дозирование физической нагрузки. Наиболее распространенными способами физической нагрузки являются: длительность самих упражнений и подвижных игр; количество повторений;  темп и ритм движений. Постепенное повышение нагрузки следует осуществлять ступенчато.
Эффективность многолетнего процесса подготовки обучающихся в Учреждении в значительной степени зависит от знания тренерами возрастных особенностей детей и подростков и их учета при построении учебно-тренировочной работы. 

Согласно физиологической периодизации, все дети школьного возраста делятся на три возрастные группы: 6-10 лет младший школьный возраст; 11-14 лет средний школьный возраст, или подростковый; 15-17 лет старший школьный возраст, или начало юношеского возраста. Каждой возрастной группе свойственны особенности строения и функций систем организма и психологические особенности.

 Дошкольный возраст  1 группа (5-6 лет) На пятом году жизни движения ребёнка становятся более уверенными и координированными. Внимание приобретает всё более устойчивый характер, совершенствуется зрительное, слуховое и осязательное восприятия, развивается целенаправленное запоминание. Дети уже способны различать разные виды движений, выделять их элементы. Появляется интерес к результатам движения. Потребность выполнять его в соответствии с образцом. Двигательная активность ребёнка этого возраста характеризуется соответствующими изменениями в основных движениях.
      Дошкольный возраст  2 группа (6-7 лет) На шестом году жизни ребёнок успешно овладевает основными видами движений, которые становятся более осознанными, что позволяет повысить требование к их качеству, больше внимания уделять развитию морально- волевых и физических качеств (быстрота, ловкость, выносливость, выдержка, настойчивость, организованность, дисциплинированность), дружеских взаимоотношений. В старшем возрасте дети овладевают новыми способами выполнения знакомых им движений, осваивают новые движения (ходьбу перекатом с пятки на носок, прыжки в длину и высоту с разбега, с приземлением на мягкое препятствие, наперегонки, лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, упражнения с набивными мячами, учатся спортивным играм и спортивным упражнениям). Содержание программы определяется в соответствии с направлениями развития ребенка, соответствует основным положениям возрастной психологии и дошкольной педагогики и обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач.
Младший школьный возраст характеризуется относительно-равномерным развитием опорно- двигательного аппарата детей. Длина тела увеличивается больше, чем масса тела. Суставы подвижны, связочный аппарат эластичен. В нервной системе преобладает процесс возбуждения, высокая потребность в движении.

 Средний школьный возраст характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеров тела подростков. Наступает процесс полового созревания, высокий темп развития дыхательной системы, центрально-нервной системы, сердечнососудистая система демонстрирует морфологическую и функциональную незрелость. Учебно-тренировочный процесс все более индивидуализируется, средства, используемые в занятиях, по форме и содержанию приближаются к игровой деятельности. 

Юношеский возраст, с достижением его верхней границы обычно заканчивается формирование организма, большинство его функций достигают максимума развития, поэтому в работе с юношами тренер может применять почти все имеющиеся в его распоряжении тренировочные средства и методы, ограничивая применение наиболее мощных из них в тех видах спорта, где максимальный результат достигается в период зрелости – после двадцати лет.
Таблица №1 

Режимы учебно-тренировочной работы.

	Этапы подготовки


	Минимальный возраст
	Продолжительность обучения

(лет)
	Год обучения


	Максимальный объем учебно-тренировочной  нагрузки

(часов в неделю)
	Максимальный количественный состав группы (чел)

	Спортивно-оздоровительный
	5 лет
	6 лет
	1 год обучения
	3
	20

	
	6 лет
	8 лет
	2,3 год обучения
	6
	20

	
	8 лет
	до 18 лет
	весь период
	6
	20


3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 5 лет. Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно справляется с минимальными требованиями Программы. 
На спортивно-оздоровительный зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 
На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на этап начальной подготовки.
 Основные задачи этапа: 
( укрепление здоровья; ( улучшение физического развития; 
( приобретение разносторонней физической подготовленности; 
( привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 
( воспитание черт спортивного характера; 
( овладение основами техники передвижения на лыжах;
 ( приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности.

