
I. Пояснительная записка
             Программа для ДЮСШ по отделению: «Лыжные гонки» составлена в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки (Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 17.09.2022 № 733, Положения о Министерстве спорта Российской Федерации (с изменениями и дополнениями от 20 июня 2023г.), СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологическими требованиями к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденные Постановлением Главного Государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020г. № 28).    
             Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на различных этапах многолетней подготовки. Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки. 
Сроки реализации программы
             Программа дополнительного образования предназначена для детей с 6-ти летнего
возраста. Срок реализации программы - 7 лет. Этап начальной (базовой)  подготовки составляет 3 года; учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 4 года.  Формой проведения являются учебно-тренировочные занятия. 
Основная цель программы: Формирование физически разносторонне развитой личности посредством занятий лыжными гонками.
Цели  программы:
· Укрепление и сохранение здоровья 
· Популяризация лыжного спорта.
Программа предполагает решение следующих основных задач: 
· Приобщение к здоровому образу жизни.  
· Формирование и закрепление потребности в систематических занятиях спортом.  
· Развитие физических качеств, необходимых для занятий лыжным спортом (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости).  
· Освоение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов.  
· Формирование морально-волевых качеств юных спортсменов

[bookmark: _GoBack]Отличительная особенность лыжного спорта:
             Отличительной особенностью при занятиях лыжным спортом является передвижение на лыжах в условиях как равнинной, так и пересечённой местности, с преодолением подъёмов и спусков различной крутизны. Это вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных систем организма, в первую очередь на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную.  
             Ещё одна особенность — возможность легко дозировать физическую нагрузку как по объёму, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.  
             Также отличительной особенностью является то, что занятия на лыжах проводятся только на открытой местности, в естественных природных условиях. Под воздействием изменяющихся погодных условий происходит совершенствование адаптационных возможностей организма.
             Для проведения тренировочного процесса необходима подготовленная тренировочная лыжная трасса (для свободного и классического хода передвижения).

Актуальность:
             Актуальность занятий лыжным спортом обусловлена его всесторонним воздействием на здоровье занимающихся, развитием физических, моральных и волевых качеств, привитием жизненно важных двигательных умений и навыков.
             Лыжный спорт является отличной профилактикой различных заболеваний, а также контроля веса.

Формы и режимы занятий: 
             Занятия проводятся в форме тренировок от двух до четырех раз в неделю в зависимости от возраста обучающихся и длительности их обучения.
Этап начальной (базовой) подготовки.
             Этап начальной (базовой) подготовки является предшественником последующих этапов спортивной подготовки, реализуется в организациях дополнительного образования детей, детских и учебных заведениях, спортивных клубах и центрах, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта.
             Основной задачей этапа начальной (базовой) подготовки является обеспечение нормального морфофункционального развития растущего детского организма и формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой, в т.ч. лыжными гонками.
             Задачи этапа начальной (базовой) подготовки:
− разносторонняя двигательная подготовленность занимающихся;
− всестороннее физическое развитие;
− освоение техники передвижения лыжными ходами; 
− обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;
− укрепление здоровья обучающихся.
             
            Занятия на данном этапе проводятся на основе общей физической подготовки
и характеризуются разнообразием средств, методов и организационных форм,
широким использованием элементов различных видов спорта, подвижных и
спортивных игр. На этом этапе тренировочные занятия проводятся с
физическими и психологическими нагрузками, предполагающими применение
разнообразного, часто меняющегося учебного материала. Занятия проводятся не
чаще 2-3 раз в неделю, продолжительностью 45-90 мин.
             Все тренировочные занятия должны органически сочетаться с занятиями физической культурой в школе, учебных заведениях, режимом дня занимающихся. Годовой объем работы обычно колеблется в пределах 234 - 312 часов.
             Организация занятий осуществляется в тренировочных группах, сформированных по возрастному принципу, поскольку, одновозрастные группы позволяют более четко дифференцировать тренировочные процессы и подбирать подходящие средства и методы для конкретного контингента занимающихся. При этом, особо важное место отводится игровой деятельности детей. Целевое назначение игры следует рассматривать, прежде всего, в повышении эмоциональной составляющей во время выполнения физических упражнений, а также в выполнении воспитательных функций – формировании коммуникативных способностей занимающихся.
II. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).
             По мере увеличения возраста занимающихся возрастает и роль
формирования необходимых в жизни двигательных умений и навыков, их закрепление и совершенствование. На основе базовых упражнений осуществляется освоение доступных форм техники специальных упражнений. Такие занятия спортом содействуют гармоничному формированию растущего организма, укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических способностей. 
             Основной целью данного этапа является достижение высоких результатов на республиканских соревнованиях в составе сборной команды района. Выполнение нормативов и спортивного разряда.
Задачи учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации):
− привитие потребности в систематических занятиях физической культурой;
− комплексное развитие основных физических качеств и повышение уровня общефизической подготовки;
− развитие координационных и скоростных способностей; 
− воспитанию общей выносливости.
− совершенствование техники передвижения лыжными ходами:
− изучение и применения на практике основ горнолыжной техники; 
− повышение функциональной подготовленности;
− освоение допустимых тренировочных нагрузок;
− накопление соревновательного опыта.
− формирование положительных морально-волевых качеств занимающихся.
− обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
− укрепление здоровья обучающихся. 
             
            На учебно-тренировочном этапе возрастает удельный вес специальной подготовки за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливости лыжника. 
            Годовой объем работы обычно колеблется в пределах 312 – 520 часов.

Методика подготовки спортсменов.
             Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих методических положений:
          1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач,
средств, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием
эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах.
          2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.
          3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности
спортсмена в процессе многолетней тренировки.
          4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение
между которыми постепенно изменяется: увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и, соответственно, уменьшается удельный вес средств общей подготовки.
          5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла.
          6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. 
            
Особенности проведения занятий на этапе начальной (базовой) подготовки.
             Поскольку, спортсмены в группах начальной (базовой) подготовки обладают низкими показателями мышечной силы, значит, силовые, в особенности статистические, упражнения вызывают у них быстрое развитие охранительного торможения. Таким образом, с учетом возрастных особенностей детей, следует ограничивать применение силовых упражнений на начальном этапе тренировочного процесса. Дети этого возраста более расположены к кратковременным скоростно-силовым упражнениям.   
             У спортсменов групп начальной подготовки имеются все предпосылки к
тому, чтобы развивать такие качества, как гибкость и ловкость.
Морфологические особенности опорно-двигательного аппарата (т.е. основные размерные признаки/пропорции тела, осанка), высокая эластичность связок и мышц, большая подвижность позвоночного столба, все это способствует повышению эффективности специальных упражнений для развития этих качеств. 
             Также, одной из задач общей физической подготовки в этом возрасте является развитие равновесия. В связи с этим, в занятия необходимо включать упражнения для тренировки вестибулярного аппарата. 
            Тем не менее, с периодичностью 1 – 2  раза в две – три недели следует проводить длительные тренировки, постепенно увеличивая их объём. Преодолеваемое расстояние можно довести до 6 – 7 километров. Интенсивность нагрузки колеблется строго в пределах аэробного энергообеспечения. По мере нарастания тренированности следует подбирать маршрут с более сложным рельефом местности.   
             Любое тренировочное занятие необходимо начинать с разминки, в процессе которой повышается работоспособность до необходимого уровня свойственного основной части тренировки. После разминки снижается риск травматизма и нормализуется психологическое состояние спортсменов, что особенно важно при участии в соревнованиях. Правильно построенная разминка состоит из двух частей: общей и
специальной. Задача первой части, подготовить основные системы организма к 
предстоящей интенсивной деятельности. В специальной части используют упражнения, свойственные для конкретного вида спорта.
             Также, большую важность имеет и заключительная часть тренировочного занятия.
Её задача – это обеспечение плавного снижения двигательной нагрузки. Для этого
используют ходьбу, бег трусцой или передвижение на лыжах, а также комплекс
упражнений для растягивания мышц, несущих основную тренировочную нагрузку.
Требования к технике безопасности.
             К тренировкам допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности и имеющие медицинское заключение об отсутствии противопоказаний для занятий лыжными гонками. На первом занятии детей необходимо ознакомить с
правилами безопасности во время тренировки. Ответственность за соблюдение техники безопасности возлагается на тренера. 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
· соответствие возраста, пола и уровня спортивной подготовленности обучающихся, 
· соответствие положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "Лыжные гонки";
· наличие медицинского заключения о допуске к занятиям данным видом спорта и участию в спортивных соревнованиях; 
· соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных международными и антидопинговыми организациями.

