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Комплекс основных характеристик

Пояснительная  записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  «Лыжные гонки» (далее - программа) разработана в соответствии с:

-Законом  №273-ФЗ от 29.12.2012 г. «Об образовании в Российской  Федерации»;  

 -Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно- эпидемиологические требования к устройству, содержанию  и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;

-Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. № 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Уставом и локальными нормативными актами МБУ ДО ДЮСШ.
       Лыжный спорт (вид лыжные гонки)- один из самых массовых и доступных видов лыжного спорта, пользующийся большой популярностью у людей любого возраста.

       Занятие лыжным спортом (лыжные гонки) компенсируют недостаточную двигательную активность современных подростков, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, совершенствуются функциональные возможности организма, повышает работоспособность. Принести полное удовлетворение занятия ходьбы на лыжах, техникой спуска с гор и поворотов. Правильные и рациональные движения сохраняются в последствии на всю жизнь. 

        Специфика лыжных гонок способствует формированию психической выносливости, целеустремлённости, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.  Программа  содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса  лыжников на различных этапах многолетней тренировки, способствует успешной подготовке юных спортсменов- лыжников.

         Направленность данной программы – физкультурно-спортивная.

Новизна программы состоит в том, что она содержит научно-обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса спортсменов на всех этапах  подготовки. В программе предусмотрено регулярное отслеживание результатов обучающихся, участие в школьных, городских, республиканских соревнованиях. Запланированы воспитательные задачи: приучение к сознательной дисциплине, воспитывать такие качества, как самообладание, чувство товарищества, общительность, смелость, воля к победе.

Тренер-преподаватель, реализующий данную программу, ориентирует свою деятельность на такие важные компоненты как: воспитание моральных и волевых качеств; приобретение опыта общения; формирование потребности и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями; воспитание целостной ориентации на физическое и духовное совершенствование личности.

Актуальность  программы состоит в том, лыжные гонки - одни из самых доступных и массовых видов физической культуры и спорта. Движение на воздухе – лучший способ укрепления сердечно – сосудистой системы, усиления обмена веществ. Разнообразные физические упражнения из арсенала подготовки юных лыжников несут в себе большие возможности для формирования жизненно важных двигательных качеств, дающих всесторонне физическое развитие, вырабатывающих способность к активной жизненной позиции, самореализации в последующей профильной ориентации.

Педагогическая целесообразность программы состоит в том, что занятия лыжами способствуют гармоничному развитию организма, формированию правильной осанки, развитию координационных способностей, общей выносливости, оказывают положительное действие на нервную систему ребенка, являясь источником положительных эмоций. 

Физическую работоспособность можно развить систематическими тренировками. Большинство обучающихся могут достичь средних результатов в спорте (массовые  разряды). Это и является стимулом для занятий лыжами в детском и юношеском возрасте. Для обучающихся выполнение разряда является ощущением победы, успешности и остается на всю жизнь, что и является результатом физического воспитания.  

Отличительная особенность программы: Весь процесс многолетней подготовки в лыжных гонках представляет собой сложную систему, объединяющую основные составные части - обучение, воспитание и тренировку. В ходе обучения юные лыжники могут овладеть всем многообразием техники способов передвижения на лыжах, изучить тактику лыжных гонок и овладеть ею, приобрести необходимые теоретические знания и практические навыки в области спорта, гигиены и самоконтроля. В процессе изучения у учащихся формируется потребности в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают  волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье.
     Объем программы: УТГ(3 года обучения)-468 часов.
     Срок реализации программы - 5 лет. 
    Основная цель программы:  подготовка физически крепких, гармонически развитых спортсменов высокой квалификации, достижения максимально возможного результата технико-тактической, физической подготовленности посредством организации целенаправленных занятий лыжными гонками.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих  основных задач: 
обучающие: 

- ознакомить с историей развития лыжных гонок; 
- освоить технику и тактику лыжных гонок; 
- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 
воспитательные:   

- воспитание у занимающихся высоких нравственных качеств;

- воспитание потребности в систематических и самостоятельных занятиях физическими упражнениями; 

- воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки;

- воспитывать дисциплинированность.
развивающие: 

- способствовать развитию  специальных физических качеств: быстроты, выносливости,  скоростно-силовых качеств;

- развитие координации движений и основных физических качеств;

- развивать двигательные способности.


