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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 
Цель программы дополнительного образования детей «Лыжные гонки» заключается в подготовке физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в воспитании социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в будущем.
Задачи программы: 

Образовательные:
1.обучить навыкам  общественного поведения, заинтересованности в совместных действиях, умению бороться за свое место и общий  порядок в коллективе;

2.совершенствовать и обогащать  двигательный опыт учащихся без больших длительных напряжений;

3.обучить навыкам  и умениям адаптироваться к неблагоприятным условиям внешней среды к занятиям по данному виду спорта.

  4. содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 
  физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;

  5. подготовка лыжников-гонщиков;

Развивающие:
1. развивать и укреплять связки нижних и верхних конечностей;

2. развивать резервные возможности организма;

3. развивать двигательные физические качества и способности: быстроту, ловкость, быстроту реакции, специальную и общую выносливость, гибкость, точность, меткость.

Воспитательные:

1.воспитывать у детей устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом;

2.воспитание у учащихся устойчивой мотивации к занятиям;

3.воспитывать умение эмоционального выражения, раскрепощенности;

4.воспитывать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи и трудолюбия.     

Формами подведения итогов реализации программы отделения дополнительного образования детей «Лыжные гонки» являются соревнования и сдача контрольных нормативов по физической подготовке.
Режим занятий
Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа.

Программа второго года обучения -144 часа в год.



Характеристика группы
Группа состоит из обучающихся ГБОУ СОШ №276 2005-2007 г.р.

Часть группы обучающихся имеет достаточно высокий уровень  физической подготовки. 
Состояние здоровья и уровень физической подготовки обучающихся позволяют следовать намеченному плану подготовки.
План спортивно-массовой    работы объединения 
«Лыжные гонки»

2 год обучения

2016-2017 учебный год

	№ п/п
	Название мероприятия
	Сроки
	Место проведения
	Примечание

	1
	 Городская акция «  Выбираю спорт» 
	Сентябрь


	ЦФКиС
Красносельского р-на
	

	2
	Районная  акция

 «Мы выбираем спорт»
	Сентябрь
	 ЦФКиС Красносельского района
	

	3
	 Всероссийский День бега «Кросс Нации-2016»
	Сентябрь  
	Дворцовая площадь 
	

	4
	Открытое  первенство ГБОУ СОШ №276 по лёгкой атлетике.
	 Октябрь 
	ГБОУ СОШ № 276
	

	5
	Районные соревнования «Веселые старты»
	Октябрь 
	ГБОУ лицей № 369
	

	6
	Районный Фестиваль ШСК
	Ноябрь 
	Школы района  
	

	7
	Спортивный праздник

 «День спорта»
	Декабрь 
	ГБОУ СОШ № 276
	

	8
	Открытое первенство ГБОУ СОШ №276 по лыжным гонкам
	Январь 
	ГБОУ СОШ №276
	

	9
	Районные соревнования 

Лыжные гонки
	Февраль 
	ГБОУ ОШИ

 № 289
	

	10
	Районные соревнования 

«К стартам ГТО готов»
	Февраль 
	ГБОУ СОШ № 546
	

	11
	 Всероссийская массовая гонка «Лыжня России-2016»
	Февраль 
	Полежаевский парк
	

	12
	«Красносельские старты ГТО»


	Апрель 
	ГБОУ СОШ № 276, 394
	

	13
	Итоговые соревнования
	Май 
	ГБОУ СОШ № 276
	


План  работы с родителями  объединения 
«Лыжные гонки»
  2 год обучения
2016-2017 учебный год

	№ п/п
	Название мероприятия
	Сроки
	Место проведения
	Примечание

	1
	Родительское собрание обучающихся по программе         «Лыжные гонки»
	Сентябрь


	ГБОУ СОШ №276
	

	2
	Открытое занятие объединения «Лыжные гонки» для родителей
	Ноябрь-декабрь
	ГБОУ СОШ №276
	

	3
	Проведение второго родительского собрания.
	Январь
	ГБОУ СОШ №276
	

	4
	День открытых дверей для родителей обучающихся.
	Февраль
	ГБОУ СОШ №276
	

	5
	Открытое занятие объединения «Лыжные гонки» для родителей
	Апрель
	ГБОУ СОШ №276
	

	6
	Проведение третьего родительского собрания
	Май
	ГБОУ СОШ №276
	

	7
	Консультации для родителей
	В течение всего года
	ГБОУ СОШ №276
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

	№

п/п
	ТЕМА
	Год обучения

	
	
	2

	I
1


	Теоретическая подготовка

Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России.


