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Введение
      Программа по лыжным гонкам составлена в соответствии  с Законом Российской Федерации «Об образовании» (в редакции Федерального Закона от 13.01.96 г. № 12-ФЗ), типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (постановление Правительства Российской Федерации  от 7.03.95 г. № 233), нормативными документами Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и спорту, регламентирующих работу спортивных школ, типовой программой по лыжным гонкам для ДЮСШ и СДЮШОР, допущенной Государственным комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту 2005.  Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса начинающих лыжников-гонщиков. В основу построения годовых учебных программ положена методика тренировки в лыжных гонках под редакцией В.М. Ковязина.  Программа вобрала в себя оптимальные средства и методы подготовки  юных лыжников, как на начальном этапе подготовки, так и на учебно-тренировочном этапе.   Предлагаемая система подготовки юных лыжников-гонщиков представляет собой ряд последовательных годовых учебно-тренировочных программ с рациональной преемственностью ежегодных величин приращения тренировочных и соревновательных нагрузок от детей до подростков. Каждая годовая учебно-тренировочная программа составлена в соответствии с возрастом и полом начинающего лыжника, имеет свою ступень и степень интенсивности тренировочных средств.
   Учебно-тренировочная программа в процессе ее выполнения может быть изменена на любом этапе годового цикла, как в сторону понижения объема и интенсивности, так и в сторону повышения или объема, или интенсивности.   Руководствуясь знаниями возрастных особенностей детского организма, принципами построения спортивной тренировки программа предлагает индивидуальные темпы освоения тренировочных и соревновательных нагрузок.

   Выполненная программа годового цикла тренировки является подготовкой и допуском к более напряженной тренировочной программе последующего годового цикла. Положительным результатом работы по данной годовой программе можно будет считать: выполнение запланированных объемов, интенсивности совместно с положительными данными контрольных медицинских осмотров, выполнению контрольных нормативов по ОФП и СФП.

   В основу реализации обучающей программы для групп начальной подготовки 1-3 года обучения по лыжным гонкам  положены следующие принципы:

- принцип всестороннего гармоничного развития личности, который предполагает, с одной стороны, всестороннее развитие занимающихся, с другой – разностороннее собственно физическое развитие (гармоническое телосложение, оптимальное развитие основных функциональных систем организма, обеспечивающих его жизнедеятельность); 

- принцип систематичности и последовательности основан на изучении новых способов передвижения на лыжах и оказывает большое влияние на эффективность процесса обучения в целом. Реализация этого принципа позволяет создать систему подводящих и специально-подготовительных упражнений при изучении отдельных способов передвижения на лыжах; 

- принцип поливариативности и многообразия основан на индивидуализации и дифференциации учебных планов, т.е. создании условий для использования альтернативного содержания, учитывающего местные, национальные, региональные условия, возрастно-половые особенности;

- принцип оптимизации определяет разумную достаточность физических нагрузок при организации учебно-тренировочных занятий, сбалансированных с индивидуальными способностями, чередование интервалов отдыха между занятиями, мотивацией и состоянием здоровья учащихся;

- принцип наглядности используется в лыжном спорте чаще всего на начальном этапе обучения и является. Непосредственно во время работы на учебном кругу использовать другие способы наглядного обучения, кроме показа затруднено из-за специфики занятий на лыжах. Поэтому показ элементов движений или хода в целом является по существу единственным способом создания зрительного представления об изучаемом способе передвижения непосредственно в момент обучения;

- принцип повторности и непрерывности играет важную роль в достижении высокой эффективности процессов обучения. Для прочного закрепления  навыков и умений необходимо обеспечить непрерывность подготовки лыжника-гонщика с помощью создания определенной взаимосвязи между занятиями, отдельными нагрузками, этапами подготовки;

- принцип цикличности один из основных в спортивной подготовке. Его реализация в процессе многолетней подготовке обеспечивает рост результатов в лыжных гонках; 

- принцип связи с трудовой и оборонной практикой – при овладении большим количеством движений, двигательных навыков, убыстряется процесс усвоения новых трудовых движений, двигательных действий;

- принцип оздоровительной направленности – всякое занятие физическими упражнениями независимо от конкретной задачи, средств, методов и форм организации должно способствовать укреплению здоровья.