                                                                                                                   Приложение N 1

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
	Уровень подготовки
	Год обучения
	Возраст для зачисления
	Оптимальная наполняемость
	Требования к уровню подготовленности

	Этап начальной (базовой) подготовки)
	
I
	
6 – 7 лет
	
10 – 15 чел.
	Выполнение норм
по общефизической подготовке («ОФП») по виду спорта «Лыжные гонки»

	
	
II
	
7 – 8 лет
	
10 – 12 чел.
	Выполнение норм
по «ОФП» по виду спорта «Лыжные гонки»

	
	
III
	
8 – 9 лет
	
10 – 12 чел.
	Выполнение норм
по «ОФП» по виду спорта «Лыжные гонки»

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

	
I
	
10 – 11 лет
	
10 чел.
	Выполнение норм
по «ОФП» по виду спорта «Лыжные гонки», «выполнение 3
юношеского разряда» 

	
	II
	11 – 12 лет
	10 чел.
	Выполнение норм
по «ОФП» по виду спорта «Лыжные гонки», «выполнение 2
юношеского разряда»

	
	III
	12 – 13 лет
	 8 чел.
	Выполнение норм
по «ОФП» по виду спорта «Лыжные гонки», «выполнение 1
юношеского разряда»

	
	IV
	13 – 14 лет
	6 чел.
	Выполнение норм
по «ОФП», «СФП»
по виду спорта «Лыжные гонки», «выполнение 3 взрослого разряда»



Приложение N 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
	

Этапный
норматив
	
Этапы и годы спортивной подготовки


	
	
Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	2-3
	4-6
	6 - 8
	8 - 10

	Общее количество часов в год
	
104 - 156
	
208 - 312 
	
312 - 416
	
416 - 520 



Приложение N 3

Объем соревновательной деятельности
 
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	2
	3 – 4
	6 – 7 
	8 – 10

	Основные
	1
	2
	6
	7



Основные виды спортивной подготовки.
             Общая физическая подготовка (ОФП) имеет приоритетное значение, так как представляет совокупность двигательных качеств, составляющих основу для процесса становления спортивного мастерства на всех его следующих этапах. 
            Значение её компонентов в лыжных гонках по мере их значимости – выносливость; скоростно-силовые; координация и сила; быстрота и гибкость. Для развития этих базовых качеств имеется много различных тренировочныхсредств. При этом, чем более разнообразнее применяемые средства подготовки, тем более прочной и разносторонней будет общая физическая подготовленность.
             Специальная физическая подготовка (СФП) это развитие приоритетных двигательных качеств и формирование навыков и умений специфичных для конкретного вида спорта. Применительно к этапу начальной подготовки данную формулировку следует понимать следующим образом: выносливость приоритетное качество СФП в лыжных гонках, которое следует развивать исключительно аккуратно с интенсивностью, вызывающей незначительное напряжение сердечно-сосудистой и дыхательной систем.      Длительное использование высокой скорости передвижения категорически недопустимо, так как оно оказывает негативное влияние на неокрепший развивающийся организм
начинающих лыжников. 
             Специальная физическая подготовка направлена на развитие специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, укрепление органов и систем применительно к требованиям избранного вида лыжного спорта. Основными средствами СФП являются, передвижение на лыжах и специальные упражнения. 
             Специальные подготовительные упражнения способствуют повышению уровня развития специфических качеств лыжника и совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного спорта. К ним относятся разнообразные
имитационные упражнения и упражнения на тренажёрах (передвижение на лыжероллерах). 
             При выполнении этих упражнений (в бесснежное время года) укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы техники лыжного хода. Ввиду того что эти упражнения сходны с передвижением на лыжах и по двигательным характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается положительный перенос физических качеств и двигательных навыков. 
             В настоящее время одним из основных средств специальной физической
подготовки лыжника-гонщика является передвижение на лыжероллерах. Расширение его применения вполне справедливо, однако одностороннее увеличение лыжероллерами и полное исключение из тренировок упражнений не в состоянии полностью решить все задачи СФП.
             В зимнее время основным средством СФП является передвижение на лыжах в разнообразных условиях. Специальная физическая подготовка в годичном цикле тренировки лыжника тесно связана с другими видами подготовки – технической, тактической и специальной психической. 
             При работе с детьми на этапе начальной подготовки нужно аккуратно планировать тренировки на выносливость, в связи с их утомительностью и монотонностью. Следует также учитывать, что естественная для детей этого возраста повышенная двигательная активность, а также тренировочные средства, направленные на освоение техники передвижения на лыжах, развитие координации и скоростных качеств, занимающие основное место в тренировке юных спортсменов, оказывают косвенное влияние на развитие выносливости.
              Техническая, технико - тактическая подготовка.
На этапе начальной подготовки необходимо освоить:
   – способы передвижения классическими лыжными ходами;
   – способы передвижения коньковыми лыжными ходами;
   –  переход с одного хода на другой;
   –  способы подъёмов, спусков и поворотов.
             Занимаясь технической подготовкой, следует помнить, что структуру
движений, сформированную с ошибками и доведённую до автоматизма, исправить очень трудно. 
             Технико-тактическая подготовка подразумевает применение различных
лыжных ходов сообразно меняющимся условиям: рельеф местности, состояние
лыжни, баланс трения скольжения и сцепления. Всевозможные комбинаций этих 
условий требуют в каждом конкретном случае адекватной специфической
структуры движений лыжника гонщика.

                                                                                                                    Приложение N 4

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки
 
	N
п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	1.
	Общая
физическая
подготовка (%)
	60-61
	50-53
	40-42
	33-37

	2.
	Специальная
физическая
подготовка (%)
	15-17
	20-26
	30-33
	35-40

	3.
	Участие
в спортивных
соревнованиях
(%)
	1-2
	2-3
	5-6
	6-7

	4.
	Техническая подготовка (%)
	18
	15-16
	15-16
	10-12

	5.
	Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка (%)
	1-2
	2
	2-3
	3-4

	
	
	
	
	
	



Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, по виду спорта "лыжные гонки".
             Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих спортивную подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта "лыжные гонки" включают:
1. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "лыжные гонки" (приложение N 6 к ФССП).
2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "лыжные гонки" (приложение N 7 к ФССП).
III. Содержание учебно-тематического планирования по годам.
Календарно-тематическое планирование 1 года обучения по лыжным гонкам
Список сокращений:
Классические ходы:
ПП2-хШХ– попеременный двух шажный ход;
ОБХ– одновременный без шажный ход;
ОБХпнн – одновременный без шажный ход, поднимаясь на носки;
ООХ– одновременный одно шажный ход;
ОДШХ– одновременный двух шажный ход.
Коньковые ходы:
КПП2-хШХ – коньковый попеременный двух шажный ход;
ПКХ –полу коньковый ход;
КООХ – коньковый одновременный одно шажный ход;
КОДХ – коньковый одновременный двух шажный ход.
БОР – без отталкивания руками: 1) с махами руками; 2) без маха руками.