По окончании образовательного процесса обучающиеся должны

знать: 

-историю возникновения и развития  лыжных гонок;

-правила техники безопасности при занятиях физкультурой и лыжным спортом;

- правила личной гигиены; 

- основные правила соревнований в лыжном спорте;

 -основы техники в лыжном спорте; 

-средства комплексов общефизической (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП). 

уметь:

- выполнять упражнения по ОФП и СФП

- самостоятельно надевать и снимать лыжи; 

- готовить спортинвентарь к занятиям и уметь переносить его к месту хранения и использования;

 - выполнять передвижение на лыжах на ровной площадке без скольжения (на полу, на поляне, по траве); 

- передвигаться на лыжах по снегу на ровном участке без палок (по кругу); 

- выполнять повороты переступанием влево и вправо, переставными шагами, прыжком; 

- выполнять спуски на пологом склоне в высокой, средней и низкой стойке, косой спуск; 

- выполнять различные игровые задания при спуске на склоне, горке; 

- выполнять повороты на лыжах в движении (переступанием, плугом, упором); - выполнять торможение: «плугом», «полу-плугом», боковым скольжением, падением; 

- преодолевать подъемы: скользящим, ступающим шагом, «елочкой», «полу- елочкой», «лесенкой»; 

 -выполнять ходьбу ступающим шагом по целине (с палками) с поворотами переступанием; 

- использовать попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, одновременный одношажный ход;

 - самостоятельно контролировать свое физическое состояние.

  Комплекс организационно-педагогических условий
    Форма обучения очная.

     Адресат программы: программа разработана для обучающихся 9-17 лет, имеющие медицинское заключение об отсутствии противопоказаний к занятиям физической культуры. Наполняемость групп составляет 15 человек. 
 Режим занятий:
Занятия проводятся тренером - преподавателем в УТГ -  4 раза в неделю по 2 часа  с перерывом 10- 15 минут и 1 раз в неделю по 1 часу. 

      Учебная работа в секции осуществляется на основе данной программы, которая содержит материал теоретических и практических занятий.

      В работе с группами обязательным является дифференцированный подход к определению содержания, объёма и интенсивности физических упражнений в зависимости от возраста, пола, индивидуальных особенностей и физической подготовленности занимающихся. 
        Форма организации образовательного процесса: групповая.

        Основными формами проведения занятий являются:  

        Теоретическая часть: лекции, беседы, встречи.

        Практическая часть: учебно-тренировочные занятия, подготовка лыж, соревнования, сдача КПН. 
        Формами подведения итогов реализации программы является анализ динамики изменения образовательных результатов, собранных за весь период обучения (сдача контрольных нормативов по физической подготовке,  результаты ГТО, наблюдения тренера-преподавателя, результаты внутреннего мониторинга образовательной деятельности, результаты участия в соревнованиях). 

Основными показателями  выполнения программных требований является:                                 

на этапе начальной подготовки:
· стабильность состава обучающихся;
· динамика прироста показателей физической подготовленности;
· уровень освоения основ техники бега, силовой подготовки, лыжных гонок,
на учебно-тренировочном этапе:
· состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся;
· динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся;
· освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных
программой;
· освоение теоретического раздела программы.
Учебный план
Учебный план на 52 недель учебно- тренировочных занятий в ДЮСШ по лыжным гонкам           
	№

п/п
	Содержание

занятия
	Этап начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	
	
	Год обучения

	
	