 Вышеперечисленные принципы, лежащие в основе построения программы, сориентированы:

 - на личность ребенка;

 - на создание в коллективе условий для развития его физических способностей и духовного богатства;

 - на создание благоприятной сферы сотрудничества тренеров-преподавателей и учащихся друг с другом.
Пояснительная записка

Проблема индивидуализации многолетней подготовки лыжников-гонщиков остается в центре внимания тренеров  и ведущих специалистов лыжного спорта. Поиск новых, более совершенных методик индивидуальной тренировки является важнейшей задачей спортивной науки. Программа направлена на оптимизацию тренировочного процесса путем рационального планирования, нормирования и сочетания нагрузок с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

Актуальность программы обусловлена необходимостью систематизировать долгосрочный процесс построения рабочих учебных программ в одно целое, основываясь на индивидуальных, психологических, педагогических и возрастных особенностях развития детей и подростков.

 Эффективность тренировочного процесса юных лыжников – гонщиков будет выше, если в годичной системе подготовки путем рационального планирования и сочетания нагрузок, учитывать двигательную предрасположенность занимающихся. 

Новизна программы заключается в выборе рабочих годовых учебных программ с учетом индивидуальных особенностей обучающихся и предлагает работу в том режиме, который оптимален, как для группы в целом, так и для каждого занимающегося в отдельности.

  Практическая значимость программы заключается в возможности комплексного подхода в обучении и воспитании личности, возможности варьирования в подборе учебной программы на определенном этапе обучения и использовании программы не только в работе ДЮСШ, но в работе школьных секций на начальном этапе обучения.
 Цель программы: укрепление и сохранение здоровья юных лыжников-гонщиков посредством оптимизации тренировочного процесса.
Задачи программы:

 - воспитание физически крепкой и всесторонне развитой личности, адаптированной к трудным условиям тренировочной и соревновательной деятельности в лыжных гонках;

 - овладение и совершенствование комплексом теоретических и практических знаний, умений и навыков лыжника-гонщика;

 - развитие самосознания и самостоятельности, способствующих достижению максимально высоких спортивных результатов в лыжных гонках. 
 Отличительной особенностью данной программы является:

  -  простота и доступность. При работе с программой тренер может использовать отдельные рабочие программы автономно, адаптировать под местные условия, изложить материал, опираясь на каждый пункт программы;

 - преобладание интерактивных методов организации воспитательного процесса, при котором роль учащегося не ограничивается пассивным восприятием;

 - активное участие семьи в воспитательном процессе;

 - индивидуализация ежегодных рабочих учебных программ, которая актуальна для конкретной возрастной группы детей;

 - возможность корректировки годовых учебных программ, которая происходит путем подбора сочетания ступени объема и степени интенсивности.

 Обучающая программа для групп СОГ  рассчитана на детей и подростков 7 -18 лет:
Основные формы учебно-тренировочной работы:

- групповые практические учебно-тренировочные занятия;

- групповые теоретические занятия;

- индивидуальные практические  учебно-тренировочные занятия;

- пребывание на учебно-тренировочных сборах;
- проведение восстановительно-профилактических мероприятий;

- просмотр учебных кинофильмов, кинограмм, видеозаписей;

                     Режим учебно-тренировочной работы
	Этап подготовки
	Год 
обучения
	Миним. Возраст для зачисления
	Минимальное число уч-ся в группе
	Максимальное кол-во учеб. Часов в неделю

	Спортивно-оздоровительный 
	1

	7
	15
	6


Ожидаемые результаты: 
 - положительная динамика состояния здоровья учащихся;

 - положительная динамика уровня показателей по общефизической и специальной подготовке

 - положительная динамика усвоения технико-тактических приемов, освоение допустимых объемов тренировочных и соревновательных нагрузок;

 - освоение теоретических разделов программы.

Способы проверки
- мониторинг состояния здоровья – по результатам медицинского обследования, выполнения функциональных проб;

- оптимальный подбор тестов по оценке состояния уровня подготовленности по ОФП и СФП, проведение тестирования и анализ результатов;
 - оптимальный подбор контрольно-технических упражнений, контроль с последующим анализом результатов;

 - участие в соревнованиях и анализ результатов;

 - контрольные теоретические занятия.

