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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по лыжным гонкам составлена на основе  нормативных документов для учреждений дополнительного образования по физической культуре, опыта работы тренеров и педагогов по лыжным гонкам  спортивных школ. 
         В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная  и снежная, занятия лыжами – один из самых доступных и массовых видов физической культуры.
        Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную.
       Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по объему, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для детей и подростков любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.
        Доступность лыжного спорта делает его очень популярным среди школьников.
       Поддержать интерес детей к лыжному спорту  предполагает реализация данной рабочей программы физкультурно-спортивной направленности по лыжным гонкам.
      Программа рассчитана на срок реализации  1 год. 
Программа   разработана в соответствии Законом об образовании РФ, с Концепцией развития физической культуры и спорта в Российской Федерации, нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ. 
Настоящая программа предназначена для подготовки спортсменов  на спортивно – оздоровительном этапе (СО).
Программа рассчитана на детей в возрасте от  6 до 18 лет.  Зачисление в спортивно – оздоровительную группу осуществляется на основании заявления родителей  установленного образца, медицинской справки о допуске к занятиям лыжными гонками.

Цель программы:
Развитие личности каждого ребенка, предполагая,
 одним -  развитие в целом, расширение кругозора, давая им возможность попробовать себя в данном виде спорта;
другим - углубляясь в выбранный вид спорта, совершенствовать, развивать уже определившиеся способности.



Задачи: 

Обучающие:
· знакомство обучающихся с основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;
· Знакомство с литературой по интересующему виду спорта;
· Овладение простейшими навыками самоконтроля;
· Овладение навыками личной гигиены, закаливания.

Развивающие: 
· с целью содействия развитию обучающихся на базе начального общего образования как творческих личностей рекомендуется создавать условия для их активности:
· Создавать проблемные ситуации, из которых обучающиеся ищут выход сами;
· Предлагать придумывать новые игры, эстафеты, мини-соревнования, упражнения для своих товарищей;
· Вычленять главное и второстепенное в изучаемом материале;
· Нацеливать не на результат, а на способ его достижения;
· Находить основное в технике движений;
· Осмысливать, контролировать и оценивать собственные действия и действия своих товарищей;
· Развивать учебно-познавательные мотивы.

Воспитывающие: 
· Культура поведения и бесконфликтного общения;
· Аккуратность;
· Важнейшие морально-волевые качества: смелость и настойчивость, дисциплинированность и трудолюбие.


Актуальность и новизна программы: 
Программа несомненно является актуальной в силу того, что современное
общество ведет  малоподвижный образ жизни и это негативно отражается на здоровье подрастающего поколения. Дети нуждаются в эмоциональной и физической разрядке, которую как нельзя лучше может обеспечить спортивная секция. Таким образом, программа является педагогически-целесообразной.
Обогащено и расширено содержание образования путем введения новых технологий обучения на лыжах /коньковый ход /, новых теоретических сведений и форм обучения;
Для одаренных детей – использование опережающего ознакомления с теоретическими основами по лыжным гонкам с последующим закреплением на тренировочных занятиях;
Изменилось качество спортивного инвентаря, что положительно сказалось на качестве подготовки обучающихся /меняется скорость выполнения двигательных элементов на лыжах /;
       При отборе содержания учебного материала, которыми должны овладеть дети минимально, учитывались знания, полученные обучающимися на уроках физкультуры в общеобразовательной школе. Причем объем каждого предыдущего учебного материала достаточен для усвоения последующего.

  Программа направлена на:
· Развитие физических качеств и способностей, характерных для высококвалифицированных  лыжников-гонщиков – быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, координации движений, устойчивости интереса к знаниям, волевых качеств.
· Обучение основам техники лыжных ходов.
· Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной физической подготовке, участие в школьных спортивно-массовых мероприятиях.

Организационно-методическая система
Формы занятий в основном используются традиционные: теоретические и
практические занятия, соревнования, тестирование физического развития.
Приемы и методы организации учебного процесса
Основной формой освоения обучающимися  теоретического материала является диалогический метод как метод проблемно-развивающего обучения, экскурсия, просмотр фильмов на спортивную тематику, викторины, конкурсы, мини-соревнования, походы. 
Ведущей формой организации образовательного процесса является практическая работа – тренировочное занятие, соревнование, сдача контрольных нормативов по ОФП.
Методы формирования сознания: словесные – рассказ, объяснение, беседа, лекция, дискуссия; работа с книгой, газетами, журналами, метод примера;

Методы стимулирования и мотивации поведения, а также формирование опыта эмоционально-ценностных отношений у обучающихся:
Интереса к деятельности и поведению / соревнования, поощрение и др./
Долга и ответственности в деятельности и поведении /уметь проявлять упорство и настойчивость, предъявление конкретных требований, разъяснения, полученных знаний/.
Методы контроля обучения: устный  /индивидуальный/, письменный /анкеты, тесты/, самоконтроль /ведение дневника/; практические задания / выполнение контрольно-переводных тестов/, участие в соревнованиях.