	I
	II
	I
	II
	III
	IV
	V

	I
	Теоретическая

подготовка
	 20
	   20
	  20
	   20
	  20
	  25
	25

	II
	Практическая

подготовка
	278
	288
	432
	432
	432 
	410
	398

	1.
	Общая физическая

подготовка
	 178
	  156
	  232
	  212
	  192
	  165
	148

	2.
	Специальная                физическая

подготовка
	 60
	   75
	  120
	  140
	  160
	  170
	180

	3.
	Техническая

подготовка
	40
	45
	60
	60
	60
	50
	50

	4.
	Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	10
	15
	20
	20
	20
	20
	30

	 III.
	Углубленное медицинское обследование
	4
	4
	6
	6
	6
	8
	10

	IV.
	Восстановительные мероприятия
	–
	–
	10
	10
	10
	15
	20

	V.
	Инструкторская практика
	–
	–
	–
	–
	6
	10
	15

	Всего часов 
	312
	312
	468
	468
	468
	468
	468


Учебный план по теоретической подготовке

	Темы
	этап начальной подготовки 
	этап учебно- тренировочный 

	
	год обучения

	
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	5

	История развития лыжного спорта, полиатлона. Лыжный спорт, полиалон в России.
	1,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Российские лыжники,полиатлонисты на международной арене.
	1,5
	
	1
	1
	1
	1
	1

	Физическая культура и спорт в России.
	
	1,5
	1
	-
	-
	-
	-

	Техника безопасности на занятиях лыжным спортом, полиатлоном.
	3
	3
	2
	3
	1
	1
	1

	Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий.
	1,5
	
	1
	-
	-
	-
	-

	Питание, одежда, обувь лыжника. Вред курения и алкоголя.
	1,5 
	
	-
	-
	-
	-
	-

	Оказание первой помощи при травмах, заболеваниях.
	
	1,5
	1
	1
	1
	1
	1

	Лыжные мази и парафины. Лыжный инвентарь. Пневматическое оружие. Уход за ними. 
	1,5
	1,5 
	1
	1
	1
	2
	2

	Просмотр видеофильмов. Телепередач о технике лыжного хода.
	
	1,5 
	1
	1
	1
	1
	1

	Воспитание нравственных и волевых качеств лыжника, полиатлониста.
	1,5
	1,5 
	 1
	2
	2
	1
	1

	Основа техники способов передвижения на лыжах, техника ОФП.
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2

	Правила соревнований по лыжным гонкам, полиатлону.
	-
	
	1
	1
	1
	2
	2

	Педагогический и врачебный контроль
	1.5 
	
	1
	1
	1
	1
	1

	Функциональное физические возможности организма 
	-
	-
	1
	-
	1
	2
	2

	Обработка и смазка лыж
	-
	3
	2
	2
	2
	3
	2

	Виды лыжных гонок. Тактическая подготовка лыжника
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	1

	Планирование. Дневник самоконтроля.
	-
	
	1
	1
	1
	1
	1

	Годичный цикл тренировки. Специальные тренировочные средства в подготовке лыжника, полиатлониста.
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	2

	 Методы физической подготовки. Виды подготовки лыжников, полиатлонистов
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	2

	Скоростно- силовая подготовки лыжника в бесснежное время и на лыжах
	
	-
	1
	1
	1
	2
	2

	Тренажоры в лыжных гонках,полиатлоне. Физические качества лыжника,полиатлониста.
	-
	1.5 
	-
	1
	1
	1
	2

