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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая программа является основным документом определяющим
направленность и содержание дополнительного образования на отделении
«Лыжные гонки» МБУ ДО «ДЮСШ «Горизонт» в группах спортивно-
оздоровительного этапа.

Общеразвивающая программа составлена на основании:
- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от

29.12.2012 № 273-ФЗ;
- Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской

Федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ;
- приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022

г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным
программам»,

- устава МБУ ДО «ДЮСШ «Горизонт»;
- примерной программы спортивной подготовки по лыжным гонкам для

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских
спортивных школ олимпийского резерва.

Как утверждают отечественные и зарубежные ученые, здоровье человека
зависит не только от успехов здравоохранения, но и на 50% от образа жизни.
Все еще недостаточно в нашем обществе уделяется внимания вопросам
профилактики заболеваний путем выработки здоровых навыков поведения детей
в семье. Сегодня наблюдается тенденция ограничения самостоятельной
двигательной активности детей в семьях. Современные дети и подростки
слишком много времени проводят за компьютерными играми, просмотром
телепередач, и т.п. Пассивное время препровождение ведет к формированию
вредных привычек малоподвижного образа жизни. Одним из спортивных видов
физических упражнений, характеризующихся естественностью и доступностью
двигательной деятельности для детей, является ходьба на лыжах. Ходьба на
лыжах оказывает положительное влияние на физическое развитие и закалку
организма ребенка. Она способствует энергичному обмену веществ в организме,
усиливает функциональную деятельность внутренних органов, развивает
мышечную чувствительность, способствует развитию пространственных
ориентировок и координации движений. В детстве имеются наилучшие
возможности к усвоению новых двигательных навыков, благодаря легкости
образования условно-рефлекторных связей у детей, обусловленных высокой
пластичностью функций центральной нервной системы. Чем раньше научение,
тем лучше сформируется у ребенка движение, тем прочнее будут навыки в нем.



На занятиях лыжами дети освобождаются от ряда лишних движений, тело
становится более ловким, сами движения становятся более экономичными,
улучшается координации, совершенствуется функция равновесия и т.д.
Обучение детей ходьбе на лыжах оказывает положительные эффекты на
формирование свода стопы, на формирование осанки, гибкости. При
систематических занятиях двигательные возможности ребенка значительно
развиваются.

Лыжные гонки – Лыжные гонки – циклический зимний вид спорта, в
котором соревнуются по времени прохождения дистанции по специально
подготовленной снежной трассе с использованием беговых лыж и лыжных палок
среди лиц определённой категории (возрастной, половой и т. д.).

Цель - создание благоприятных условий для разностороннего физического
развития и укрепления здоровья средствами физической культуры, обеспечение
отбора, физической и координационной готовности к простейшим упражнениям
(общеразвивающим и специальным), организация досуговой деятельности.
Воспитание гармоничной, социально активной личности.

Программа направлена на решение следующих основных задач:
укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма
детей; формирование стойкого интереса к занятиям спортом (вообще);
расширение двигательного опыта посредством овладения основами техники
выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоения техники
подвижных игр; развитие и совершенствование физических качеств; воспитание
морально-волевых качеств (чувство коллективизма, целеустремленность,
выдержка, самообладание, настойчивость в достижении положительных
результатов, дисциплинированность, привитие навыков культурного поведения);
воспитание трудолюбия; организация содержательного досуга средствами
физической культуры; отбор перспективных детей для дальнейших занятий
лыжным спортом.

Для организации и ведения учебно-тренировочных занятий на спортивно-
оздоровительном этапе могут быть использованы спортивные залы
общеобразовательных школ, открытые спортивные площадки, лыжные трассы. В
отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы педагога
(наличие материальной базы, контингента учащихся и т. д.) педагог может
вносить частичные изменения в содержание данной программы, сохраняя при
этом ее основную часть.

Ожидаемые результаты
В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей

физической подготовленности.
Критериями успешности обучения служат положительная динамика уровня

общей физической подготовленности, которая определяется по результатам
контрольных нормативов по ОФП и желание обучающихся продолжить занятия

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%BF%D0%B0%D0%BB%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%BB%D1%8B%D0%B6%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BD%D0%B5%D0%B3


лыжными гонками на следующем этапе подготовки. По результатам обучения в
спортивно-оздоровительной группе, обучающиеся, овладевшие основами
техники изучаемого вида спорта, выполнившие контрольные нормативы,
зачисляются на этап начальной подготовки. Обучающиеся не прошедшие
конкурсный отбор на этап начальной подготовки могут продолжать заниматься
на спортивно-оздоровительном этапе или быть рекомендованы к просмотру по
другим видам спорта в учреждения дополнительного образования.