Формы подведения итогов:

 - школьные и районные соревнования по лыжным гонкам, легкоатлетическому кроссу, школьные соревнования по ОФП «Стартуют все» для групп начальной подготовки и спортивно-оздоровительных групп;
 - школьные и районные соревнования по лыжным гонкам, легкой атлетике, легкоатлетическому кроссу, по лыжному многоборью ОФП;

 - районные по лыжным гонкам соревнования по лыжному многоборью ОФП, легкоатлетическому кроссу.
  Условия реализации программы:

Обязательным условием реализации данной программы является наличие на территории детско-юношеской спортивной школы с отделением лыжных гонок или же филиалов ДЮСШ, наличие, соответствующих специализации, квалифицированных тренерско-педагогических кадров, современной теоретической научно - методической базы, материально-технической базы, подкрепленной финансовой поддержкой структур, которой принадлежит учебное заведение дополнительного образования. Необходима поддержка комитета по делам молодежи спорта и туризма. 

   Основные показатели реализации выполнения программных требований
         Начальный этап подготовки:

 - стабильность состава занимающихся определяется при помощи контроля посещаемости тренировочных занятий;
- динамика прироста показателей физической подготовленности отслеживается по результатам выполнения контрольных тестов по ОФП и СФП;

- уровень освоения основ техники лыжных ходов отслеживается по результатам выполнения контрольных технических тестов, участию в соревнованиях.
Содержание  курса для спортивно-оздоровительных групп 
Задачи и преимущественная направленность тренировки:                                         

- укрепление состояния здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям лыжным спортом и к здоровому образу жизни;

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

- обучение основами техники классических лыжных ходов; 

- формирование эмоционально-волевых и морально - волевых качеств личности;

- формирование  навыков самовоспитания, самоконтроля, саморазвития;

- воспитание морально-этических и волевых качеств.
   Требования к зачислению в спортивно-оздоровительные группы
В группы СОГ принимаются дети в возрасте 7 - 18 лет, желающие заниматься спортом, не имеющих медицинских противопоказаний по состоянию здоровья, соответствующим требованиям «Методических рекомендаций» Министерства здравоохранения РФ по организации врачебного контроля и медицинского обеспечения ДЮСШ №116/47 от 20.12 1978 в установленном  для вида спорта минимального возраста.
1. Теоретическая подготовка

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

Порядок работы на тренировочных занятиях, правила поведения во время занятий на улице, в спортивном зале, порядок прохождения медицинских осмотров, правила поведения в спортивной школе. Правила обращения с лыжным инвентарем. 

  Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.

  Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.
 Лыжный инвентарь, мази, парафины, одежда и обувь.

  Правила ухода за лыжным инвентарем. Транспортировка лыжного инвентаря. Хранение лыжного инвентаря. Индивидуальный подбор лыжного инвентаря.

Значение и применение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям, к соревнованиям. Особенности формы одежды лыжника-гонщика во время тренировочных занятий, соревнований в зависимости от погодных условий.
 Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль, и самоконтроль спортсмена.

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника.

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.
Краткая характеристика техники лыжных ходов. 
Соревнования по лыжным гонкам.

  Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного  двухшажного и одновременных лыжных ходов.

 Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.
2. Практическая подготовка
 Общая физическая подготовка

  Комплексы общеразвивающих упражнений: на месте, в движении, с предметами, направленных на развитие гибкости. Упражнения, направленные на развитие  равновесия и координации: упражнения на уменьшенной опоре, качающейся опоре, увеличение высоты опоры, упражнения на песке, комплексы упражнений на координацию работы рук и ног. Комплексы упражнений на развитие общей силовой выносливости: упражнения с малыми отягощениями, силовая гимнастика, лазание по канату, наклонной гимнастической скамейке, метание камней из различных исходных положений. Спортивные игры: баскетбол, 
футбол, бадминтон, настольный теннис, русская лапта. Подвижные игры: «Казаки-разбойники», «Знамена», «Перестрелка», «Мяч капитану». Эстафеты: с предметами, с бегом, с прыжками.  Прыжковые упражнения: прыжки на месте, прыжки в длину с места, многоскоки, прыжки через опору, направленные на 
развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения: ходьба, бег со слабой интенсивностью, езда на велосипеде, бег по песку, мелководью, направленные на развитие выносливости.
2.2  Специальная физическая подготовка.
  Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности со слабой интенсивностью ступающим шагом. Имитационные упражнения: на месте, с облегченными амортизаторами, в движении по равнинной местности.  Кроссовая подготовка:  со слабой и средней интенсивностью по равнинной местности, по слабопересеченной местности, длительный бег с  ходьбой, 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 плечевого пояса.