	3

	2


	Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
	3

	3


	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
	4

	4
	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.
	7

	II
1
	Практическая подготовка

Общая физическая подготовка.
	40

	2


	Специальная физическая подготовка.


	30

	3


	Техническая подготовка.


	53

	4
	Контрольные нормативы и соревнования
	4

	
	ИТОГО:


	144


Календарно-тематическое планирование  

на 2016-2017 учебный год

ОДОД «Лыжные гонки»

	№ п/п
	Раздел программного материала

Тема 
	Количество часов
	Дата проведения

	
	
	
	план
	фактически

	Вводное занятие.

	1
	Вводное занятие. Правила поведения, техника безопасности и охрана труда  на занятиях. 
	1
	02.09
	

	2
	Краткие исторические сведения о  лыжном спорте. Лыж​ный спорт в России. Спортивные и подвижные игры
	1
	02.09
	

	Общая физическая подготовка.

	3
	Общая физическая подготовка. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	1
	05.09
	

	4
	Общая физическая подготовка. Специальная физическая подготовка
	1
	05.09
	

	5
	Общая физическая подготовка. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	1
	09.09
	

	6
	Бег в равномерном темпе. ОРУ.
	1
	09.09
	

	7
	Развитие  общей  выносливости. Равномерный  бег  по стадиону. ОРУ.
	1
	12.09
	

	8
	Развитие общей  и  специальной  выносливости. Бег  слабой  и  средней  интенсивности.  
	1
	12.09
	

	9
	Переменная  тренировка. Работа  на  отрезках  по  стадиону. ОРУ.
	1
	16.09
	

	10
	Равномерная  тренировка  по пересеченной  местности  с  шаговой  имитацией  лыжных  ходов  в  подъемы. ОРУ.
	1
	16.09
	

	11
	Бег  слабой и средней  интенсивности  с шаговой  имитацией  в  подъемы. ОРУ.
	1
	19.09
	

	12
	Бег  слабой и средней  интенсивности  с шаговой  имитацией  в  подъемы. ОРУ.
	1
	19.09
	

	13
	Бег слабой и сильной  интенсивности. Работа  на  отрезках. ОРУ.
	1
	23.09
	

	14
	Бег слабой и сильной  интенсивности. Работа  на  отрезках. Многоскоки  и  упражнения  для  развития  рук. Имитация  лыжных  ходов. ОРУ.
	1
	23.09
	

	15
	 Бег  средней  интенсивности. Общеразвивающие  упражнения. Шаговая имитация в  подъемы.
	1
	26.09
	

	16
	Контрольная тренировка.
	1
	26.09
	

	17
	Бег равномерной интенсивности. Линейная эстафета. Специальные беговые упражнения. ОРУ.
	1
	30.09
	

	18
	Развитие общей  и  специальной  выносливости. Бег  слабой  и  средней  интенсивности.  
	1
	30.09
	

	19
	Общая физическая подготовка. Спортивные и подвижные игры, 
	1
	03.10
	

	20
	Соревнования. Кросс.
	1
	03.10
	

	21
	Развитие  общей  выносливости. Равномерный  бег  по стадиону. ОРУ.
	1
	07.10
	

	22
	 Общая физическая подготовка Специальная физическая подготовка.  Дистанция3 -5км.
	1
	07.10
	

	23
	Развитие скоростно-силовых способностей. ОФП.
	1
	10.10
	

	24
	ОФП.
	1
	10.10
	

	25
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ.
	1
	14.10
	

	26
	Контрольная тренировка.
	1
	14.10
	

	27
	Развитие  общей  выносливости. Прохождение  трассы  со слабой  интенсивностью. Изучение  техники скользящего  шага: скольжение  в  основной  посадке  без  палок
	1
	17.10
	