С учетом изложенных выше задач в таблице 2 ниже представлен примерный учебный план с расчетом на 41 неделю: из них 3 недели в лагере дневного пребывания детей на базе Учреждения.
Таблица 2

Учебный план

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Количество часов

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	8

	2
	Общая физическая подготовка
	80
	148

	3
	Специальная физическая подготовка
	36
	78

	4
	Соревнования
	4
	8

	5
	Промежуточная и итоговая аттестация
	1
	2

	6
	Медицинский контроль
	1
	2

	Итого часов:
	123
	246


	Примерный календарный план-график на 2022-2023 учебный год(5-18 лет)

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Месяцы года
	Общее количество часов в год

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	

	1
	Теоретическая
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	1
	1
	1
	 
	8

	2
	Общая физическая подготовка
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	148

	2.1
	Общеразвивающие упражнения
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	12
	10
	10
	102

	2.2
	Строевые упражнения
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	1
	1
	8

	2.3
	Легкоатлетические упражнения
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	2.4
	Акробатические упражнения
	1
	1
	1
	1
	1
	 -
	1
	1
	1
	 
	8

	2.5
	Гимнастические упражнения
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	3
	Специальная физическая подготовка
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	78

	3.1
	техническая подготовка
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	41

	3.2
	тактическая подготовка
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	37

	4
	Соревнования
	 -
	 -
	
	2
	2
	2
	2
	
	 -
	 -
	8

	5
	Аттестация обучающихся
	 -
	1
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -
	1
	 -
	2

	6
	Медицинский контроль
	1
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -
	 -
	1
	 -
	2

	Итого
	25
	25
	25
	25
	24
	25
	25
	25
	24
	23
	246


4. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Теоретическая подготовка

Теоретические знания могут сообщаться лыжникам в ходе специально организованных лекций, бесед, теоретических занятий, тренировочных занятий. На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия (видеомагнитофонные записи, плакаты, фотографии, макеты). Целесообразно проводить просмотры и разбор тренировочных занятий, команд более высоких по этапу подготовки. Необходимо также предусмотреть самостоятельное изучение специальной литературы по различным вопросам лыжного спорта и другим разделам теоретической подготовки. 
Лыжники изучают основы техники способов передвижения на лыжах с позиций биомеханики, что позволяет научно обоснованно подходить к анализу техники и к методике ее изучения и совершенствования. В юношеском возрасте из всего объема теории необходимо дать первые сведения по гигиене занятий и одежде лыжника, а также минимум знаний по технике, методике обучения и тренировке. 
Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного материала по теоретической подготовке спортсменов представлен в таблице 4.

Таблица 4 

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного материала по теоретической подготовке

	№

п/п
	Тема
	Количество часов

	
	
	5-6
	6-12
	13-16

	1
	Вводное занятие. Физическая культура и спорт в России.
	1
	1
	1

	2
	Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта.
	
	1
	-

	3
	Техника безопасности на занятиях физической культурой и спортом.
	1
	1
	1

	4
	Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль.
	
	1
	1

	5
	Оказание первой помощи при травмах.
	
	1
	1

	6
	Характеристика способов передвижения на лыжах.
	1
	1
	1

	7
	Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	1
	1
	1

	8
	Краткие сведения о строении и функциях организма спортсмена.
	
	1
	1

	9
	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	
	-
	1

	Итого:
	4
	8
	8


1. Вводное занятие. Физическая культура и спорт.
Порядок и содержание работы секции. Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготовленности. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение.

2. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. 

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжение лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.

3. Техника безопасности на занятиях физической культурой и спортом.
Техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий. Правила общения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Индивидуальный выбор лыжного инвентаря. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.
4. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. 
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятия лыжным спортом.

5. Оказание первой помощи при травмах.

Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. 
6. Характеристика способов передвижения на лыжах.

Классификация способов передвижения на лыжах.  Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении, скользящий шаг. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление.

7. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.

Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей  и парафинов. Факторы влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

8.   Краткие сведения о строении и функциях организма спортсмена.
Основные сведения о дыхании, кровообращении; значение крови.   Сердце и сосуды. Органы пищеварения и обмен веществ.   Физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена. Физиологические основы спортивной тренировки. Влияние систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

9.  Правила соревнований по лыжным гонкам. Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонка.

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие предать учебно-тренировочному процессу эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыжным спортом.
Поскольку в спортивно оздоровительных группах занимаются обучающиеся разного паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью, то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравнивания возможностей обучающихся.
 Общая физическая подготовка

Основная задача- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие детей. В спортивно-оздоровительных группах целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку, а также развивать физические качества путем специально подобранных упражнений.

1.Строевые упражнения:

Построения в шеренгу, колонну. Расчет. Повороты: налево, направо, кругом. Передвижения: обычным и строевым шагом, в обход.