	№ 
	Содержание
	Кол - во
часов

	1 
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности. Режим дня
спортсмена. Кроссовая подготовка, ОФП
	2

	2 
	Краткая характеристика возникновения лыжного спорта и лыжных ходов
в России и за рубежом. Общая физическая подготовка. ОФП
	2

	3 
	Контрольные упражнения ОФП, циклические упражнения. Спортивные и подвижные игры. Игра «Пионербол»
	3

	4 
	Инструктаж по ТБ на занятиях. Общая физическая подготовка. ОРУ 
	2

	5 
	Специальная физическая подготовка. Кросс + шаговая имитация в гору.
ОРУ на растяжение. Спортивные и подвижные игры.
	3

	6 
	Сдача контрольно – переводных нормативов, выполнение норм ГТО
(силовая выносливость) ОРУ.
	2

	7 
	Специальная физическая подготовка. Кросс 2 км, ОРУ, СФП (имитация
лыжных ходов, выполнение комбинации упражнений на силу,
подтягивания в висе)
	3

	8 
	Общая физическая подготовка. Контрольные упражнения. 
	2

	9 
	Инструктаж по ТБ. Общая физическая подготовка. ОРУ на растяжение и
расслабление.
	1

	10 
	Специальная физическая подготовка. Краткая характеристика
лыжероллеров. Кросс + шаговая имитация, ОФП.
	2

	11 
	Общая физическая подготовка. ОФП. Работа на лыжероллерах. 
	3

	12 
	Общая физическая подготовка. Работа на лыжероллерах. ОРУ. 
	2

	13 
	Технико – тактическая подготовка. Работа ног. Кросс с ходьбой 1,5 км.
Прыжковая имитация, ОРУ на растяжение
	3

	14 
	Общая физическая подготовка. Работа ног. Прыжковая имитация, ОРУ на растяжение
	2

	15 
	Общая физическая подготовка. ОФП - силовая, ОРУ на растяжение. 
	2

	16 
	Специальная физическая подготовка. Силовая тренировка в тренажёрном
зале, работа ног.
	2

	17 
	Веселые старты с элементами ОФП. Игровая «Вышибало», упр. на силу. 
	2

	18 
	Общая физическая подготовка. Работа ног и рук. СФП, упр. на
растяжение.
	2

	19 
	Технико – тактическая подготовка ОФП, Двусторонняя игра «Вышбалы», «Футбол».
	2

	20 
	Технико – тактическая подготовка ОФП, Двусторонняя игра «Пионербол», «Футбол». Подвижные игры. ОРУ. Специальные беговые упражнения
	2

	21 
	Общая физическая подготовка. Двусторонняя игра «Пионербол»,
«Футбол».
	2

	22 
	Общая физическая подготовка. Работа ног и рук. СФП, упр. на
растяжение. ОРУ на растяжение, расслабление.
	2

	23 
	Технико – тактическая подготовка ОФП, Работа ног и рук. СФП, упр. на
растяжение. 
	2

	24 
	Общая физическая подготовка. Двусторонняя игра «Кто быстрее». ОРУ на растяжение.
	2

	25 
	Общая физическая подготовка. Классический ход 2-4 км. Работа без палок – скользящий шаг. ОФП. Упр. на растяжение.
	3

	26 
	Технико – тактическая подготовка Коньковый ход. Одновременный -
одношажный ход. Дистанция 3км. Равномерно. 
	2

	27 
	Технико – тактическая подготовка Свободное прохождение дистанции 2 -4 км. Коньковым ходом ОФП. ОРУ на растяжение
	2

	28 
	Общая физическая подготовка. Техническая тр-ка. Передвижение по
учебной лыжне попеременным 2-ух ш. ходом ОРУ на расслабление.
	2

	29 
	Технико – тактическая подготовка Силовая тр-ка, ООХ, ОРУ на
гибкость.
	2


	30 
	Общая физическая подготовка. Передвижение попеременным 2-ух
шажным ходом по учебной лыжне 2 км. ОРУ.
	2

	31 
	Общая физическая подготовка. Работа ног и рук. Свободный стиль.
Техническая тр-ка. ОФП
	2


	32 
	Технико – тактическая подготовка. Работа ног и рук. Классический стиль. 
	2

	33 
	Соревнования «Лыжня России»
	2

	34 
	Основные классические способы Одновременный одношажный ход.
Работа на технику.
	2

	35 
	Основные классические способы Одновременный одношажный ход.
Работа на технику. Подготовка лыж. Беседа.
	3

	36 
	Технико – тактическая подготовка. Работа на выносливость. ОРУ на
растяжение.
	2

	37 
	Основные классические способы Одновременный одношажный ход.
Работа на технику. Работа на выносливость
	3

	38 
	Основные классические способы Одновременный бесшажный ход. Работа на технику. ОРУ
	2

	39 
	Основные классические способы Одновременный одношажный ход.
Работа на технику.
	2

	40 
	Основные коньковые способы Работа на технику. Обучение общей схеме
передвижений. ОРУ на растяжение.
	2

	41 
	СФП. Скользящий шаг без палок, работа на технику рук и ног. Упр. на
растяжение.
	2

	42 
	Технико – тактическая подготовка. Одновременные ходы, работа на
технику. ОРУ 
	2

	43 
	Техническая подготовка. Просмотр трассы. Совершенствование основныхэлементов техники классических лыжных ходов. Подготовка к
соревнованиям. Беседа. Правила соревнований по лыжным гонкам.
	3

	45 
	Техническая подготовка. Подготовка рук и ног. Совершенствование
основных элементов техники классических лыжных ходов.
	2

	46 
	Техническая подготовка. Совершенствование основных элементов
техники классических лыжных ходов. Дистанция 3-5км. ОРУ
	3

	47 
	Техническая подготовка. Значение правильной техники для достижения
высоких спортивных результатов. СФП.
	2

	48 
	Техническая подготовка. Работа ног и рук. Дистанция 3 -5км. 
	3

	49 
	Техническая подготовка. Циклические упражнения, направленные на
развитие выносливости. ОФП.
	2

	50 
	Контроль за подготовленностью на выносливость обучающихся, 
передвижение классическими лыжными ходами дистанция 6 -8 км. ОРУ на растяжение
	3

	51 
	Скоростная выносливость, работа на отрезках. Разминка, заминка 3 км.
ОФП на силу.
	2

	52 
	Техническая тр-ка. Передвижение попеременным 2-ух ш. ходом по
учебной лыжне с плавным переходом на спуск: спуск в низкой стойке
Дистанция 5-6 км. ОРУ на растяжение.
	3

	53 
	Свободное катание на выносливость до 6-9 км. ОРУ на расслабление. 
	2

	54 
	Прохождение дистанции до 5 -8 км. Работа на выносливость равномерно,
следим за пульсом.
	