	28
	Изучение  техники  попеременного  и  одновременного  одношажного  ходов.
	1
	17.10
	

	29
	Изучение  техники  попеременного  и  одновременного  одношажного  ходов.
	1
	21.10
	

	30
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов
	1
	21.10
	

	31
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов
	1
	24.10
	

	32
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов. Переменная  тренировка по  пересеченной местности.
	1
	24.10
	

	33
	Работа  над  техникой ходов. Равномерная тренировка  по  пересеченной  местности. Совершенствование  техники  способов  переходов  с  хода  на  ход.
	1
	28.10
	

	34
	Совершенствование  техники  лыжных ходов  по  пересеченной местности.
	1
	28.10
	

	35
	Переменная   тренировка  на  кругу  с  двумя  подъемами  с  оптимальной  интенсивностью.
	1
	31.10
	

	36
	Совершенствование  техники  ходов  по  пересеченной местности.
	1
	31.10
	

	37
	Совершенствование  в технике  лыжных  ходов  по  пересеченной  местности.
	1
	07.11
	

	38
	Переменная  тренировка  с  оптимальной  интенсивностью  на  кругу  с двумя  подъемами.
	1
	07.11
	

	39
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов.
	1
	11.11
	

	40
	«Школа лыжника». Изучение горнолыжной  техники: прохождение спусков, поворотов  и торможениях  в  движении.
	1
	11.11
	

	41
	  «Школа лыжника». Изучение горнолыжной  техники: прохождение спусков, поворотов  и торможениях  в  движении.
	1
	14.11
	

	42
	Равномерная  тренировка  по  сильнопересеченной  местности.
	1
	14.11
	

	Техническая подготовка.

	43
	Равномерная  тренировка  по  сильнопересеченной  местности.
	1
	18.11
	

	44
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов.
	1
	18.11
	

	45
	Переменная  тренировка  на  кругу.
	1
	21.11
	

	46
	Повторная  тренировка  на  кругу.  
	1
	21.11
	

	47
	Переменная  тренировка. Работа  над  техникой  лыжных  ходов.
	1
	25.11
	

	48
	Переменная  тренировка. Работа  над  техникой  лыжных  ходов
	1
	25.11
	

	49
	Соревнования. 
	1
	28.11
	

	50
	 Равномерная  тренировка. Совершенствование  в технике  спусков  и поворотов  на  склонах  различной  крутизны.
	1
	28.11
	

	51
	Равномерная  тренировка. Совершенствование  в технике  спусков  и поворотов  на  склонах  различной  крутизны.
	1
	02.12
	

	52
	Переменная  тренировка.
	1
	02.12
	

	53
	Равномерная тренировка.
	1
	05.12
	

	54
	Развитие  общей  выносливости.
	1
	05.12
	

	55
	Равномерная  тренировка  по  пересеченной местности.
	1
	09.12
	

	56
	Совершенствование  горнолыжной  техники.
	1
	09.12
	

	57
	Переменная  тренировка  на  кругу  по пересеченной  местности.
	1
	12.12
	

	58
	Повторная  тренировка  на  кругу.  
	1
	12.12
	

	59
	Равномерная  тренировка. Работа  над  техникой  ходов
	1
	16.12
	

	60
	Совершенствование  техники   способов  переходов  с хода  на ход.
	1
	16.12
	

	61
	Попеременный двухшажный ход.
	1
	19.12
	

	62
	Одновременный бесшажный ход.
	1
	19.12
	

	63
	Переход с одновременных ходов на попеременные.
	1
	23.12
	

	64
	Переход с одновременных ходов на попеременные.
	1
	23.12
	

	65
	Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	1
	26.12
	

	66
	«Школа лыжника». Обуче​ние технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стой​ках.
	1
	26.12
	

	67
	 «Школа лыжника». Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.
	1
	30.12
	