2.Общеразвивающие упражнения:
2.1.Упражнения для мышц шеи: вращения, повороты, наклоны      головы  в разных направлениях.

2.2.Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания рук, махи, вращения, отведения, опускания, поднимания, рывковые движения. Упражнения выполняются в различных положениях – стоя, сидя, лежа, на месте, в движении, в прыжке, самостоятельно и с партнером.

2.3.Упражнения для туловища: наклоны, вращения таза, повороты. Переход из положения лежа в сед и обратно, разнообразные сочетания этих упражнений, упражнения, способствующие формированию осанки.

2.4.Упражнения для мышц ног: поднимание на носках, пятках; ходьба на носках, пятках, на внутренней стороне стопы, на внешней стороне стопы; выпады, пружинистые покачивания.

2.5.Упражнения на координацию, беговые и прыжковые упражнения: ходьба по бревну (скамейке)  удержание равновесия на одной ноге, бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени, прыжок с толчком одной ногой с места, в движении, многоскоки.

2.6. Акробатические упражнения: группировки и перекаты в различных направлениях, стойки на лопатках, голове, кувырки вперед, назад и др.

2.7. Легкоатлетические упражнения: бег по отрезкам, бег в различных направлениях, бег с остановками и с изменением направления, бег с низкого старта, прыжки в длину, высоту, через планку.

2.8. Подвижные игры: «День и ночь», «Пустое место», «Бой петухов», «Выталкивание из круга», «Салки по кругу» и др.

2.9. Спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол, настольный теннис.
Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических способностей, отвечающих специфическим требованиям избранного вида спорта. 

Специальные упражнения разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. 

Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах.
В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). 

        Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке).

 Имитация помогает значительно быстрее освоить технику лыжного хода. Имитационными упражнениями можно отрабатывать посадку лыжника, движения рук в попеременном и одновременном ходах (на месте и при ходьбе). 

Применяют следующие имитационные упражнения: в положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах; в положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном ходе.

1) Имитация попеременного двухшажного хода на месте. Стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком. 

2) Имитация отталкивания ногой с выпадом. Из положения посадки лыжника сделать выпад вперед с отталкиванием, выпрямляя толчковую ногу. Отталкивание выполняется быстрым разгибанием толчковой ноги тазобедренном и коленных суставах. Движение направлено вперед- вверх и придает общему центру тяжести тела ускорение как бы на взлет. 

3) Имитация одновременного бесшажного хода. Из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с наклоном туловища. 

4) Имитация одновременного одношажного хода на месте. При выносе рук вперед нога отводится назад; с приставлением ноги туловище наклоняется с одновременным движением полусогнутых рук вниз-назад.

Каждое упражнение выполняется от нескольких секунд до нескольких минут. Чем труднее упражнение, тем больше потребуется времени для его освоения. От простых имитационных упражнений, постепенно переходя к более сложным.

Наиболее полезны имитационные упражнения в движении: шаговая и прыжковая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов. 

1) Шаговую имитацию попеременного двухшажного хода начинают разучивать с обычной ходьбы широким шагом. Ногу вынося вперед более выпрямленной с ускорением. Во время шага-выпада толчковую ногу полностью выпрямляя в колене. Пятку толчковой ноги как можно позже отрывать от земли. Туловище наклоняем на 45-50°. Сначала шаговую имитацию выполняют без палок, а освоив технику движения ногами, с палками. 

2)  Прыжковая имитация попеременного двухшажного хода выглядит так: постепенно учащая шаги, переходя на легкие прыжки вперед. Движения должны напоминать скользящий ход в подъем.

Продолжительность тренировки с имитацией в движении обычно небольшая. Для младших ребят - 10-15 минут, для старших - 25-30. При этом все время нужно контролировать пульс, особенно в конце подъемов.
        Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности. 