 Сроки реализации программы:
40 недель занятий в условиях спортивной школы 3 раза в неделю по 2  академических часа. Программа рассчитана на 1 год  обучения.
Планируемые результаты освоения программы
- Расширить заложенные творческие возможности в области лыжных гонок, обусловленные личностным потенциалом ребенка;
- Сформировать готовность к продолжению занятиями по данному виду спорта, эмоционально-волевое отношение к познанию, постоянное стремление к активной деятельности /трудолюбие/;
- Сформировать систему знаний и способов деятельности, соответствующую основному содержанию данной программы;
- Воспитать положительное отношение к труду, бережное отношение к инвентарю и оборудованию, окружающей природе;
- Выполнение нормативов юношеских  спортивных  разрядов;
- Регулярные занятия избранным видом спорта и приобщение к школьным соревнованиям , приобретение навыков техники передвижения на лыжах.

По окончании программы обучающийся должен:
Знать:
- правила  техники безопасности при занятиях лыжными гонками;
- основные лыжные ходы, правила подъема, спуска и прохождения  поворота;
- теоретический материал рабочей программы;
- правила поведения на соревнованиях;

Уметь:
- заполнять дневник самоконтроля;
- овладеть разнообразными двигательными навыками различных видов спорта: игровые виды спорта, легкая атлетика, подвижные игры, эстафеты, конкурсы, лыжные гонки;
- овладеть техникой передвижения на лыжах на равнинах, подъемах и спусках;
- овладеть комплексами утренней зарядки.

Материально-техническое обеспечение учебно-тренировочного процесса
Учебно - материальная база:
 Спортивный зал, лыжная трасса

Техническое оснащение занятий:
        Мячи (баскетбольный, футбольный, волейбольный)
       Гимнастические маты
       Мячи: набивные, теннисные
       Гимнастическая стенка — 6-8 пролетов
       Гимнастические скакалки
       Гимнастические палки
       Коврики для занятий на полу
       Секундомеры, свистки
       Гимнастические скамейки
      Гантели
· Эспандеры лыжников
· Комплекты: ботинки, лыжи, палки
· Лыжероллеры

 Тематическое планирование 
Теоретическая подготовка.
1.1.Вводное занятие.
Правила и распорядок работы. Цели, задачи, программы. Значение и перспективы развития. Правила поведения на улице и правила уличного движения. 
Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
Развитие физической культуры и спорта в РФ; Физическая культура и спорт как одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития человека.
Значение физической культуры для трудовой деятельности и защиты Отечества. Всестороннее развитие физических и умственных способностей человека – основа гармоничного развития личности.
Государственное значение спорта для России. Достижения российских спортсменов-лыжников на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений спортсменов в поддержании мира между народами.
Значение лыж в жизни народов Севера.
Эволюция лыж и снаряжения лыжника.
Краткий обзор развития лыжного спорта в России и за рубежом, в своем регионе.
Из истории СШ, традиции.
1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии.
Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии.
Транспортировка  лыжного инвентаря.
Правила ухода за лыжами и их хранение.
Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.
Значение лыжных мазей.
Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям.
Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.
1.3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Восстановительные мероприятия.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм.Опорно-двигательный аппарат /кости, мышцы, связки/ их строение и функции. Основные сведения о кровообращении и газообмене. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система, ее роль в жизнедеятельности всего организма.
Личная гигиена спортсмена. Понятие о гигиене.
Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника
Значение и способы закаливания. Основы и принципы. Средства закаливания – солнце, воздух, вода. Занятия лыжными гонками - один из  методов закаливания.
Режим и питание. Режим, его роль для лыжника-гонщика. Режим – учебный, отдыха, питания, тренировки, сна. Распорядок спортсмена. Весовой режим. Назначение жиров, белков, углеводов , минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизнедеятельности. Зависимость питания от периода тренировки. Значение питания.
Врачебный контроль, самоконтроль.  
       Понятие о врачебном контроле и особой роли его для лыжника-гонщика. Значение    врачебного исследования оценки физического развития и степени тренированности. Понятие о тренированности, утомлении, перетренированности.  Профилактика  перетренированности и роль в этом  врачебного контроля. Самоконтроль – важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля.
       Объективные и субъективные  показатели: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. Методика ведения самоконтроля.           
       Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.
 1.4.Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов;
Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемов, спусках;
Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным  двухшажным и одновременными ходами;
Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов;
Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах;
 Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсменов;
 Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции, виды стартов, прохождение дистанции, финиш, определение времени и результатов; положение о соревнованиях, заявки на участие в соревнованиях, допуск спортсменов к соревнованиям и отстранение от участия в них, обязанности участников соревнований.
Правила поведения  на соревнованиях.