	                             Всего часов
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	25


Учебный план по практической  подготовке

	ТЕМЫ
	Этап начальной 

подготовки
	Этап учебно- тренировочный

	
	                  Год обучения

	
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	5

	I ОФП (общая физическая подготовка)
	162
	147
	232
	212
	192
	165
	148

	1 Подвижные игры.
	30
	21
	20
	16
	10
	10
	10

	2 Спортивные игры.
	30
	21
	40
	36
	30
	20
	20

	3 Ходьба и бег. 
	30
	21
	62
	62
	42
	30
	28

	4 Езда на велосипеде. 
	22
	24
	30
	30
	40
	30
	20

	5 Плавание.
	15
	24
	22
	22
	20
	20
	20

	6 ОРУ (общеразвивающие упражнения) растяжка.
	27
	24
	32
	26
	26
	25
	14

	7 Силовая гимнастика.
	9
	12
	26
	20
	24
	30
	26

	II СФП (специальная      физическая подготовка)
	61
	79
	120
	140
	160
	170
	180

	1 Техника шаговых имитаций.
	12
	9
	4
	-
	-
	-
	-

	2 Имитационная подготовка(подъём в гору).
	4.5
	9
	20
	30
	35
	30
	35

	3 Лыжероллерная подготовка.
	4,5
	9
	20
	20
	20
	25
	30

	4 Тренаж, скоростно- силовая подготовка
	4,5
	6
	10
	10
	18
	16
	10

	5 Кросс по пересеченной местности.
	12
	15
	20
	20
	25
	35
	35

	6 Лыжная подготовка (классический стиль).
	15
	18
	20
	25
	25
	25
	25

	7 Лыжная подготовка(свободный стиль).
	6
	12
	20
	25
	25
	25
	25

	8 Катание на коньках.
	4,5
	6
	6
	10
	12
	14
	20

	III Техническая подготовка.
	42
	45
	60
	60
	60
	50
	50

	1 Имитация лыжных ходов без палок, с палками, с использованием резинового амартизатора.
	9
	6
	8
	6
	4
	2
	2

	2 Техника ступающего и скользящего шага.
	7,5
	6
	-
	-
	-
	-
	-

	3 Техника подъёмов и спусков.
	4,5
	3
	2
	2
	2
	2
	2

	4 Техника преодоления поворотов, неровностей и торможения.
	3
	3
	4
	4
	2
	2
	2

	5 Техника одновременного бесшажного, одношажного и двухшажного ходов классического стиля
	9
	9
	14
	14
	12
	10
	10

	6 Техника попеременного двухшажного хода классического стиля.
	6
	6
	10
	8
	10
	10
	8

	7 Техника одновременного полуконькового, , одношажного и двухшажного ходов свободного (конькового) стиля.
	3
	6
	10
	10
	12
	12
	12

	8  Техника попеременного двухшажного хода свободного стиля.
	3
	6
	8
	12
	14
	10
	12

	9 Техника конькового хода без отталкивания палок.
	-
	-
	4
	4
	4
	2
	2

	IV интегральная подготовка(участие в соревнованиях
	15
	18
	20
	20
	20
	25
	30

	1 Контрольные (личные)
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	10

	2 Отборочные  (школьные, среди ДЮСШ)
	3
	6
	8
	7
	6
	9
	10

	3 Основные (республиканские)
	3
	3
	4
	5
	6
	8
	10


Содержание программы

I. Теоретические занятия.

1.История развития лыжного спорта.
Возникновение, развитие и распространение лыж. Развитие лыжного спорта в России.              

2. Российские лыжники на международной арене.
Первые международные соревнования российских лыжников. Участие в Олимпийских играх. Чемпионы этих соревнований.

3.Физическая культура и спорт в России.
Понятие «физическая культура». Физическая культура - как составная часть общей культуры. Значение её для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль Физической культуры в воспитании молодёжи. Основные сведения  о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Юношеские и взрослые разряды по лыжным гонкам.

4. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом .
Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности организации занятий на склонах.      

5. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий .
Личная гигиена спортсмена. Значения и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом тренировочных нагрузок.

6. Питание, одежда, обувь лыжника, самоконтроль.
Требования к одежде и обуви лыжника. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом.

6. Оказание первой помощи при травмах, заболеваниях.
Значение медицинского осмотра. Соблюдение техники безопасности на занятиях лыжным спортом. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении,  травмах и различных заболеваниях.

7. Лыжные мази и парафины. Лыжный инвентарь, уход за ним.
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарём. Мелкий ремонт. Подготовка инвентаря к соревнованиям.  Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранение. Порошки и ускорители  Правильный подбор щёток и скребков. Специальные станки для обработки лыж.                