	55 
	Техническая подготовка. ОФП (Прыжки на скакалке, прыжки из полного
приседа с выпрыгиванием вверх + хлопок над головой).
	2

	56 
	Дистанционное обучение. Техническая подготовка. ОФП (Сгибание и
разгибание рук, в упоре лежа, прыжки на скакалке).
	2

	57 
	Техническая подготовка. Работа ног. ОФП (Пресс, прыжки на скакалке). 
	2

	58 
	Техническая подготовка. ОФП (3х минутный бег на месте, прыжки на
скакалке).
	2

	59 
	Дистанционное обучение. Общая физическая подготовка. (Сгибание и
разгибание рук, в упоре лежа, пресс).
	2

	60 
	Общая физическая подготовка. ОРУ. Имитация лыжных ходов
(одновременный одношажный ход).
	2

	61 
	Общая физическая подготовка. ОРУ. Имитация лыжных ходов
(одновременный двухшажный ход, 3х минутный бег на месте).
	2

	62 
	Общая физическая подготовка. ОРУ на растяжение. Прыжки на скакалке,
прыжки из полного приседа с выпрыгиванием вверх + хлопок над головой.
	2

	63 
	Общая физическая подготовка. ОРУ, бег 10 мин на месте, прыжки на
скакалке.
	2

	64 
	Общая физическая подготовка. ОРУ (Сгибание и разгибание рук, в упоре
лежа, пресс).
	2

	65 
	Имитация лыжных ходов на месте. ОРУ на расслабление, прыжки на
скакалке, пресс.
	2

	66 
	Дистанционное обучение. Общая физическая подготовка. Кроссовая
подготовка 2 км, ОРУ.
	2

	67 
	Кросс 1 км. Имитация лыжных ходов. Коньковый ход. Схема движения.
Стойка. Работа рук. Работа ног. ОРУ на растяжение.
	3

	68 
	Техническая тренировка на лыжероллерах, имитация лыжных ходов. 
	2

	69 
	Техническая подготовка. ОРУ на растяжение. 
	2

	70 
	Бег с ходьбой 1.5 км. ОРУ на растяжение. 
	2

	71 
	Общая физическая подготовка. Бег 1000м. СФП. Имитация лыжных
ходов, ОРУ на растяжение.
	2

	72 
	Общая физическая подготовка. Контрольная тренировка сдача норм ОФП,ОРУ на растяжение.
	2

	73 
	Общая физическая подготовка. Кроссовая подготовка 2 км, ОРУ на
растяжение. Контрольная тренировка сдача норм ОФП.
	2

	74 
	Общая физическая подготовка. Кроссовая подготовка 2 км, ОРУ на
растяжение. Контрольная тренировка сдача норм ОФП.
	2

	Всего:
	156



Календарно-тематическое планирование 2, 3 годов обучения по лыжным гонкам
	№ 
	Содержание
	Кол - во
часов

	1 
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности. Режим дня
спортсмена. Кроссовая подготовка, ОФП
	3

	2 
	Краткая характеристика возникновения лыжного спорта и лыжных ходов
в России и За рубежном. Общая физическая подготовка. ОФП
	3

	3 
	Контрольные упражнения ОФП, циклические упражнения. Спортивные и подвижные игры. Игра «Пионербол»
	3

	4 
	Инструктаж по ТБ на занятиях. Общая физическая подготовка. ОРУ 
	3

	5 
	Специальная физическая подготовка. Кросс + шаговая имитация в гору.
ОРУ на растяжение. Спортивные и подвижные игры.
	3

	6 
	Сдача контрольно – переводных нормативов, выполнение норм ГТО
(силовая выносливость) ОРУ.
	3

	7 
	Специальная физическая подготовка. Кросс 2 км, ОРУ, СФП (имитация
лыжных ходов, выполнение комбинации упражнений на силу,
подтягивания в висе)
	3

	8 
	Общая физическая подготовка. Контрольные упражнения. 
	3

	9 
	Инструктаж по ТБ. Общая физическая подготовка. ОРУ на растяжение и
расслабление.
	3

	10 
	Специальная физическая подготовка. Краткая характеристика
лыжероллеров. Кросс + шаговая имитация, ОФП.
	3

	11 
	Общая физическая подготовка. ОФП. Работа на лыжероллерах. 
	3

	12 
	Общая физическая подготовка. Работа на лыжероллерах. ОРУ. 
	3

	13 
	Технико – тактическая подготовка. Работа ног. Кросс с ходьбой 3 км.
Прыжковая имитация, ОРУ на растяжение
	3

	14 
	Общая физическая подготовка. Работа ног. Прыжковая имитация, ОРУ на растяжение
	3

	15 
	Общая физическая подготовка. ОФП - силовая, ОРУ на растяжение. 
	2

	16 
	Специальная физическая подготовка. Силовая тренировка в тренажёрном
зале, работа ног.
	3

	17 
	Веселые старты с элементами ОФП. Спортивные эстафеты,Упр. на силу. 
	3

	18 
	Общая физическая подготовка. Работа ног и рук. СФП, упр. на
растяжение.
	3

	19 
	Технико – тактическая подготовка ОФП, Двусторонняя игра «Вышбалы», «Футбол».
	3

	20 
	Технико – тактическая подготовка ОФП, Двусторонняя игра «Вышбалы», «Футбол». Командные эстафеты. ОРУ. Специальные беговые упражнения
	3

	21 
	Общая физическая подготовка. Двусторонняя игра «Футбол».
	3

	22 
	Общая физическая подготовка. Работа ног и рук. СФП, упр. на
растяжение. ОРУ на растяжение, расслабление.
	3

	23 
	Технико – тактическая подготовка ОФП, Работа ног и рук. СФП, упр. на растяжение
	

	24 
	Общая физическая подготовка. Двусторонняя игра «Кто быстрее». ОРУ на растяжение.
	3

	25 
	Общая физическая подготовка. Классический ход 2-4 км. Работа без палок – скользящий шаг. ОФП. Упр. на растяжение.
	3

	26 
	Технико – тактическая подготовка Коньковый ход. Одновременный -
одношажный ход. Дистанция 3км. Равномерно. 
	3

	27 
	Технико – тактическая подготовка Свободное прохождение дистанции 
2 - 4 км. Коньковым ходом ОФП. ОРУ на растяжение.
	3

	28 
	Общая физическая подготовка. Техническая тр-ка. Передвижение по
учебной лыжне попеременным 2-ух ш. ходом ОРУ на расслабление.
	3

	29 
	Технико – тактическая подготовка Силовая тр-ка, ООХ, ОРУ на
гибкость.
	3

	30 
	Общая физическая подготовка. Передвижение попеременным 2-ух
шажным ходом по учебной лыжне 2 км. ОРУ.
	3

	31 
	Общая физическая подготовка. Работа ног и рук. Свободный стиль.
Техническая тр-ка. ОФП
	3

	32 
	Технико – тактическая подготовка. Работа ног и рук. Классический стиль. 
	3

	33 
	Соревнования «Лыжня России», Муниципальные соревнования «Пионерская правда».
	4

	34 
	Основные классические способы Одновременный одношажный ход.
Работа на технику.
	3

	35 
	Основные классические способы Одновременный одношажный ход.
Работа на технику. Подготовка лыж. Беседа.
	3

	36 
	Технико – тактическая подготовка. Работа на выносливость. ОРУ на
растяжение.
	3

	37 
	Основные классические способы Одновременный одношажный ход.
Работа на технику. Работа на выносливость
	3

	38 
	Основные классические способы Одновременный бесшажный ход. Работа на технику. ОРУ
	3

	39 
	Основные классические способы Одновременный одношажный ход.
Работа на технику.
	3

	40 
	Основные коньковые способы Работа на технику. Обучение общей схеме
передвижений. ОРУ на растяжение.
	3

	41 
	СФП. Скользящий шаг без палок, работа на технику рук и ног. Упр. на
растяжение.
	3

	42 
	Технико – тактическая подготовка. Одновременные ходы, работа на
технику. ОРУ 
	3

	43 
	Техническая подготовка. Просмотр трассы. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов. Подготовка к
соревнованиям. Беседа. Правила соревнований по лыжным гонкам.
	3

	45 
	Техническая подготовка. Подготовка рук и ног. Совершенствование
основных элементов техники классических лыжных ходов.
	3

	46 
	Техническая подготовка. Совершенствование основных элементов
техники классических лыжных ходов. Дистанция 3-5км. ОРУ
	3

	47 
	Техническая подготовка. Значение правильной техники для достижения
высоких спортивных результатов. СФП.
	3

	48 
	Техническая подготовка. Работа ног и рук. Дистанция 3 -5км. 
	3

	49 
	Техническая подготовка. Циклические упражнения, направленные на
развитие выносливости. ОФП.
	3

	50 
	Контроль за подготовленностью на выносливость обучающихся,
передвижение классическими лыжными ходами дистанция 6 -8 км. ОРУ
на растяжение
	3