	68
	Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	1
	30.12
	

	69
	Соревновательная тр-ка
	1
	09.01
	

	70
	Техническая подготовка.
	1
	09.01
	

	71
	Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов.
	1
	13.01
	

	72
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов.
	1
	13.01
	

	73
	Переменная  тренировка  по  пересеченной местности.
	1
	16.01
	

	74
	Совершенствование  техники  способов  переходов  с  хода  на  ход.
	1
	16.01
	

	75
	Совершенствование  техники  ходов  по  пересеченной местности.
	1
	20.01
	

	76
	Переменная   тренировка  на  кругу
	1
	20.01
	

	77
	Переменная  тренировка  с  оптимальной интенсивностью  на  кругу  с двумя  подъемами, в  интервалах  со  слабой  интенсивностью
	1
	23.01
	

	78
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов. Совершенствование горнолыжной  техники. 
	1
	23.01
	

	79
	Контрольная тренировка.
	1
	27.01
	

	80
	Переменная  тренировка  на  кругу.
	1
	27.01
	

	81
	Повторная  тренировка  на  кругу.  
	1
	30.01
	

	82
	Переменная  тренировка. Работа  над  техникой  лыжных  ходов.
	1
	30.01
	

	83
	Равномерная  тренировка.
	1
	03.02
	

	84
	Совершенствование  в технике  спусков  и поворотов  на  склонах  различной  крутизны.
	1
	03.02
	

	85
	Переменная  тренировка  на  кругу.
	1
	06.02
	

	86
	Повторная  тренировка  на  кругу  800 м. Прохождение  кругов  с переменной  интенсивностью.
	1
	06.02
	

	87
	Развитие  общей  выносливости.
	1
	10.02
	

	88
	Равномерная  тренировка  по  пересеченной местности.  Совершенствование   горнолыжной  техники.
	1
	10.02
	

	89
	Переменная  тренировка  на  кругу  по пересеченной  местности.
	1
	13.02
	

	90
	Прохождение  подъемов  с  оптимальной  интенсивностью, на спусках – отдых.
	1
	13.02
	

	91
	Равномерная  тренировка. Работа  над  техникой  ходов
	1
	17.02
	

	92
	Совершенствование  техники   способов  переходов  с хода  на ход.
	1
	17.02
	

	93
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов.
	1
	20.02
	

	Специальная физическая подготовка.

	94
	Совершенствование  техники  способов  переходов  с  хода  на  ход. Устранение  ошибок.
	1
	20.02
	

	95
	Переменная   тренировка  на  кругу  с  двумя  подъемами  с  оптимальной  интенсивностью.
	1
	27.02
	

	96
	Открытое занятие.
	1
	27.02
	

	97
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов. Переменная  тренировка  на  кругу.  
	1
	03.03
	

	98
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов. Переменная  тренировка  на  кругу.  
	1
	03.03
	

	99
	Переменная  тренировка. Работа  над  техникой  лыжных  ходов.
	1
	06.03
	

	100
	Равномерная  тренировка. Совершенствование  в технике  спусков  и поворотов  на  склонах  различной  крутизны.
	1
	06.03
	

	101
	Переменная  тренировка  на  кругу. Подъемы с  сильной  интенсивностью, на  равнине  - со  средней, на  спуске -  отдых.
	1
	10.03
	

	102
	Повторная  тренировка  на  кругу  800 м. Прохождение  кругов  с переменной  интенсивностью.
	1
	10.03
	

	103
	Развитие  общей  выносливости. Равномерная  тренировка  по  пересеченной местности, совершенствуясь  в технике  прохождения  трасс  различного рельефа.  Совершенствование  горнолыжной  техники.
	1
	13.03
	

	104
	Контрольная тренировка. 
	1
	13.03
	

	105
	Равномерная  тренировка. Работа  над  техникой  лыжных ходов.
	1
	17.03
	

	106
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов.
	1
	17.03
	

	107
	Работа  над  техникой  лыжных  ходов.
	1
	20.03
	

	108
	Развитие  общей  выносливости.
	1
	20.03
	

	109
	Равномерный  бег  по слабопересеченной  местности. Общеразвивающие  упражнения
	1
	24.03
	