8. Просмотр видеофильмов. Телепередач о технике лыжного хода.
Воспитание нравственных и волевых качеств лыжника.

Спортивно-эстетическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной подготовки. Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувств ответственности перед коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям.

9. Основа техники способов передвижения на лыжах .
Классификация классических лыжных ходов. Главные ошибки при передвижении классическими и свободными лыжными ходами Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Техника подъёмов и спусков на лыжах. Переходы на лыжах.

10. Правила соревнований по лыжным гонкам .
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанций. Финиш. Определение времени и результатов лыжных гонок.

11. Педагогический и врачебный контроль.
Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико- биологического обследования.

12. Функциональные физические возможности организма.
Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника- гонщика. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение разминки. Понятие переутомление и перенапряжение организма.

13.Виды лыжных гонок. Тактическая подготовка лыжника.
Классификация лыжных ходов. Спринт. Командный спринт. Дистанционные гонки. Эстафетные гонки. Гонки с переодеванием лыж. Особенности спортивной борьбы при передвижении на лыжах.

14.Планирование. Дневник самоконтроля.
Сущность и назначение планирования. Его виды. Составление индивидуальных планов подготовки, подсчёт пульса. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля.
15.Годичный цикл тренировки. Специальные тренировочные средства в подготовке лыжника.
Периодизация  годичного цикла тренировки. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном  цикле тренировки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном, переходным периодах годичного цикла. Общая характеристика имитационных упражнений, лыжероллерной  подготовки и кроссовой.

16. Методы физической подготовки. Виды подготовки лыжников.
Основные  методы физической подготовки лыжника- гонщика. Общая и специальная физическая  подготовка. Объём и интенсивность тренировочных нагрузок. Основные виды подготовки лыжников.

17. Скоростно - силовая подготовка лыжника в бесснежное время и на лыжах. Общеразвивающие упражнения передвижение по пересечённой местности. Шаговая имитация. Имитация с палками и подъём. Методика развития скоростно- силовых качеств при тренировках на снегу.
18. Тренажеры в лыжных гонках. Физические качества лыжника.
Обзор тренажеров различной конструкции, используемых спортсменами в тренировке. Лыжи на шарикоподшипниках, роликовые коньки, лыжероллеры с надувными колёсами, самокаты. Резиновые амортизаторы, наклонные доски с тележкой. Характеристика основных физических качеств. Основные методы развития физических качеств.
ll. Практические занятия.

1. Общая физическая подготовка.

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая – для мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол. Подвижные игры:  «Эстафета с прыжками», «Перетягивание через черту», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Перетягивание». Ходьба и бег. Перемещение приставными шагами. Езда на велосипеде. Плавание. ОРУ (общеразвивающие упражнения) растяжка.
2.Специальная физическая подготовка.

Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах. В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Это разделение несколько условно, так как при выполнении упражнений, например на быстроту, развиваются и другие качества, в частности сила мышц. Длительное выполнение разнообразных упражнений в какой-то мере способствует повышению и общего уровня выносливости. Упражнения для развития выносливости: 1. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). 2. Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). Все упражнения на развитие выносливости выполняются с умеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и подготовленности: 1. Бег на короткие дистанции (30-100 м). 2. Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. 3. Беговые упражнения спринтера. 4. Спортивные игры.10 Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. Упражнения для развития ловкости. 4. Специальные упражнения для развития координации движений. При развитии ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для спортсмена новыми. Применение освоенных упражнений не способствует развитию ловкости и координации движений. Упражнения для развития гибкости: 1. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 2. То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. Особое внимание развитию гибкости следует уделять в подростковом возрасте, примерно с 11- до 14- летнего возраста, она в это время развивается легче всего. Упражнения для развития равновесия: 1. Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также приседания на уменьшенной опоре. 2. То же на повышенной опоре. 3. То же на неустойчивой (качающейся) опоре. эспандером.

3. Техническая подготовка.