2.3 Техническая, тактическая подготовка.

  Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной технике скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических 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. Обсуждение просмотров соревнований по лыжным гонкам различных рангов. Применение на практике сочетаний ранее изученных лыжных ходов в процессе тренировочных занятий, тренировок, приближенных к соревновательным условиям.

2.4 Психологическая подготовка.

  Беседы на темы: «Влияние занятий лыжными гонками на личность занимающихся», «Великие спортсмены», «Знаменитые спортсмены родного края», коллективное определение правил поведения до занятий, во время занятий, приобщение к совместным действиям, приучение к самоконтролю, самоанализу.

  Психологические тренинги, направленные на формирование коммуникативных умений, положительную «Я-концепцию», ценностное отношение к сверстникам: тренинг толерантности (Фопель К. Сплоченность и толерантность в группе, Психологические игры и упражнения), деловая игра, направленная на формирование сплоченного коллектива «Я + ТЫ = МЫ».

 Психологическая коррекция общения детей: обучение навыкам общения, саморегуляции, создание и поддержка благоприятного психологического климата в группе: блок психологических тренингов «Комната друзей».
2.5 Контрольные упражнения.
  Упражнения  для оценки общей физической подготовленности, проводятся в начале года, промежуточные контрольные срезы  для коррекции учебных планов – в середине года, итоговая диагностика проводится  в конце сезона (методика Н.И. Рамазанова). Прохождение контрольных дистанций.
2.6  Участие в соревнованиях

  Приобретение соревновательного опыта - участие во внутришкольных соревнованиях по лыжным гонкам: СОГ. Участие в районных соревнованиях по лыжным гонкам: СОГ.

Участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле. Участие в 3-6 соревнования по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км в годичном цикле, участие в 1-2 соревнованиях по легкой атлетике.
2.7 Технические средства обучения.

  Использование кино и фото материалов при разучивании и совершенствовании технических элементов, просмотр видеосъемок тренировочных занятий с последующим анализом проделанной работы.
Годовой учебно – тематический план включает в себя разделы теоретической, практической, психологической подготовки. Все разделы разделены по периодам подготовки лыжника – гонщика (приложение № 5).

Рекомендации по организации психологической подготовки:

Психогигиенические воздействия позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности, психической угнетенности, быстрее восстановить затраченную нервную энергию и тем самым ускорить процессы восстановления других систем организма. Учитывая, что в возрасте 9 лет дети легковозбудимые, возникает необходимость в проведении сеансов аутогенной тренировки, основанной на регуляции психологического состояния, использования расслабления (релаксации) мышечной системы. Для проведения сеансов аутогенной тренировки необходимо помещение, где могут удобно разместиться учащиеся, аудиоаппаратура для трансляции спокойной музыки.  Занятия должны проводиться специалистом, хорошо знающим психологию и психотерапию. Использование данного мероприятия в тренировочном процессе позволяет увеличить объем выполненной работы.

План применения восстановительных средств:

- рациональное сочетание общефизической и специальной подготовки и активного отдыха (проведение тренировочных занятий через день);

- использование водных закаливающих процедур (летом плавание в естественных водоемах, осень-весна бассейн);

- один раз в неделю посещение бани или сауны (в течение всего тренировочного периода);

-корригирующая гимнастика для профилактики остеохондроза и нарушений осанки (весна-осень);

- точечный антигриппозный массаж (как профилактика простудных заболеваний (осень-зима);

- соблюдения режима питания в течение  дня;

 Фармакологические средства восстановления и витамины:
 - фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям врача;

  - для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях.