	51 
	Скоростная выносливость, работа на отрезках. Разминка, заминка 3 км.
ОФП на силу.
	3

	52 
	Техническая тр-ка. Передвижение попеременным 2-х шажн. ходом по
учебной лыжне с плавным переходом на спуск: спуск в низкой стойке
Дистанция 5-6 км. ОРУ на растяжение.
	3

	53 
	Свободное катание на выносливость до 6-9 км. ОРУ на расслабление. 
	3

	54 
	Прохождение дистанции до 5 -8 км. Работа на выносливость равномерно,
следим за пульсом.
	3

	55 
	Техническая подготовка. ОФП (Прыжки на скакалке, прыжки из полного
приседа с выпрыгиванием вверх + хлопок над головой).
	3

	56 
	Техническая подготовка. ОФП (Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, прыжки на скакалке).
	3

	57 
	Техническая подготовка. Работа ног. ОФП (Пресс, прыжки на скакалке). 
	3

	58 
	Техническая подготовка. ОФП (3-х минутный бег по спортзалу, прыжки на скакалке).
	3

	59 
	Общая физическая подготовка. (Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, пресс, набивной мяч).
	3

	60 
	Общая физическая подготовка. ОРУ. Имитация лыжных ходов
(одновременный одношажный ход).
	3

	61 
	Общая физическая подготовка. ОРУ. Имитация лыжных ходов
(одновременный двухшажный ход, 3-х минутный бег по спортзалу).
	3

	62 
	Общая физическая подготовка. ОРУ на растяжение. Прыжки на скакалке,
прыжки из полного приседа с выпрыгиванием вверх + хлопок над головой.
	3

	63 
	Общая физическая подготовка. ОРУ, бег 10 мин беговой тренажер, прыжки на скакалке.
	3

	64 
	Общая физическая подготовка. ОРУ (Сгибание и разгибание рук, в упоре
лежа, пресс, набивной мяч).
	3

	65 
	Имитация лыжных ходов на месте. ОРУ на расслабление, прыжки на
скакалке, пресс.
	3

	66 
	Общая физическая подготовка. Кроссовая подготовка 2 км, ОРУ.
	3

	67 
	Кросс 2 км. Имитация лыжных ходов. Коньковый ход. Схема движения.
Стойка. Работа рук. Работа ног. ОРУ на растяжение.
	3

	68 
	Техническая тренировка на лыжероллерах, имитация лыжных ходов. 
	3

	69 
	Техническая подготовка. ОРУ на растяжение. 
	3

	70 
	Бег с ходьбой 3-4 км. ОРУ на растяжение. 
	3

	71 
	Общая физическая подготовка. Бег 1000м. СФП. Имитация лыжных
ходов, ОРУ на растяжение. Контрольная тренировка сдача норм ОФП.
	3

	72 
	Общая физическая подготовка. Контрольная тренировка сдача норм ОФП, ОРУ на растяжение.
	3

	Всего:
	208



Календарно-тематическое планирование 4 - 7 годов обучения по лыжным гонкам
	№ 
	Содержание
	Кол - во
часов

	1
	Техника безопасности на занятиях. Оказание первой помощи при ушибах, растяжениях, переломах.
	3

	2
	Кроссовый бег 1000м. Силовые упражнения на гимнастической лесенке и перекладине.
	3

	3
	Кроссовый бег 1000м. Силовые упражнения на гимнастической лесенке и перекладине
	3

	4
	Имитация попеременного двухшажного хода. Кроссовый бег 1000м
	4

	5
	Имитация попеременного двухшажного хода. Кроссовый бег 1000м
	4

	6
	Повторный бег 60м. Имитация попеременного двухшажного хода. Кроссовый бег 1000м.
	4

	7
	Повторный бег 60м. Имитация попеременного двухшажного хода. Кроссовый бег 1000м.
	4

	8
	Медицинское обследование
	3

	9
	Игровые эстафеты (30 – 40м), силовые упражнения на перекладине, имитация работы рук одновременно, кросс 1000м.
	3

	10
	Спортивные игры (снайпер)
	3

	11
	Игровые эстафеты (30 – 40м), силовые упражнения на перекладине, отжимания, работа с эспандером.
	3

	12
	Упражнения на растягивание, разогрев мышц. Кросс 1000м.
	3

	13
	Характеристика современного лыжного инвентаря, обуви и одежды лыжника – гонщика
	3

	14
	Равномерный бег до 10 мин., акробатика, упражнения на перекладине.
	3

	15
	Тестирование. ОФП
	3

	16
	Разминка, занятие с мячами, скакалкой, держание равновесия.
	3

	17
	Разминка, прыжковые упражнения.
	3

	18
	Спортивные игры (снайпер, вышибалы)
	3

	19
	Характеристика техники лыжных ходов. Основные элементы.
	3

	20
	Равномерный бег до 10 минут, имитационные упражнения, силовые упражнения.
	3

	21
	Контрольная (кросс 1000м.)
	3

	22
	Спортивные игры (снайпер, вышибалы)
	3

	23
	Равномерный бег до 10 мин, пресс, отжимания, прыжки с места в длину двумя ногами, одной ногой, держание равновесия, работа с эспандером.
	3

	24
	Попеременный двухшажный ход (без палок). Передвижение на лыжах от 3 до 6 км
	4


	25
	Попеременный двухшажный ход. Передвижение на лыжах от 3 до 6 км в переменном темпе.
	4

	26
	Попеременный двухшажный ход (без палок). Передвижение на лыжах от 3 до 6 км в равномерном темпе.
	4

	27
	Попеременный двухшажный ход (с палками, без палок). Прохождение отрезков на скорость (200 х 5-8). Игры на лыжах.
	4

	28
	Нанесение мазей держания. Определение колодки. Попеременный двухшажный ход. Передвижение на лыжах от 3 до 6 км в равномерном темпе.
	4

	29
	Попеременный двухшажный ход в горку + «ёлочка»
	4

	30
	Попеременный двухшажный ход (держание равновесия, прокат).
	4

	31
	Одновременные хода: двухшажный, одношажный. Преодоление спусков, поворотов
	4

	32
	Переход с хода на ход. Просмотр трассы. Прохождение круга 3 км.х 2 р
	4

	33
	Нанесение мазей держания. Преодоление спусков, поворотов + свободное катание
	4

	34
	Переход с хода на ход. Передвижение на лыжах от 3 до 6 км в переменном темпе.
	4

	35
	Переход с хода на ход. Передвижение на лыжах от 3 до 6 км в переменном темпе.
	4

	36
	Одновременные хода: двухшажный, одношажный 5 км.
	4

	37
	Попеременный двухшажный ход (без палок) 5 км.
	4

	38
	Прохождение дистанции 5 км в равномерном темпе (кл. ход). Упражнения на склоне в спусках и подъёмах.
	4

	39
	Прохождение дистанции 6 км. (кл. ход)
	4

	40
	Прохождение дистанции 1,5 км на время. Упражнения на склоне в спусках и подъёмах («ёлочка», скользящим и ступающим шагом)
	4

	41
	Попеременный двухшажный ход (держание равновесия, прокат). 6 км.
	4

	42
	Прохождение дистанции 5 км. Спуски (стойка; объёзд препятствий, маневрирование, повороты способом переступания)
	4

	43
	Попеременный двухшажный ход 6 км. Спуски (маневрирование)
	4

	44
	Обработка скользящей поверхности лыж, нанесение мазей держания. Свободное катание.
	4

	45
	Одновременные хода: двухшажный, одношажный. Прохождение отрезков на скорость(200 х 5-8). Игры на лыжах.
	4

	46
	Упражнения (махи руками, ногами, наклоны туловища, выпады на правую, левую ногу). Прохождение дистанции 7 км. Работа с эспандером.
	4

	47
	Контрольная (1000м. разд. старт)
	3

	48
	Нанесение мазей держания. Свободное катание- 5-7 км.
	