Общая схема выполнения классических и коньковых способов передвижения на лыжах: 
· Классический ход (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок).
· Коньковый ход (обучение маховому выносу ноги и перестановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками). 
Обучение следующим элементам лыжной подготовки включает в себя:

- обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках; 
- обучение технике преодоления подъёмов «ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом; 

- обучение технике торможению «плугом», «упором», «поворотом» соскальзыванием, падением;

- обучение поворотам на месте и в движении;

- обучение согласованной работы рук и ног при передвижении на лыжах различными способами;

- овладение рациональной техникой скользящего шага.
Техническая подготовка. 
Обучение общей схеме передвижений классическими и коньковыми лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов. 
Обучение коньковому ходу: 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. Формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами. 
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.
5.  ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
Цель воспитательной работы — формирование личности обучающегося  как гражданина, преданного своему любимому виду спорта. Отсюда — задачи, решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера: воспитание стойкого интереса и целеустремленности в лыжных гонках, настойчивости, трудолюбия, формировании здорового интереса и потребностей; привитие необходимых гигиенических навыков, дисциплинированности. Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным директором учреждения, в процессе учебно-тренировочных занятий, оздоровительных мероприятий, учёбы в школе, а также в свободное от занятий время.

Нравственное воспитание включает в себя формирование коллективизма, дружбы и товарищества, достоинства и чести, дисциплинированности, скромности и требовательности к себе, культуры поведения. 

Трудовое воспитание направлено на формирование трудолюбия, в том числе спортивного, стремления добиваться высокого качества тренировки, активности и самостоятельности.

      В качестве средств и форм воспитательного воздействия используют учебные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, культпоходы, конкурсы, субботники, наставничество опытных спортсменов.

       Методами воспитания служат убеждение, поощрение, личный пример, требование, наказание.

       В решении задач гуманитарно-духовного воспитания используются преимущественно методы убеждения и личного примера.

       Патриотическое воспитание ведется на основе изучения материалов о Великой Отечественной войне, встреч с воинами-ветеранами, посещение памятников боевой славы.

        Наиболее важным в воспитании занимающегося является воспитание трудолюбия, добросовестного отношения к тренировочной деятельности, а также к общественно-полезному труду. В решении этой важной задачи ведущее место занимают методы приучения, реализуемые на основе требования и контроля за их выполнением.

          Эффективность воспитательной работы во многом определяется проведением воспитательных мероприятий:

 - торжественный прием вновь поступивших;

 - проводы выпускников;

  - просмотр соревнований и их обсуждение;

 - регулярное подведение итогов спортивной и образовательной деятельности   

  учащихся;

 - проведение праздников;

 - встречи со знаменитыми людьми;

 - тематические диспуты, беседы;

 - экскурсии и культпоходы в театры, музеи, выставки;

 - трудовые сборы и субботники;

 - оформление стендов и газет.

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание занимающегося. Самовоспитание включает в себя принятие самим занимающимся обязательств по исправлению или совершенствованию его личных качеств. Особенно важное значение имеет самовоспитание моральных и нравственных качеств.

6. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Контроль за состоянием здоровья обучающихся осуществляется медицинским работником школы. Два раза в год проводится медицинский осмотр обучающихся на спортивных отделениях.

Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом лыжников является система педагогического контроля. Для оценки эффективности средств и методов тренировки контроль используется в соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 

Итоги освоения дополнительной общеразвивающей программы анализируются администрацией совместно с тренерами. В соответствии с результатами сдачи контрольно- переводных нормативов определяется степень выраженности оцениваемых качеств и общий  уровень спортивной подготовленности обучающихся (демонстрация физической подготовленности в заданном режиме) по итогам их рассматривается перевод детей на следующую ступень обучения - предпрофессиональную программу по футболу.

Бег 30 м. Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет бег до преодоления полной дистанции. Результат фиксируется (в секундах). 

Челночный бег 3 по 10 м (сек). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 10-метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За каждой чертой - 2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за ближней чертой линии и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты: обегает полукруг и возвращается к линии старта. Затем также обегает другой полукруг и возвращается обратно.

Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы слегка врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой, выполнить прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Участник предварительно сгибает ноги, отводит руки назад, наклоняет вперёд туловище, смещая вперёд центр тяжести и с махом рук вперёд и толчком двух ног выполняет прыжок. Участникам даётся 2 попытки. В зачёт идёт лучший результат.

Подъём туловища в сед за 1 минуту. 