3. Система контроля и зачетные требования

Критерии подготовки учащихся на начальном этапе с учетом возрастных особенностей: возраст детей 9-10 лет является сенситивным (благоприятным) для развития таких качеств, как скоростные способности, быстрота, статическая сила, аэробная выносливость. Эти качества оказывают значительное влияние на телосложение детей этого возраста и положительно влияют на результативность в избранном виде спорта.  Исходя, из этого критериями по оценки общефизической и специальной  подготовки являются:

- быстрота;

-скоростно-силовые качества;

 Требования к результатам реализации программы по лыжным гонкам на начальном этапе подготовки.

Личностные результаты:

  - проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
-  оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметные результаты.

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

Предметные результаты: 

- знать факты истории развития физической культуры и спорта, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
- технически правильно выполнять двигательные действия лыжных гонок, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Виды контроля на начальном этапе подготовки:

- исходящий контроль – вступительные контрольные испытания по общефизической подготовке (сентябрь);

- промежуточные контрольные срезы (январь);

-  контроль переводные испытания (май);

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (приложение № 1).

Упражнения  для оценки общей физической подготовленности, проводятся в начале года, промежуточные контрольные срезы  для коррекции учебных планов – в середине года, итоговая диагностика проводится  в конце сезона (методика Н.И. Рамазанова).
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                          5. План спортивно-массовых мероприятий

План спортивно-массовых мероприятий

МБОУ  «Новотроицкая СОШ»

2020 – 2021 год

	№

п/п
	Мероприятие
	Сроки  
	Место проведения
	Группа

	1.
	Посвящение в учащиеся ДЮСШ – спортивный праздник
	октябрь

 
	МБОУ «Новотроицкая СОШ»
	СОГ

	2.
	Осенний легкоатлетический кросс 
	октябрь


	МБОУ «Новотроицкая СОШ»
	СОГ

	3.
	Открытое первенство ДЮСШ по лыжным гонкам
	декабрь


	Роща, с Октябрьское
	СОГ

	4.
	Новогодний балл, посвященный итогам года
	декабрь
	МБОУ «Новотроицкая СОШ»
	СОГ

	5.
	Открытое первенство ДЮСШ по лыжным гонкам
	январь


	Роща,с. Октябрьское
	СОГ

	6.
	Районный лыжный марафон
	март


	роща, 

с. Октябрьское
	СОГ

	7.
	Участие во всемирном «Дне здоровья»
	апрель
	МБОУ «Новотроицкая СОШ»
	СОГ

	8.
	Участие в празднике «Дню детства»
	май
	МБОУ «Новотроицкая СОШ»
	СОГ


Приложение №1

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.


                        Контрольные упражнения (тесты) 

	Развиваемое качество
	мальчики
	девочки

	Быстрота
	Бег 30м

(не более 5,8 с)

Бег 60м

(не более 10,7)
	Бег30 м

(не более 6,0с)

-

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)

Метание теннисного мяча

(не менее 18 м)
	Прыжок в длину с места

(не менее 155см)

Метание теннисного мяча

(не менее 14м)


Приложение №2

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки.

	№

 п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Оборудование, спортивный инвентарь

	1.
	Лыжи гоночные
	пар
	16

	2.
	Крепления лыжные
	пар
	16

	3.
	Палки для лыжных гонок
	пар
	16

	7.
	Термометр наружный
	штук
	4

	8.
	Флажки для разметки лыжных трасс
	комплект 

	1

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

	9.
	Весы медицинские
	штук
	2

	10.
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг
	комплект
	5

	11.
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	5

	12.
	Доска информационная
	штук
	2

	13.
	Зеркало настенное (0,6 х 2 м)
	комплект
	4

	14.
	Лыжероллеры
	пар
	16

	15.
	Мат гимнастический 

	штук
	6

	16.
	Набивные мячи от 1 до 5 кг
	комплект
	2

	17.
	Мяч баскетбольный
	штук
	1

	18.
	Мяч волейбольный
	штук
	1

	19.
	Мяч теннисный 

	штук
	16

	20.
	Мяч футбольный
	штук
	1

	21.
	Палка гимнастическая 

	штук
	12

	22.
	Рулетка металлическая 50 м 
	штук
	1

	23.
	Секундомер 

	штук
	4

	24.
	Скакалка гимнастическая 

	штук
	12

	25.
	Скамейка гимнастическая

	штук
	2

	26.
	Стенка гимнастическая 

	штук
	4

	27.
	Стол для подготовки лыж 

	комплект
	2

	28.
	Электромегафон 

	комплект
	2

	29
	Эспандер лыжника 

	штук
	12


Приложение № 3

НЕДЕЛЬНЫЙ МИКРОЦИКЛ

май

Понедельник

День – тр-4 (поддерживающий режим).