	49
	Характеристика современного инвентаря, обуви и одежды лыжника – гонщика. Лыжные мази и их назначение, смазка лыж.
	2

	50
	Выполнение контрольных упражнений: спуск с горы в основной стойке, поворот переступанием в движении.
	4

	51
	Одновременный бесшажный ход. Прохождение отрезков на скорость (200 х 5-8)
	4

	52
	Туристический поход (длительная) 10 км.
	4

	53
	Прохождение дистанции 3км. всеми способами в тихом темпе.
	4

	54
	Изучение одновременного двухшажного конькового хода.
	4

	55
	Изучение одновременного двухшажного конькового хода.
	4

	56
	Одновременный двухшажный коньковый ход
	4

	57
	Коньковый ход без палок (прокат, держание равновесия)
	4

	58
	Коньковый ход без палок (прокат, держание равновесия)
	4

	59
	Одновременный двухшажный коньковый ход 5 км.
	4

	60
	Одновременный двухшажный коньковый ход 5 км.
	4

	61
	Коньковый ход без палок 3 км. (держание равновесия). Одновременный двухшажный ход 3км.
	4

	62
	Коньковый ход без палок 3 км. (держание равновесия, скольжение). Одновременный двухшажный ход 3 км.
	4

	63
	Прохождение дистанции 5-7 км. (кл. ход)
	4

	64
	Классический ход 5-7 км. Упражнения с эспандером
	4

	65
	Одновременный бесшажный, двухшажный кл. ход 5 км., ускорения (100 х 3) одновременным бесшажным ходом.
	4

	66
	Классический ход 3 км. с палками + 3 км. без палок.
	4

	67
	Классический ход 3 км. с палками + 3 км. без палок.
	4

	68
	Совершенствование кл. ход (одновременный, попеременный)
	4

	69
	Совершенствование кл. ход (одновременный, попеременный)
	4

	70
	Прохождение дистанции 7 км. (кл. ход) Упражнения на мышцы пресса, отжимания, работа с эспандером.
	4

	71
	Коньковый ход 7 км. Совершенствование техники.
	4

	72
	Коньковый ход 5 км. + 2 км. без палок.
	4

	73
	Коньковый ход 5 км. + эстафета.
	4

	74
	Коньковый ход без палок 3 км., с палками 4 км.
	4

	75
	Коньковый ход 8 км.
	4

	76
	Коньковый ход 6 км. Совершенствование техники.
	4

	77
	Коньковый ход 6 км. Совершенствование техники.
	4

	78
	Коньковый ход 6 км. Совершенствование техники.
	4

	79
	Коньковый ход 6 км. Совершенствование техники.
	4

	80
	Коньковый ход 6 км. Совершенствование техники.
	4

	81
	Коньковый ход 6 км. Совершенствование техники.
	4

	82
	Классический ход 6 км. Совершенствование техники.
	4

	83
	Классический ход 6 км. Совершенствование техники.
	4

	84
	Длительная. Поход 10 км.
	4

	85
	Коньковый ход. Спуски, повороты.
	4

	86
	Коньковый ход 3 км. + скоростная 3х500 м.
	4

	87
	Коньковый ход. Спуски, повороты.
	4

	88
	Прохождение дистанции 8 км. (кон. ход)
	4

	89
	Свободное катание.
	4

	90
	Коньковый ход 5 км. Масстарт (совершенствование)
	4

	91
	Коньковый ход 5 км. Масстарт (совершенствование)
	4

	92
	Тестирование.
	4

	93
	Прохождение дистанции 8км. (кон. ход)
	4

	94
	Прохождение дистанции 8 км. (кон. ход).
	4

	95
	Прохождение дистанции 8 км. (кон. ход).
	4

	96
	Свободное катание.
	4

	97
	Свободное катание.
	4

	98
	Свободное катание.
	4

	99
	Бег 3 км., упражнения на растягивание, разогрев мышц. ОРУ. Подвижные игры.
	4

	100
	Бег 3 км., упражнения на растягивание, разогрев мышц. ОРУ. Подвижные игры.
	4

	101
	Бег 3 км. Подвижные игры.
	3

	102
	Легкоатлетический пробег, посвящённый Дню победы.
	3

	103
	Беговая дорожка 10 мин., бег.тренажёр 10 мин., велосипед 10 мин., тренажёры, скакалка.
	3

	104
	Беговая дорожка 10 мин., бег.тренажёр 10 мин., велосипед 10 мин., тренажёры, скакалка.
	3

	105
	Беговая дорожка 10 мин., элептический тренажёр 10 мин., велосипед 10 мин., тренажёры, скакалка.
	3

	106
	Спортивные игры.
	3

	107
	Спортивные игры.
	3

	108
	Спортивные игры.
	3

	109
	Бег с шаговой имитацией (отработка попеременного двухшажного хода). Прыжковые упражнения. 5-7 км.
	4

	110
	Бег с шаговой имитацией (отработка попеременного двухшажного хода). Прыжковые упражнения.5-7 км.
	4

	111
	Бег с шаговой имитацией (отработка попеременного двухшажного хода). Прыжковые упражнения. 5-7 км.
	4


	Всего:
	410



Общая физическая подготовка (для всех этапов обучения)
             Ходьба разной интенсивности, переход на бег, затем переход обратно на шаг. Остановка. Изменение скорости движения. 
             Гимнастические упражнения подразделяются на 3 группы:
· 1 – для мышц рук и плечевого пояса;
· 2 – для мышц туловища и шеи;
· 3 – для мышц ног и таза. 
Эти упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат). 
Упражнения для развития силы.
Упражнения с преодолением собственного веса: 
· подтягивание из виса, 
· отжимание в упоре, 
· приседания на одной и двух ногах. 
· Преодоление веса и сопротивления партнера. 
· Переноска и перекладывание груза. 
· Упражнения на гимнастической стенке. 
· Упражнения с набивными мячами. 
· Упражнения на тренажерах. 
Упражнения для развития быстроты.
· Повторный бег на дистанции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. 
· Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 
· Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. 
Упражнения для развития гибкости.
· Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. 
· Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 
· Упражнения с гимнастической палкой или скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание гимнастических предметов. 
· Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 
Упражнения для развития ловкости.
· Разнонаправленные движения рук и ног. 
· Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 
· Перевороты вперед, в стороны, назад. 
· Стойки на руках и лопатках. 
· Прыжки на батуте. 
Упражнения на равновесие.
Упражнения на гимнастической скамейке, надувной полусфере, степе и т.п.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
· Прыжки через барьеры.
· Прыжки в длину с места, 
· Могократные прыжки с ноги на ногу (многоскоки), 
· Прыжки на двух ногах. 
· Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». 
· Бег и прыжки по лестнице вверх. 
· Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями.. 
· Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 
· Метание мяча. 
Упражнения для развития общей выносливости.
· Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. 
· Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. 
· Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин. до 1 ч. (для разных возрастных групп). 
· Плавание с учетом и без учета времени. 
· Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время.
Специальная физическая подготовка. Практические занятия.
	