2. Практическая подготовка.

2.1.Общая физическая подготовка
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости;
Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости;
Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты, упражнения на развитие силы;
Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2.2. Специальная физическая подготовка.
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 для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

2.3.Техническая подготовка.
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами;
Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом;
Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях.
Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках
Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом
Обучение торможения «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, паданием
Обучение поворотам на месте и в движении
Знакомство с основными элементами конькового хода

2.4.Контрольные упражнения и соревнования
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности /общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей/;
Участие в соревнованиях по ОФП, массовых физкультурно-оздоровительных мероприятиях и праздниках, походах выходного дня.

2.5. Восстановительные мероприятия.
      Использование средств восстановления должно иметь определенную системность и направленность в зависимости от этапа многолетней подготовки.
      Общий объем нагрузки в этих группах сравнительно небольшой и достаточное восстановление обеспечивается естественным путем. Для этого этапа подготовки наибольшее значение имеют педагогические средства восстановления, которые предусматривают рациональное чередование нагрузок различной направленности, величины интервалов отдыха как на одном тренировочном занятии, так и в течение дня и в циклах подготовки.
       Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение гигиенического душа, водных процедур закаливающего характера. Питание и витаминизация должны строиться с учетом возрастных особенностей. Для психологического восстановления рекомендуется частая смена тренировочных средств, проведения занятий, когда это возможно.

2.6. Заключительное занятие: Подведение итогов работы за год. Ознакомление с планом работы на летний период.










Распределение учебных часов 1 год обучения

	№
	Содержание занятий
	Месяцы
	всего



	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	

	
	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	17

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	17

	
	Практические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Общая физическая подготовка
	16
	12
	8
	6
	4
	9
	9
	20
	10
	6
	100

	2. 
	Специальная физическая подготовка
	
	6
	6
	6
	6
	8
	6
	
	8
	
	46

	3.
	Техническая подготовка
	2
	4
	6
	8
	2
	2
	4
	
	2
	4
	34

	4.
	Контрольные
упражнения и соревнования
	1
	
	
	2
	4
	4
	4
	1
	1
	
	17

	5.
	Медицинский осмотр
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	20
	22
	20
	22
	16
	23
	23
	21
	22
	10
	199

	
	Общее количество часов
	22
	24
	22
	24
	18
	24
	24
	22
	24
	12
	216









 
 Перечень показателей и критериев для оценивания
результатов выполнения программы

	
Контрольные нормативы
	
 возраст

	
	Мальчики 
	Девочки 

	Общая физическая подготовка
	
	

	Бег 60 м
	11.8
	12.0

	Бег 500 м
	2.30
	2.45

	Прыжок с места
	150
	140

	подтягивание
	4
	

	отжимание
	
	10

	Специальная физическая подготовка
	
	

	100 метров /классический стиль/
	24.0
	25.0

	500 метров / классический стиль/
	2.20
	2.40

	Прохождение длинной дистанции
	Без учета времени согласно правил соревнований



Примечание: в таблице приведены допустимые   результаты по выполнению нормативов, более высокий результат говорит о перспективности обучающегося, более низкий – наоборот.

                           Требования по подготовке
1.Ответить на вопросы по теории лыжного спорта /пройденный материал/
2. Участие в 3-х соревнованиях по ОФП и 3-6 по соревнованиях по лыжным гонкам;
3.Выполнение 2-3 юношеского разряда по лыжным гонкам;


КАЛЕНДАРЬ УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ

Согласно плану спортивно-массовых мероприятий МБУ ДО «Спортивная школа Лоухского района».



ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Аграновский М.Н. Лыжный спорт. М., ФиС, 1966.
Аграновский М.А. Гонки на лыжах. М.,ФиС, 1968.
Аникин Н.П. Применение специальных упражнений в тренировке лыжника-гонщика в подготовительном периоде. «Лыжный спорт» /сборник/, вып. 2.М., ФиС, 1973.
Бергман Б.И. «Лыжный спорт».М., ФиС, 1968.
Бутин И.М. Многолетняя подготовка юных лыжников-гонщиков. Изд-во Лыжный спорт.1979.
Бутин И.М. Лыжный спорт /учебное пособие/.М., 2003.
Гандельсман А.Б., Смирнов  К.М. Физическое воспитание детей школьного возраста, М., ФиС, 1971.
Кудрявцев В.И. Лыжные гонки. Программа для ДЮСШ, М., ФиС, 1971.
Лыжные гонки. Правила соревнований. М., ФиС, 1976.

Литература для обучающихся:

1. Новосельский В.Ф. Азбука физической закалки детей.- Киев, Здоровье, 1991.
2. Журнал «Лыжный спорт» ООО Издательский дом «Лыжный спорт».Москва.2009 г.
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