Место проведения– равнина.

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости.
1. Контрольное упражнение: подтягивания - 8 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 8 раз.

2. Бег 2-3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10).

3. Гимнастика общеразвивающая - 5 мин. (см. приложение).

4. Гимнастика силовая: 3 x (подт. - 5 + отж. - 10 + прыжки - 20), через 100 м бега + 100 м ходьбы.

5. Футбол - 40 мин.

Прыжки-выпрыгивания вверх из глубокого приседа.

Отж. (отжимания) - сгибание рук в упоре лежа.

Среда

День - тр-4 (поддерживающий режим).

Место проведения– равнина.

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости.

1. Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10).

2. Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3. Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10),
отдых - 3 мин.

4. Гимнастика силовая - комплекс (см. приложение).
Подтягивания - 3 x 5 раз, через - 30/30 коньковых приседаний.

5. Имитация лыжных ходов: а) на месте - 5 мин. (можно с резиной),
              б) шаговая - 5 мин.

6. Футбол - 40 мин.
Пятница

День - тр-4 (поддерживающий режим).

Место проведения– равнина.

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости.
1.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10).

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Многоскоки - 20 x 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков - 150 см),

отдых - 3 мин.

Сила для рук - 3 x 30 сек. (на низкой перекладине), через 20 приседаний.

Приложение № 4
СЕНТЯБРЬ - ОКТЯБРЬ

НЕДЕЛЬНЫЙ МИКРОЦИКЛ

Понедельник
День - тр-4 (поддерживающий режим).

Место проведения– равнина.

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости.

1.  Контрольное упражнение: подтягивания - 8 раз, отдых - 3 мин., отж. на брусьях - 8 раз.

2.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10).

3.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний.

4.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10), отдых - 3 мин.

5.  Многоскоки - 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (длина прыжков – 170 см)(длина прыжков в подъем (6-8 градусов) - 150 см).

6.  Гимнастика силовая: подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний.

7.  Футбол - 30 мин.

Среда
День - тр-4 (поддерживающий режим).

Место проведения– равнина.

3адачи: воспитание общей выносливости, силовой выносливости.

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10).

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.

3.  Бег 3 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10),
отдых - 3 мин.

4.  Гимнастика силовая – комплекс.

5.  4 х (коньковые приседания - 30/30 + отж. - 10 + прыжки - 20), через 100 м бега + 100 м ходьбы.
6.  Имитация лыжных ходов: а) на месте - 5 мин. (можно с резиной),
                                            б) шаговая - 5 мин.

7.  Футбол - 30 мин.

Прыжки - выпрыгивания вверх из глубокого приседа.

Пятница
День - тр-5 (развивающий режим).

Место проведения– горы.

3адачи: воспитание специальной и силовой выносливости, воспитание волевых качеств гонщика.

1.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20).

2.  Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний.

3.  Бег 2 км - тренировочный темп (равнина - 1 км - 5.10) (горы - 1 км - 5.20), 

отдых - 3 мин.

4.  Прыжковая имитация в подъем (6-8 градусов) - 50 м:
а) без палок – 5х50 м, через 100 м бега, 

отдых - 5 мин.

б) с палками - 5х50 м, через 100 м бега

(длина прыжков - 150 см, 50 м - 33 прыжка - 14 сек.),
отдых - 5 мин.

5.  Гимнастика силовая - комплекс
Приседания "пистолет" - 10 раз.                                                             
Сила для рук - 3 х 30 сек. (на низкой перекладине), через 50 приседаний.

6.  Футбол - 30 мин.