Настоящая программа состоит из двух частей:
Первая часть - нормативная, которая включает в себя количественные
рекомендации по группам занимающихся, общефизической подготовке,
специально-физической, технико-тактической и теоретической подготовке.
Вторая часть - методическая, которая включает учебный материал по основным
видам подготовки, его распределение в годичном цикле, рекомендация по
объему тренировочных нагрузок, содержит практические материалы и
методические рекомендации по проведению тренировочных занятий,
организация медико- педагогического и психологического контроля и
управления.



I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки –
спортивно-оздоровительный этап (СОЭ).

В спортивно-оздоровительные группы принимаются дети и подростки 6-
17 лет, желающие заниматься физической культурой, а в дальнейшем и спортом
и имеющие допуск врача. Данная программа рассчитана на 1 год обучения.

Тренировочная деятельность организуется в течение всего календарного
года, включая каникулярное время в соответствии с календарным учебным
планом, годовым учебным планом. Годовой учебный план рассчитан на 39
недель.

Основной принцип построения учебно-тренировочной работы
универсальность в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко
всем обучающимся, соблюдения требований индивидуального подхода и
изучения особенностей каждого обучающегося.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией
учреждения по представлению тренера-преподавателя с учетом СанПиН в целях
установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся,
обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Основные показатели выполнения программных требований на спортивно-
оздоровительном этапе:

- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных
занятий;
- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств
занимающихся;
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

Обучающиеся спортивно-оздоровительных групп допускаются к
соревновательной практике только по личному желанию.

Режим тренировочной работы и требования по физической,
технической и спортивной подготовке

Этап
подготовки

Год
обучения

Мин.
возраст
для

зачисле
ния

Число
обучающихся в

группе

Объем
учебной

нагрузки (час)

Требования к
спортивной
подготовке на
конец учебного

годамин. макс.
в

неделю
в
год

Спортивно-
оздоровитель

ный

Весь
период 6-18 15 25 6 234

Выполнение
контрольных

нормативов по ОФП



Учебный план обучения
по дополнительной общеразвивающей программе по лыжным гонкам
объем учебной нагрузки в неделю – 6 часов)

Учебный план предлагает примерное планирование учебного материала в
недельных циклах подготовки в группах на спортивно-оздоровительном этапе
подготовки.

Таблица 1
№
п/п

Раздел
программы

Объем
учебной
нагрузки
в год
(час)

Учебные месяцы
Объем учебной нагрузки на освоение

программного материала (час)

се
нт
яб
рь

ок
тя
бр
ь

но
яб
рь

де
ка
бр
ь

ян
ва
рь

фе
вр
ал
ь

ма
рт

ап
ре
ль

ма
й

1 Теоретическая
подготовка 17 2 2 2 2 2 2 1 2 2

2 Общая
физическая
подготовка

108 14 15 16 6 3 4 7 23 20

3 Специальная
физическая
подготовка

50 6 7 8 8 8 7 6 - -

4 Техническая
подготовка 40 - - - 8 11 11 10 - -

5 Выполнение
контрольных
нормативов,
участие в

соревнованиях

15 2 2 - 2 2 2 2 1 2

6 Медицинское
обследование 4 2 - - - - - - - 2

Общий объем учебной
нагрузки ( час) 234 26 26 26 26 26 26 26 26 26

План составлен с расчетом 39 недель учебно-тренировочных занятий
непосредственно в условиях ДЮСШ.



КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
ДЛЯ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ

Таблица 2

Разделы
программы

Учебн.
месяц Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май

Ча
сы

Не
де
ли

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

Теория 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

ОФП 108 4 3 5 2 3 2 4 6 4 3 3 6 1 1 1 3 1 2 1 3 2 2 3 5 5 6 7 5 5 5 5

СФП 50 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2

ТТП 40 2 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3
Выпол.
конт.
норм.

Соревнов.
15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Мед обсл. 4 2 2

Всего
часов 234

6 6 6 8 6 6 6 8 6 6 6 8 6 6 6 8 6 6 6 8 6 6 6 8 6 6 6 8 6 6 6 8 6 6 6 8

26 26 26 26 26 26 26 26 26



Контрольные требования

Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом
лыжников является система педагогического контроля. Для оценки
эффективности средств и методов тренировки контроль используется в
соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики
спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам
тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений.