Из исходного положения лёжа на спине, ноги согнуты в коленных суставах строго под углом 90˚,стопы на ширине плеч, руки за головой, локти разведены в стороны, касаются пола, партнер прижимает ступни к полу. По команде «Марш! Участники выполняют за 1 минуту максимальное число подъёмов туловища, сгибаясь до касания локтями бёдер и возвращаясь обратным движением в и. п., разводя локти в стороны до касания пола лопатками, локтями и затылком. Упражнение выполняется на гимнастическом мате или ковре. Для безопасности под голову кладут невысокую (не выше 10 см) подушечку или свернутую в валик мягкую ткань. Неправильное выполнение: отсутствие полного касания пола тремя частями тела: лопатками, затылком и локтями. Участник, опуская тело в и.п., должен касаться пола последовательно сначала лопатками, затем затылком, потом локтями. Таким образом, в заключительной фазе тело участника должно прийти в и.п., то есть касаться пола одновременно тремя частями тела: лопатками, затылком и локтями. Участникам даётся 1 попытка.

 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Выполняется из исходного положения упор лежа на полу (юноши) и в упоре лёжа на скамейке (девушки). Ноги и туловище составляют прямую линию, взгляд направлен вперед. Расстояние между кистями чуть шире плеч. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола или скамейки, а разгибание производится до полного выпрямления рук, при этом ноги и туловище должны составлять прямую линию. Темп выполнения произвольный. Упражнение не засчитывается если живот, таз или колени касаются пола. Фиксируется количество правильно выполненных отжиманий.

Таблица 5

Нормативы по общефизической подготовленности обучающихся спортивно-оздоровительных групп

	№ п/п
	Контрольные упражнения
	пол
	Нормативы

	
	
	
	5-6
	6-8
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	17-18

	1
	Бег 30 м (сек)
	м
	-
	-
	7,0-6,0
	6,7-5,7
	6,5-5,6
	6,1-5,5
	5,8-5,4
	5,6-5,2
	5,5-5,1
	5,3-4,9
	5,1-4,8
	5,0-4,7

	
	
	д
	-
	-
	7,2-6,2
	6,9-6,0
	6,5-5,6
	6,3-5,7
	6,2-5,5
	6,0-5,4
	5,9-5,4
	5,8-5,3
	5,9-5,3
	5,9-5,3

	2
	Челночный бе 3*10м (сек)
	м
	10,7-11,8
	10,5-11,6
	10,0-9,5
	9,9-9,3
	9,5-9,0
	9,3-8,8
	9,0-8,6
	9,0-8,6
	8,7-8,3
	8,4-8,0
	8,0-7,7
	7,9-7,5

	
	
	д
	10,8-12,0
	10,6-11,8
	10,7-10,1
	10,3-9,7
	10,0-9,5
	9,7-9,3
	9,6-9,1
	9,5-9,0
	9,4-9,0
	9,3-8,8
	9,-8,7
	9,3-8,7

	3
	Прыжок в длину с места, см
	м
	110-140
	115-145
	125-145
	130-150
	140-160
	160-180
	165-180
	170-190
	180-195
	190-205
	195-220
	205-220

	
	
	д
	100-130
	105-135
	125-140
	135-150
	140-155
	150-175
	155-175
	160-180
	160-180
	165-185
	170-190
	170-190

	
	
	д
	-
	-
	30-60
	40-80
	50-90
	90-110
	95-115
	100-120
	105-125
	110-130
	115-135
	120-140

	5
	Отжимание (кол-во раз)
	м
	
	
	5-11
	6-12
	7-13
	8-14
	10-16
	12-18
	14-20
	16-22
	18-24
	20-26

	
	
	д
	
	
	3-7
	4-8
	5-9
	6-10
	7-11
	8-12
	9-13
	10-14
	11-15
	12-16

	6
	Подъем туловища из положения лежа за 1минуту (кол-во раз) 
	м
	
	
	32-36
	34-38
	36-40
	38-42
	40-44
	42-46
	44-48
	46-50
	48-52
	50-54

	
	
	д
	
	
	24-26
	26-28
	28-30
	30-32
	32-34
	34-36
	36-38
	38-40
	40-44
	44-48

	7
	Бросок набивного мяча 1 кг (см)
	м
	200-300
	210-310
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	д
	190-230
	200-290
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Наклоны туловища вперед, стоя с прямыми ногами на полу (достать до пола)

Бросок набивного мяча 1 кг (см)
	м
	пальцами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Таблица 6 

	Нормативы  по специальной физической подготовке (без предъявления требований)

	№ п/п
	Контрольные упражнения
	пол
	нормативы

	
	
	
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	17-18

	1
	Лыжи свободный стиль, (км)
	м
	1
	2
	3
	3
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	д
	
	1
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3

	2
	Лыжи классический стиль, (км)
	м
	1
	2
	3
	3
	5
	5
	5
	5
	5

	
	
	д
	
	1
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
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