Приложение № 5

Годовой учебный план

по лыжным гонкам для групп начального этапа подготовки

1-года обучения (32 недели)

	№ п/п
	Содержание
	Часы

	I.
	Теоретические занятия
	10

	II.
	Практическая подготовка
	

	1.
	Общая физическая подготовка
	80

	2.
	Специальная физическая подготовка
	25

	3
	Технико-тактическая подготовка
	15

	4
	Психологическая подготовка
	10

	5.
	Воспитательная работа
	22

	6.
	Контрольные тренировки и соревнования
	17

	7
	Углубленное медицинское обследование
	3

	8
	Восстановительные мероприятия
	10

	
	Итого:
	192




Приложение № 6

Подводящие упражнения при обучении совершенствовании  техники попеременного двухшажного классического хода в бесснежный период подготовки лыжника-гонщика.

  Имитационные упражнения:

1. ИП (исходное положение) – ОС (основная стойка), имитация стойки лыжника – туловище слегка наклонить, согнуть ноги в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, опустить немного руки согнутые руки вперед-вниз. Вернуться в ИП. Зафиксировать мышечные ощущения. Обратить внимание на равномерность распределение массы тела на обе ноги. Не допускать положения, при котором колено «накрывает» носок стопы.

2. ИП – ОС, сделать шаг вперед, принять стойку лыжника, зафиксировать ее и вернуться в ИП. Проконтролировать положение рук, ног и туловища.

3. ИП – стойка лыжника (СЛ), имитация работы рук – поочередные махи руками вперёд и назад (без палок). Впереди рука слегка согнута, локоть немного развернут наружу, кисть на уровне глаз ,ладонь внутрь, пальцы зажаты в кулак; сзади рука прямая, кисть чуть дальше бедра, пальцы выпрямлены. Не допускать боковых наклонов и покачиваний туловища и приседаний.

4. ИП – СЛ на левой (правой) ноге. Имитация попеременной работы рук,

5. ИП –СЛ на левой. Имитация попеременной работы рук с одновременным махом правой ноги вперед-назад. Мах выполнять выпрямленной ногой с разноименной работой рук. Движения выполнять в продольной плоскости без боковых колебаний. Нога при махе назад выпрямлена, поднимается от опоры не более 20-30 см.

6. ИП – СЛ на одной ноге, другая сзади без опоры, руки за спиной. Подавая туловище вперед, как можно позже поставить маховую ногу под 

падающее туловище. Толчок опорной ногой выполняется слитным движением перекатом с пятки на носок.

7. ИП – СЛ на одной ноге, руки разноименно. Выполнить тоже (упр. 6) с разноимённом махом рук вперед-назад).

8. Повторить упр. 7, заменить шаг вперед на прыжок вперед с выполнением требований по контролю за исполнением переката, броска, за сохранением равновесия и наклона туловища в положение свободного скольжения. (Это и все предыдущие упражнения можно выполнять на уменьшенной опоре, песке, мягком покрытии, с небольшими отягощениями, с резиновыми амортизаторами).

9. ИП – СЛ, руки за спиной. Шаговая имитация в движении с акцентом на подседание перед отталкиванием ногой.

10. Шаговая имитация в движении (без палок и с палками). Выполнить выпад с движением таза, следить за поздним отрывом пятки от опоры, добиваться завершенного отталкивания ногой и рукой с плавной нагрузкой опорной ноги. Выполнять на склонах разной крутизны.

11. Прыжковая имитация хода в движении (с палками и без палок) с соблюдением всех требований, изложенных в упражнении 10.

Годовой учебно-тематический план
для групп начального этапа подготовки

	Годовой учебно-тематический план СОГ первого года обучения

	Содержание
	часы
	май
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель

	I.Теоретические сведения
	Подготовительный период
	Соревновательный
	Переходный период

	1. Инструктаж по ТБ. История возникновения лыж. Л/спорт в России. 
	2
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	

	2. Инвентарь, мази, парафины.
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	3. Гигиена, закаливание в режиме дня
	2
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	

	4. Техника л/ходов, соревнования по л/г
	5
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1

	ИТОГО:
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Практическая подготовка
	

	Общая физическая подготовка
	80
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5

	Специальная физическая подготовка
	25
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	3
	2

	Технико-тактическая подготовка
	15
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	-
	-

	Контрольный упражнения, соревнования
	17
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	1

	III. Психологическая подготовка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1

	IV. Углубленный мед. осмотр
	3
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	

	V. Воспитательная работа
	22
	3
	3
	3
	2
	4
	1
	3
	2
	1

	ИТОГО:
	192
	
	
	
	
	
	
	
	
	