Тестирование состоит из шести нормативов по общей физической
подготовке (ОФП). Программа тестирования ОФП включает упражнения для
определения уровня развития следующих качеств: быстроты, выносливости,
гибкости, силы: челночный бег, прыжок в длину с места, вис (девочки),
подтягивание (юноши), поднимание туловища из положения лежа на спине за
30 сек.( Таблица №3).

II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Задачи и преимущественная направленность тренировки на спортивно-
оздоровительном этапе: укрепление здоровья; улучшение физического развития;
приобретение разносторонней физической подготовленности; привитие стойкого
интереса к занятиям спортом; воспитание черт спортивного характера;
овладение основами техники передвижения на лыжах; приобретение навыков
контроля состояния здоровья и физической работоспособности.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ

В основу методики проведения занятий в спортивно-оздоровительных
группах, направленных на развитие двигательных качеств: быстроты, силы,
ловкости, гибкости, выносливости и на выработку представлений
обосновных видах спорта, снарядах, инвентаре, заложен игровой и
соревновательный метод посредством подвижных и спортивных игр по
упрощенным правилам.

Основные средства тренировочных воздействий:
1) обще развивающие упражнения (с целью создания школы
движения);
2) подвижные игры и игровые упражнения;
3) элементы гимнастики и акробатики (кувырки, повороты, упражнения на
равновесие и др.);
4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
5) метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);



6) спортивн-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий).
Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный,

равномерный, круговой, соревновательный (в контрольно-педагогических
испытаниях).

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях с
детьми этого возраста - подвижные игры. Для обеспечения технической и
физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения
в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более
организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с
проведением игр и игровых упражнений.

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует
интенсивных движений и большого нервного напряжения. Комплексы
упражнений, направленные на развитие быстроты, применяют в начале основной
части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной
системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее
трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и
игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют
во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются
функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем
организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют
соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.

В спортивно-оздоровительных группах с ориентацией на лыжные гонки
внимание необходимо уделять гимнастике, акробатике, легкой атлетике,
направленные на координационные, специфические требования выполнения
технических действий.

Обучение технике лыжного спорта на этом этапе подготовки носит
ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым
элементам лыжных ходов.

Применение названных средств при преимущественном использовании
упражнений, направленных на развитие быстроты (50 % основной части урока),
позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение
осуществляется в основе общих методических принципов. В большей степени
используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения,
демонстрация наглядных пособий), методы упражнений игровой и
соревновательный. При изучении обще развивающих упражнений, комплексов и
игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение -элементарным и
простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализировать детали.

Методика контроля включает использование комплекса методов, которые
позволяют определить: а) состояние здоровья юного спортсмена; б) показатели
телосложения; в) степень тренированности; г) уровень подготовленности.



Основной показатель образовательного процесса - динамика роста уровня
физической подготовленности учащихся и выполнение в конце учебного года
программных требований по ОФП, выраженных в количественных величинах
(показателях).

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретическая подготовка

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении
лыж и лыжного спорта.

Порядок и содержание работы секции. История развития лыжного спорта.
Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие исторические
сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх.
Виды лыжного спорта. Популярность лыжных гонок в России.

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.

3. Гигиена, закаливания, режим дня, врачебный контроль и
самоконтроль спортсмена.

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви
лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима
дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие
сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и
сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация
самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные
критерии самоконтроля, подсчет пульса.

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнование по
лыжным гонкам.

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

5. Значение систематических занятий общими и специальными
физическими упражнениями для укрепления здоровья и достижения



спортивного результата. Последовательность овладения элементами техники
различных способов передвижения на лыжах.

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных
двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а
также на обогащение юных лыжников разнообразными двигательными
физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и
специфики лыжного спорта.

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с
юными лыжниками преимущественно используются упражнения из гимнастики,
акробатики, легкой атлетики, подвижных и спортивных игр.

Строевые упражнения, ОРУ
Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга,

колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в
колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания.
Перестроения.

Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение,
выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и
смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Переход с шага на
бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время
движения шагом и бегом.