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. 
Подводящие упражнения, направленные на овладение «чувством лыж и снега»: скользящие движения вперед-назад; изменение темпа и ритма движений, меняя амплитуду движений; повороты переступанием вокруг пяток и носков лыж; передвижение вправо, влево приставными шагами; передвижение приставными шагами в стороны /разглаживая снег/; прыжки на месте /в полукруге с опорой на палки и без опоры/, продвижение приставными прыжками в стороны; передвижение прыжками в стороны на двух ногах, на одной ноге с опорой на палки. Умение подниматься после падения: садиться рядом с лыжами; правильно и быстро вставать. 
Упражнения в движении: передвижение по ровной или слегка пологой местности ступающим шагом по глубокому снегу; чередуя широкие и короткие шаги; ходьба скользящим шагом по лыжне; продвижение скольжением на двух, на одной лыже после предварительного небольшого разбега; ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной лыжне; езда на лыжах по кругу, восьмеркой, зигзагом вокруг предметов /деревья, кустарники, кочки и т.д./, передвижение по равнине и в пологие подъемы "полуелочкой" и "елочкой"; переход с одной, параллельно идущей лыжни, на другую; игры и игровые задания на равнинной местности. 
Подводящие упражнения, направленные на овладение устойчивостью (равновесием) на скользящей опоре: спуски со склонов в высокой, средней, низкой стойке; в различных стойках; спуски после разбега; спуски с переходом из одной стойки в другую и обратно; спуски в основной и высокой стойках с изменением ширины постановки лыж; одновременный спуск нескольких человек шеренгой, взявшись за руки; спуски в положении шага; подпрыгивание во время спуска; то же, но подпрыгивая поднимать только носки лыж или только задники лыж, спуски с прыжками в сторону, увеличивая дальность и количество прыжков; спуски тройками, взявшись за руки, выдвигая вперед среднего, подтягивая крайних; спуски в основной, высокой стойке с поочередной загрузкой то одной, то другой лыжи; то же, отрывая при этом носок лыжи; спуск на одной лыже в шеренге, взявшись за руки: спуск в средней, высокой стойке с поочередным отрывом правой и левой лыжи; то же с постепенным увеличением дальности скольжения на одной лыже; то же с переступанием в сторону на параллельный след; спуски со склонов в основной стойке с переходом на коньковый ход; скатывания на пологих склонах в темное время суток или при слабом освещении; спуски с переходом с раскатанного склона на целину и наоборот; спуски поворотом переступанием после выката; спуски без палок с различным положением рук; спуски с различными движениями рук; спуски с различными положениями головы (голова повернута в влево, вправо); спуски при встречном ветре и снегопаде; спуски с закрытыми глазами (на ровных склонах); спуски с проездом в ворота различного размера и формы; спуски с расстановкой предметов в определенных местах; спуски с собиранием предметов, спуски с метанием снежков в цель. 

Техническая подготовка. Практические занятия.

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, и согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. 
Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Ходы разучиваются и совершенствуются в следующей последовательности: одновременный двухшажный ход, одновременный одношажный и попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный, при овладении рациональным отталкиванием палками, постоянно применяется и совершенствуется при овладении одновременными ходами. Внимание уделяется изучению техники одновременного бесшажного хода, попеременного двухшажного и одновременного одношажного лыжных ходов. С остальными ходами может быть проведено, главным образом, ознакомление. 
Обучение торможению «плугом», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 
Обучение основным элементами конькового хода. 

Занятия в весенне-летний и осенний период.

1-3 годы обучения: 
Шаговая имитация в пологие подъемы до 100 м и "стелящаяся" прыжковая имитация в пологие подъемы до 100 м. (фаза полета незначительная, стопа маховой ноги проносится очень низко над опорной поверхностью). В одном занятии до 1,5 км, за подготовительный период до 30 км. Специализированная ходьба по слабопересеченной местности до 5-6 км в одном занятии, за подготовительный период до 100 км. Длительное равномерное продвижение на лыжероллерах с низкой и средней интенсивностью по слабопересеченной местности (классические / коньковые лыжероллеры) до 10-14 км в одном занятии и до 500 км за подготовительный период. Смешанное передвижение - сочетание различных видов ходьбы, бега, имитации до 6-8 км в одном занятии. 

4-7 год обучения: 
Шаговая имитация в пологие подъемы до 150 м. Прыжковая имитация в подъемы до 150 м. (фаза полета значительная, стопа маховой ноги проносится очень низко над опорной поверхностью). В одном занятии до 2 км. За подготовительный период до 60 км. Специализированная ходьба по слабопересеченной местности до 8 км в одном занятии, за подготовительный период 150 км. Длительное равномерное передвижение на лыжероллерах с низкой и средней интенсивностью по пересеченной местности (Классические / коньковые лыжероллеры) до 16-20 км в одном занятии 800 км за подготовительный период. Смешанное передвижение - сочетание различных видов имитации бега и ходьбы до 8-10 км в одном занятии, из 2 км имитации.


Условия реализации программы.

 Материально-технические условия реализации Программы Материально-техническая база и объекты инфраструктуры:
 - лыжная трасса; 
- лыжероллерная трасса; 
- тренировочный спортивный зал; 
- тренажерный зал; 
- оборудование и спортивный инвентарь.
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля. 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической и специальной физической подготовки

• Бег на 30, 60 м выполняется в спортивной обуви без шипов на поле стадиона (беговой дорожке) с высокого старта. В каждом забеге участвуют не более двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до сотой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 
• Бег на 100 м выполняется в спортивной обуви без шипов на поле стадиона (беговой дорожке) с высокого старта. В каждом забеге участвуют не более двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до сотой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 
• Прыжок в длину с места толчком двумя ногами проводится на нескользкой поверхности. Обучающийся встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 
• Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин) выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Обучающийся выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. Испытание выполняется парно. Поочередно один из партнеров выполняет испытание, другой удерживает его ноги за ступни и (или) голени. При наличии специализированного лицензионного оборудования для выполнения нормативов испытаний, удержание ног может осуществляться обучающимся в специальном пазе спортивного снаряда самостоятельно. 
• Бег на 1000 м выполняется в спортивной обуви без шипов на поле стадиона (беговой дорожке) с высокого старта. В каждом забеге участвуют не более 5 обучающихся, результаты регистрируются в минутах и секундах. Разрешается только одна попытка. 
• Бег на лыжах. Классический стиль 3 км проводится на дистанции, проложенной преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом в закрытых от ветра местах. При организации масс-старта обучающихся выстраивают за 3 метра до стартовой линии. По команде «На старт!» обучающиеся занимают свои места перед линией старта. После команды «Марш!» обучающиеся начинают движение. Обучающийся считается финишировавшим (финишное время фиксируется), когда его нога пересекает финишную линию носком ботинка. 
• Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км проводится на дистанции, проложенной преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом в закрытых от ветра местах. При организации масс-старта обучающихся выстраивают за 3 метра до стартовой линии. По команде «На старт!» обучающиеся занимают свои места перед линией старта. После команды «Марш!» обучающиеся начинают движение. Обучающийся считается финишировавшим (финишное время фиксируется), когда его нога пересекает финишную линию носком ботинка. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки представлены в Приложении № 5 и 6 к Программе.

                                                                                                                    Приложение№5
 
Нормативы общей физической подготовки для зачисления на этап начальной подготовки по виду спорта "лыжные гонки"
 
	N
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	11,5
	12,0
	11,0
	11,6

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	140
	130
	150
	140

	1.3.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	30
	25
	35
	30

	1.4.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20


 	


Приложение N 6

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "лыжные гонки"
 
	N 
п/п
	Упражнения
	Единица
измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	16,0
	16,8

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	170
	155

	1.3.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	4.00
	4.15

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на лыжах. Классический стиль 3 км
	мин, с
	не более

	
	
	
	14.20
	15.20

	2.2.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км
	мин, с
	не более

	
	
	
	13.00
	14.30

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до двух лет)
	спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", "второй юношеский спортивный разряд", "первый юношеский спортивный разряд"

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше двух лет)
	спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй спортивный разряд", "первый спортивный разряд"



Контрольные упражнения и соревнования.
      