	110
	Развитие  общей  выносливости.
	1
	24.03
	

	111
	Равномерный  бег  по слабопересеченной  местности.
	1
	27.03
	

	112
	ОФП.
	1
	27.03
	

	113
	Развитие общей  и  специальной  выносливости. Бег  слабой  и  средней  интенсивности  по  пересеченной  местности.
	1
	31.03
	

	114
	Развитие общей  и  специальной  выносливости. Бег  слабой  и  средней  интенсивности  по  пересеченной  местности
	1
	31.03
	

	115
	ОФП.
	1
	03.04
	

	116
	Равномерная  тренировка  по пересеченной  местности.
	1
	03.04
	

	117
	Бег  слабой и средней  интенсивности  с шаговой имитацией  в  подъемы. ОРУ.
	1
	07.04
	

	118
	Бег слабой и сильной  интенсивности. Работа  на  отрезках. Многоскоки  и  упражнения  для  развития  рук. ОРУ.
	1
	07.04
	

	119
	Бег  средней  интенсивности. Общеразвивающие  упражнения.
	1
	10.04
	

	120
	ОФП. 
	1
	10.04
	

	121
	Контрольная тренировка.
	1
	14.04
	

	122
	Открытое занятие. 
	1
	14.04
	

	123
	 Развитие  общей  выносливости.
	1
	17.04
	

	124
	Равномерный  бег  по слабопересеченной  местности.
	1
	17.04
	

	Развитие общей  и  специальной  выносливости.

	125
	Развитие общей  и  специальной  выносливости.
	1
	21.04
	

	126
	Игры с прыжками с использованием скакалки

Бег с ускорением от 10-15м
	1
	21.04
	

	127
	Переменная  тренировка.
	1
	24.04
	

	128
	Переменная  тренировка. Работа  на  отрезках  по  кругу. ОРУ.
	1
	24.04
	

	129
	 Шаговая имитация.
	1
	28.04
	

	130
	 ОФП.
	1
	28.04
	

	131
	Бег  слабой и средней  интенсивности.
	1
	01.05
	

	132
	Игры на развитие координации движений.
	1
	01.05
	

	133
	Игры на закрепление навыков бега.
	1
	05.05
	

	134
	Игры на совершенствование навыков прыжков.
	1
	05.05
	

	135
	Игры на развитие способности к ориентированию.
	1
	12.05
	

	136
	Разновидности ходьбы и бега. Бег с преодолением препятствий.
	1
	12.05
	

	137
	Бег слабой и сильной  интенсивности. Работа  на  отрезках.
	1
	15.05
	

	138
	Равномерный  бег  по слабопересеченной  местности.ОРУ.
	1
	15.05
	

	139
	Развитие общей  и  специальной  выносливости. Бег  слабой  и  средней  интенсивности  по пересеченной  местности.
	1
	19.05
	

	140
	ОФП.
	1
	19.05
	

	141
	Общая физическая подготовка. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	1
	22.05
	

	142
	Соревнование. Спортивные эстафеты. Итоговое занятие.
	1
	22.05
	

	143
	Подтверждение нормативов
	1
	25.05
	

	144
	 Подведение итогов. Контрольные испытания.
	1
	25.05
	

	
	Итого:
	144
	
	


Содержание программы.

Второй год обучения.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Лыжные гонки в мире, России. ДЮСШ.

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции.

2. Спорт и здоровье.

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях, обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.

3. Лыжный инвентарь, мази, парафины.

Выбор лыж, подготовка к эксплуатации. Уход и хранение. Снаряжение лыжника. Подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.

4. Основы техники лыжных ходов. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений поперечного двухшажного и одновременных лыжных ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.

5. Правила соревнований по лыжным гонкам.

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Общая физическая подготовка (ОФП)

В состав  ОФП  входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза.

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях.

Бег: 20, 30, 60м, повторный бег – два-три отрезка по 20-30м (с 12лет) и по 40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег  или кросс 500-100м.

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

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание гранаты (250-700г) с места с разбега; толкание ядра весом 3кг (девочки 13-16 лет), 4кг (мальчики 13-15 лет), 5кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные – от 3 до 5 видов.