Передвижение на лыжах основными способами, подъемы, спуски, повороты, торможения. Прогулки и прохождение дистанции от 2 до 10 км на время. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости.  Эстафеты с элементами старта. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за овладение мячом. Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 3-5°. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками. Эстафетный бег. Обводка препятствии, (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно и т.д.).

4. Участие в соревнованиях (интегральная подготовка). Участие в Первенствах и Чемпионатах ДЮСШ, участие в районных, городских и республиканских соревнованиях.

III.  Углубленное медицинское обследование.
При проведении врачебного контроля используются комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной и технико- тактической подготовленности учащихся, которые выполняются на основе стандартизованных тестов. Тестирование по ОФП учащихся спортивных школ осуществляется два раза в год - в начале и в конце учебного года. Перед тестированием производится разминка.

IV. Восстановительные мероприятия.

 Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: основном, оперативном и текущем. Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок. Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное применение различных восстановительных средств.

V.  Инструкторская практика.
Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к роли помощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в качестве судей. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Со второго года занятий, занимающиеся в учебно-тренировочных группах должны уметь самостоятельно проводить разминку с помощью упражнений, выбранных тренером. С третьего года необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений другими учениками, находить ошибки в техники выполнения ими отдельных технических приемов. Занимающиеся должны уметь составлять конспект занятий и поводить вместе с тренером разминку в группе, совместно с тренером принимать участие в судействе соревнований, уметь составлять итоговый протокол. С четвертого года обучения в тренировочных группах должны шире привлекать в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании новых упражнений и технических элементов со спортсменами более младших возрастов. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах.
Методические материалы
Рекомендации по проведению тренировочных занятий:
Главная задача, стоящая перед тренером-преподавателем и спортсменом - достижение спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.
Для осуществления эффективного учебно-тренировочного процесса следует руководствоваться следующими принципами:
1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков.
2) Непрерывность тренировочного процесса.
Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени.
Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восстановления спортсмена.
3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.
Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным.
4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.
Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок.
Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях.
 Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы.
5) Цикличность тренировочного процесса. Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов.
Воспитательная работа

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, учебно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния на личность. 

Воспитательная работа входит в учебно-тренировочную деятельность и жизнь спортивной школы. В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия. В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий. 

План воспитательной работы

	№
	Сроки
	Наименование мероприятия
	Форма

	1
	Сентябрь, апрель
	Родительские собрания
	Беседа

	2
	Октябрь, июнь
	Первенства района по легкоатлетическому кроссу
	Мероприятия

	3
	Ноябрь
	Влияние пропусков спортивных занятий на перспективы роста результатов
	Беседа

	4
	Декабрь, март
	Первенство района по лыжным гонкам
	Мероприятия

	5
	Согласно положению
	Выезд на Республиканские соревнования по легкоатлетическому кроссу, лыжероллерам, лыжным гонкам
	Соревнования

	6
	май
	Перспективы российских спортсменов на международной арене
	Беседа

	7
	В течении года
	Достижения спортсменов Калтасинского района на соревнованиях различного уровня
	Беседа

	8
	В течении года
	Индивидуальная работа с учащимися
	Беседы

Мероприятия

	9
	август 
	Подведение итогов учебного года
	Беседа


Условия реализации программы

Материально-техническое обеспечение

      Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Лыжные гонки»  относится к физкультурно-спортивной направленности.

      Условием реализации программы является наличие следующей материально-технической базы:

- лыжная база;

- лыжное снаряжение;
- тренажерный зал;

- лыжероллерная трасса.
Информационное обеспечение 

Мультимедийные презентации, видеоуроки по темам и разделам

Сборники упражнений, заданий и тесты (на бумажных и электронных носителях).
Форма аттестации и контроля
Для отслеживания уровня усвоения содержания программы и своевременного внесения коррекции, целесообразно использовать следующие формы контроля: текущий контроль, промежуточная и итоговая аттестация.