       Приложение N 7

Контрольно-тестовые упражнения по предметной области
«Общая и специальная физическая подготовки»

	
Упражнения
	
Уровень освоения
	Мальчики / Юноши

	
	
	Базовый уровень
	Спортивная специализация

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	6 год
	7 год


	Бег 30 м (с) 
	Высокий 
	10,1
	9,6
	8,6
	8,3
	-
	-
	-

	
	Средний 
	10,5
	10,1
	9,6
	8,6
	-
	-
	-

	
	Низкий 
	11,0
	10,5
	10,1
	9,6
	-
	-
	-

	Бег 60 м (с) 
	Высокий 
	-
	-
	-
	-
	11,2
	10,8
	10,4

	
	Средний 
	-
	-
	-
	-
	11,4
	11,0
	10,6

	
	Низкий 
	-
	-
	-
	-
	11,6
	11,2
	10,8

	Прыжок в длину с ме
ста (см)
	Высокий 
	160
	165
	170
	175
	180
	185
	190

	
	Средний 
	155
	160
	165
	170
	175
	180
	185

	
	Низкий 
	150
	155
	160
	165
	170
	170
	175

	Бег 1000 м (мин.с) 
	Высокий 
	-
	без у/в
	4,00
	3,45
	3,25
	3,00
	2,55

	
	Средний 
	-
	
	4,10
	3,50
	3,40
	3,30
	3,20

	
	Низкий 
	-
	
	4,20
	4,00
	3,50
	3,40
	3,30

	Кросс 3 км (мин.с) 
	Высокий 
	-
	-
	-
	-
	12,20
	11,45
	11,10

	
	Средний 
	-
	-
	-
	-
	12,30
	12,55
	11,20

	
	Низкий 
	-
	-
	-
	-
	12,40
	11,10
	11,40




	
Упражнения
	
Уровень освоения
	Девочки / Девушки

	
	
	Базовый уровень
	Спортивная специализация

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	6 год
	7 год


	Бег 30 м (с) 
	Высокий 
	6,4
	6,3
	6,2
	6,1
	-
	-
	-

	
	Средний 
	6,6
	6,5
	6,4
	6,3
	-
	-
	-

	
	Низкий 
	6,8
	6,7
	6,6
	6,5
	-
	-
	-

	Бег 60 м (с) 
	Высокий 
	-
	-
	-
	-
	10,9
	10,5
	10,0

	
	Средний 
	-
	-
	-
	-
	11,1
	10,7
	10,2

	
	Низкий 
	-
	-
	-
	-
	11,3
	10,9
	10,4

	Прыжок в длину с ме
ста (см)
	Высокий 
	155
	160
	165
	170
	175
	180
	185

	
	Средний 
	153
	157
	160
	165
	170
	175
	180

	
	Низкий 
	151
	155
	158
	160
	160
	165
	170

	Бег 1000 м (мин.с) 
	Высокий 
	-
	без у/в
	4,45
	4,35
	4,25
	4,15
	4,00

	
	Средний 
	-
	
	4,55
	4,45
	4,35
	4,25
	4,15

	
	Низкий 
	-
	
	5,05
	4,55
	4,45
	4,35
	4,25

	Кросс 2 км (мин.с) 
	Высокий 
	-
	-
	-
	-
	9,15
	8,45
	8,20

	
	Средний 
	-
	-
	-
	-
	9,25
	8,55
	8,30

	
	Низкий 
	-
	-
	-
	-
	9,35
	9,05
	8,40


  



  Приложение N 8

Контрольно-тестовые упражнения по виду спорта «Лыжные гонки»

	пражнения
	Уровень освоения
	Мальчики / Юноши

	
	
	Базовый уровень
	Спортивная специализация

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	6 год
	7 год

	Лыжи класси-
ческий стиль
3 км, (мин.с)
	Высокий 
	-
	15,00
	13,30
	12,30
	11,30
	11,00
	10,30

	
	Средний 
	-
	15,45
	13,45
	12,45
	11,45
	11,15
	10,45

	
	Низкий 
	-
	16,00
	14,00
	13,00
	12,00
	11,30
	11,00

	Лыжи сво-
бодный стиль
3 км,( мин.с)
	Высокий 
	-
	14,40
	13,00
	12,00
	11,00
	10,45
	09,50

	
	Средний 
	-
	14,50
	13,20
	12,20
	11,20
	11,00
	10,50

	
	Низкий 
	-
	15,00
	13,30
	12,30
	11,30
	11,15
	11,00

	Упражнения
	Уровень освоения
	Девочки / Девушки

	
	
	Базовый уровень
	Спортивная специализация

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	6 год
	7 год

	Лыжи класси-
ческий стиль
3 км, (мин.с)
	Высокий 
	-
	18,00
	16,30
	15,30
	14,00
	13,00
	12,00

	
	Средний 
	-
	18,15
	16,45
	15,45
	14,15
	13,15
	12,15

	
	Низкий 
	-
	18,30
	17,00
	16,00
	14,30
	13,30
	12,30

	Лыжи сво-
бодный стиль
3 км,( мин.с)
	Высокий 
	-
	17,30
	16,00
	15,00
	13,45
	12,45
	11,30

	
	Средний 
	-
	17,45
	16,15
	15,15
	14,00
	13,00
	11,45

	
	Низкий 
	-
	18,00
	16,30
	15,30
	14,15
	13,15
	12,00



Приложение N 9
Структура годичного цикла этапов тренировочного процесса.
	Период
	Месяц
	Недели
	Развитие двигательных качеств (% соотношения в объеме тренировочного процесса, в часах)

	Подготовительный
(осенний)
	сентябрь
	1-4
	Темп / функция (40-50); Скорость-сила (25-30), Выносливость (25-30)

	
	октябрь
	5-8
	Темп / функция (40-50).
Выносливость (25-30);
Скорость / сила (25-30); 

	
	ноябрь - 
декабрь
	9-13,
14, 15
	Выносливость (40-50); 
Темп / функция (25-30); Освоение техники классических и свободных ходов (25-30).

	Соревновательный
(зимний)
	декабрь -
январь
	16-22
	Скорость-сила (40-50). 
Темп / функция (25-30);
Освоение основ горнолыжной техники (25-30).

	
	февраль
	23-27
	

	
	март
	28-31
	

	Переходный
(весенне-летний)
	апрель
	32-36
	Восстановление (легкоатлетические упражнения, спортивные игры, развитие координационных качеств различной направленности)

	
	май-июнь
	37-41
	Быстрота (40-50), Скорость-сила (25-30), Выносливость (25-30)

	
	июль
	42-47
	Скорость-сила (40-50), Выносливость (25-30), Быстрота (25-30)

	
	август
	48-52
	Выносливость (40-50), Быстрота (25-30), Скорость-сила (25-50)


             Основное тренирующее воздействие в подготовке лыжников гонщиков оказывает совокупный объём циклической нагрузки, выполненной за год. Его приоритетное значение состоит не только в количестве тренировочной нагрузки, но и в том, что в нём содержится информация об объёмах работы в различных средствах подготовки их динамике в течение года и интенсивности, с которой они выполнены.
             Основными средствами выполнения основных объемов циклической нагрузки (ООЦН)  лыжников и лыжниц на начальном и учебно-тренировочном этапах подготовки являются: ходьба, бег, шаговая / прыжковая имитация, лыжероллеры и лыжи. Динамика годовых объёмов циклической нагрузки выполняется с учётом особенностей развития организма  детей и подростков.
             В зависимости от сроков зимнего периода, объём лыжной подготовки может варьировать. Годовые объёмы циклической нагрузки при этом сохраняются за счёт изменения соотношений лыжной подготовки к другим средствам.  В первый и второй год занятий недельный цикл состоит из 2 - 3 тренировок в неделю. Втретий и четвертый год, недельный цикл состоит из 3 - 5 тренировочных занятий. 

Роль психологической составляющей в виде спорта «лыжные гонки».

             В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивация человека определяет цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, а также влияет на его поведение. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.
             Основной задачей психологической подготовки на разных тренировочных этапах является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.
             Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания на фоне выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 
             Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.       
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