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета  с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10, 15м из исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.

2. Специальная физическая подготовка.(СФП)

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

Техническая подготовка 


Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений.


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 на тренировках и в соревнованиях, 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.

Контрольные упражнения и соревнования

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП И СФП ДЛЯ

УЧЕБНО-    ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП

	N\N
	ВИДЫ НОРМАТИВОВ
	1 ГОД
	2 ГОД

	
	
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	1.
	БЕГ 60 м.

(СЕК.)
	-
	10.8
	-
	10.4

	2.
	БЕГ 100 м.

(СЕК.)
	15.3
	-
	14.6
	-

	3.
	ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА

(СМ)
	190
	167
	203
	180

	4.
	БЕГ 800м,

 (МИН.С)
	-
	3.35
	-
	3.20

	5.
	БЕГ 1000м,

 (МИН.С)
	3.45
	-
	3.25
	-

	6.
	КРОСС 2км, 

(МИН.С) 
	-
	-
	-
	9.50

	7.
	КРОСС 3км,

 (МИН.С)
	-
	-
	12.00
	-

	8.
	Лыжи 3км, (МИН.С)

(классический)
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов

	9.
	Лыжи 5км, (МИН.С)

(классический)
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов

	10.
	Лыжи 3км, (МИН.С)

(свободный)
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов

	11.
	Лыжи 5км, (МИН.С)

(свободный)
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов
	выполнение разрядных нормативов

	12.
	Количество

 стартов
	7-8
	7-8
	9-12
	9-12

	13.
	Дистанция 

лыжных гонок (км)
	1-5
	1-5
	2-10
	2-10


МЕТОДИЧЕСКОЕ   ОБЕСПЕЧЕНИЕ

2-й год обучения
	№
	           Раздел программы
	Форма занятия
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Форма подведения итогов

	1


	Охрана труда и техника безопасности на занятиях
	Беседа
	 Памятка


	Журнал по ТБ
	опрос, анкетирование

	2
	Общая физическая подготовка.
	Практические занятия.
	Плакат

Памятка 
	Лыжи – 12 шт,  лыжные ботинки – 12шт,  лыжные палки – 12 шт, 
	сдача контрольных нормативов.

	3
	Специальная физическая подготовка.
	Практические занятия.
	Плакат

Памятка
	Лыжи – 12 шт,  лыжные ботинки – 12 шт,  лыжные палки – 12 шт, 
	сдача контрольных нормативов.

	4
	Техническая и тактическая подготовка.
	Беседа, показ кино и фото материалов. Практические занятия.
	Памятка
	Лыжи – 12 шт,  лыжные ботинки – 12 шт,  лыжные палки – 12 шт, 

Оборудование для показа фото и видео материалов – 1шт.
	сдача контрольных нормативов.


СПИСОК  ЛИТЕРАТУРЫ для ПЕДАГОГА

1. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. – М.: Физкультура и спорт, 2005.


2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 2008.


3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 2007.


4. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней подготовленности юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации). – М.: ВНИИФК, 2011.


5.  Ермаков В.В. Техника лыжных ходов.- Смоленск: СГИФК, 2011.


6. Иванов. В.А., Филимонов В.Я., Мартынов В.С. Оптимизация тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации (методические рекомендации). – М.: Госкомитет СССР по физической культуре и спорту, 2008.


7. Лекарства и БАД в спорте/  Под. Общ. Ред. Р.Д. Сейфуллы, З.Г. Орджоникидже. – М.: «Литтерра», 2006.


8. Лыжный спорт / Под. Ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. – М.: Физкультура и спорт, 2009.


9. Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации системы многолетней подготовки лыжников-гонщиков: Дисс. … докт. пед. наук. – Харьков, 2008.


10. Кубеев А.В., Манжосов В.Н., Баталов А.Г. Исследование информативности показателей при оценке и нормировании интенсивности тренировочных нагрузок  (Методическая разработка для студентов ГЦОЛИФК). – М., 2002.


11. Макарова Г.А. Фармалогическое обеспечение в системе подготовки спортсменов. – М., 2002.
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