 
Текущий контроль – оперативная и динамичная проверка результатов обучения, сопутствующая процессу выработки и закрепления умений и навыков обучающихся (проверка знаний). Текущий контроль за реализацией программы предусмотрен в конце каждой дисциплины. Контрольное занятие может быть проведено в форме контрольной тренировки, соревнования, учитывая содержание дисциплины. Текущий контроль проводится качественно без установления оценок.

Промежуточная аттестация – комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы по итогам прохождения обучения на этапах программы и перевода на следующий этап обучения. 
Промежуточная аттестация в ДЮСШ осуществляется в конце учебного года. Формой проведения промежуточной аттестации является сдача контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Результаты сдачи нормативов заносятся в журнал учета групповых занятий.

На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся успешно прошедшие промежуточную аттестацию. Обучающиеся, не выполнившие предъявляемые программой требований, имеют возможность продолжить обучение на том же этапе повторно (не более одного раза) или перевестись в спортивно-оздоровительные  группы на основании решения педагогического совета

Итоговая аттестация - форма оценки знаний, выполнение контрольных нормативов обучающегося, полностью завершившего обучение. Итоговая аттестация проводится в форме сдачи нормативов по ОФП и СФП, результатов выступлений в соревнованиях,  беседы по теоретической части программы.
Оценочные материалы: Приложение №1
                                          Приложение №2
Список использованной литературы
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2.  Гильмутдинов Т.С. Теоритические и организационно-методические основы развития полиатлона / Т.С. Гильмутдинов, В.А. Уваров // Полиатлон 1998. - №1 – С. 3-4.

3. Гильмутдинов Т.С. Планирование тренировочного процесса студентов полиатлонистов в подготовительном периоде / Т.С. Гильмутдинов // Полиатлон. 2000. - № 1-2. – С. 18-20.
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2. Балин А.Д. Оценка уровня морфофункционального состояния спортсменов, занимающихся зимним полиатлоном / А.Д. Балин, Д.Н. Гаврилов, Н.Г. Измайлов // Полиатлон. 2002. - № 1.2 (12) – С. 12-14.

3. Васильев С.Н. Пути развития полиатлона как международного вида спорта /  С.Н. Васильев, В.В. Федоров, // Полиатлон,1997. - №5. – С 34 – 36.

Интернет-ресурсы:

1. https://infourok.ru/rabochaya-programma-po-poliatlonu-1266306.html;

2. https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2015/06/09/poliatlon;
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Приложение №1

Нормативы по ОФП и СФП, 

Контрольно – переводные нормативы для оценки результатов освоения программы

	№
	Контрольные нормативы
	Год обучения

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	6-й

	1.
	Бег  30 метров
	М

Д
	5,8

5,6
	5,6

5,4
	-
	-
	-
	-

	2.
	Челночный бег 3Х10
	М

Д
	9,6

10,0
	9,2

9,5


	8,9

9,3


	8,8

9,2
	8,7

9,1
	8,6

9,0

	3.
	Бег 60 м.
	М

Д
	-
	-
	9.5

9.7
	9.0

9.5
	8.5

9.3
	8.2

9.2

	4.
	Бег 500 м.
	М

Д
	2.30

2.40
	2.15

2.25
	-
	-
	-
	-

	5.
	Бег 1500 м.
	М

Д
	-
	7.55

8.35
	7.35

8.20
	7.15

8.00
	6.55

7.45
	6.35

7.30

	6.
	Прыжок в длину с места
	М

Д
	165

161
	175

165
	190

185
	203

200
	216

210
	228

215

	7.
	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь
	М

Д
	10

15
	10

16
	12

20
	12

20
	15

20
	15

20

	8.
	Подъем туловища из положения лежа на спине (30 сек)
	М

Д
	15

15
	16

18
	25

20
	27

28
	28

30
	30

32

	9.
	Подтягивание
	М
	4
	5
	8
	10
	12
	20

	10.
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа
	Д
	12
	14
	20
	25
	28
	30

	11.
	Лыжные гонки 2 км, мин
	Д
	Без учета времени
	Без учета времени
	13.5
	13.20
	12.50
	12.30

	12.
	Лыжные гонки 3 км, мин
	М
	Без учета времени
	Без учета времени
	16.0
	15.20
	13.50
	12.10

	13.
	Лыжные гонки 5 км, мин
	Д
	-
	-
	24.00
	22.00
	20.30
	19.06

	14.
	Лыжные гонки 10 км, мин
	М
	-
	-
	44.00
	40.30
	37.20
	35.00

	15.
	Техника передвижения на лыжах
	М

Д
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий 

в ДЮСШ по лыжным гонкам.

	Виды подготовки
	Учебно-тренировочная группа 

3года обучения

	Теоретическая 
	13

	Общая физическая
	128

	Специальная физическая
	200

	Техническая подготовка
	46

	Участие в соревнованиях
	31

	Инструкторская и судейская практика
	14

	Контрольные испытания 
	36

	Всего часов 
	468


Тренер-преподаватель                                                            Давлетшин М.Ш.
Зам. директора по УВР                                                                                                                                                               УТВЕРЖДАЮ

_________ К.А. Иванова                                                                                                                           Директор МБУ ДО ДЮСШ МР Калтасинский район

«01» сентября 2021 г.                                                                                                                                Республики Башкортостан

                                                                                                                                                                     ________________/М.Ш. Давлетшин/

                                                                                                                                                          «01» сентября 2021 г
План график подготовки лыжников,   учебно - тренеровочной группы  3-го года обучения.

	Виды

подготовки
	Кол-во часов в год
	Сентябрь                                               октябрь                                                              ноябрь                                               декабрь         

	
	
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Теоретическая 
	13
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	ОФП
	128
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2

	СФП
	200
	4
	3
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4

	Техническая 
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-

	Участие в соревнованиях
	31
	-
	-
	1
	1
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1

	Инструкторская и судейская практика
	14
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	1

	Контрольные испытания
	36
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	1
	1
	-
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего часов
	468
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9


	Виды

подготовки
	Кол-во часов в год
	   Январь                                           февраль                                              март                                                      апрель                                               май

	
	
	

	
	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36

	Теоретическая 
	13
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	ОФП
	128
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	4
	4
	3
	4
	2

	СФП
	200
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	3
	4

	Техническая 
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1

	Участие в соревнованиях
	31
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	-
	-
	1

	Инструкторская и судейская практика
	14
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	Контрольные испытания
	36
	-
	-
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	1
	-
	1
	1
	1
	-
	-
	1
	1
	-

	Всего часов
	468
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9


	Виды

подготовки
	Кол-во часов в год
	Май                                       Июнь                                                                      Июль                                                  август 

	
	
	
	

	
	
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Теоретическая 
	13
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	--
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	ОФП
	128
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	

	СФП
	200
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	

	Техническая 
	46
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	

	Участие в соревнованиях
	31
	1
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	

	Инструкторская и судейская практика
	14
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	

	Контрольные испытания
	36
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	

	Всего часов
	468
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	


Тренер – преподаватель                                            М.Ш.Давлетшин
СОГЛАСОВАНО                                                                               УТВЕРЖДАЮ 

Зам. директора по УВР                                                               Директор МБУ ДО ДЮСШ                                                                     

_________ К.А. Иванова                                                             МР  Калтасинский район                                                                                              

                                                                                                        Республики Башкортостан

      «01» сентября 2021 г.                                                         ____________/М.Ш. Давлетшин                                                                      

                                                                                                     «01» сентября 2021 г                                                                       

                                                                                                                                                                        Календарный учебный график на 2021-2022 учебный год

	Период
	Кол-во недель
	Кол-во часов
	Кол-во занятий в неделю, продолжительность одного занятия (мин)

	01.09. 2021– 31.08.2022
	52
	468
	6 ч. в неделю по 45 мин

	Сроки организации промежуточной аттестации
	Формы

	
	
	Контрольно-переводные нормативы, соревнования