Основные движения головой, руками, ногами, туловищем:
Упражнения для шеи. Наклоны головой вперед, назад, в стороны Повороты,

круговые движения головой.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибами пальцев; движения

в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание,
повороты, вращения, отведение и приведет одновременные, попеременные и
последовательные маховые, круговые движения; сгибание и разгибание рук в
упоре стоя и лежа.
Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки

(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с
различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны;
круговые движения туловищем; прогибание лежа лицом вниз с различными
положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор
лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и
одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание



туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование) и
др.;
Упражнения для ног.Движения в голеностопном, коленном и тазобедренном

суставах
(сгибание, разгибание, вращение) из различных исходных положений (стоя на
одной ноге, с опорой на партнера, о стену, снаряд, сидя, лежа на спине).
Маховые и круговые движения ногой. Приседание, прыжки на двух и на одной
ноге. Выпады. Пружинистые приседания в выпаде; смена положения ног
прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в
движении. Упражнения с предметами и без предметов.
Гимнастические упражнения

Гимнастика. Упражнения на снарядах. Упражнения в равновесии. Ходьба с
перешагиванием через палку (натянутую скакалку). Ходьба скрестными,
переменными шагами вперед и назад. Приседания и прыжки на одной и обеих
ногах. Равновесие на одной ноге («ласточка»). Повороты на 90-360°. Различные
соскоки.

Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, перекладина,
брусья). Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа, завесом. Упор. Упор лежа,
продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре (упоре лежа). Подтягивание в
висе. Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом, махом
вперед и назад). Опускание из упора в вис (переворотом вперед, назад). Угол в
висе, упоре. Различные соскоки махом назад, вперед.

Лазанье (канат). Вис на канате с захватом его ногами скрестно, подъемами
ступни. Лазанье способом в два, три приема. Лазанье на одних руках с
различными положениями ног. Лазанье на скорость.
Акробатика Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на
руках; кувырок через препятствие (мешок, чело, стул, веревочку и т.п.); кувырок
одна нога вперед; кувырок в сторону; кувырок скрестив голени; парный кувырок
вперед, то же назад. Стой на голове и руках. Переворот в сторону, переворот
вперед.
Легкоатлетические упражнения

Бег. Бег с ускорением до 40 м (10-13 лет) и до 50-60 м (14-17 лет). Низкий
старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2 - 3x20 - 30 м (10-12 лет), 2 -
3x30 -40 м (13-14 лет), 3 - 4x50 - 60 м (15-17 лет). Бег 60 м с низкого старта (13-
14 лет), 100 м (15-20 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет) и до 50-
60 м (13-17 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от
4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры).
Бег в чередовании с ходьбой до 400 м (10-12 лет). Бег медленный до 3 мин.
(мальчики 13-14 лет). Бег или кросс до 500 м (15-17 лет) и до 1000 м (18-20 лет).

Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180°с прямого разбега.
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с



места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину
с разбега способом «согнув ноги».

Метания (теннисного мяча ,гранаты весом 700г, дротика, малого мяча с
места в стену или щит на дальность отскока, на дальность.

Спортивные игры
Спортивные игры по упрощенным правилам. Мини-баскетбол; футбол;

волейбол; ручной мяч; хоккей; теннис: овладение элементарными техническими
и тактическими навыками игры.
Подвижные игры и эстафеты

Игры с элементами обще развивающих упражнений: перетягивание через
черту, перетягивание в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни в круг,
перетягивание каната, «Бой петухов», «Борьба в квадрате», «Кто сильнее?».
Игры с бегом на скорость: «Пятнашки маршем», «Бег за флажками»,
«Перебежки с выручкой», «Охрана перебежек», эстафета по кругу, линейная
эстафета с бегом, бег командами, эстафета с элементами равновесия. Игры с
прыжками в высоту и длину: «Удочка», «Веревочка под ногами», «Прыжок за
прыжком», «Прыгуны и пятнашки», эстафета с прыжками, эстафета с
преодолением полосы препятствий. Игры с метанием на дальность и в цель:
«Снайперы», «Лапта», «Сильный бросок», «Шагай вперед». Игры
подготовительные к волейболу: пассовка волейболиста, «Ловкая подача», «Мяч
в воздухе»; к баскетболу и ручному мячу: «Мяч с четырех сторон», «Охотники и
утки», «Не давай мяч водящему», «Мяч ловцу», «Защита укрепления», «Борьба
за мяч»; к футболу и хоккею: эстафеты с ведением мяча, шайбы, обводкой
препятствий; меткий удар, бросок, борьба за мяч, шайбу и др. Различные
эстафеты.
Передвижение на лыжах и катание на коньках

Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и
торможений. Передвижение на скорость: до 1 км (10-12 лет), до 2 км (13-14 лет),
до 3 км (юноши 15-16 лет), до 5 км (юноши 17). Бег на скорость. Эстафеты,
игры. Катание парами, тройками. Дети 9-10 лет способны переносить нагрузки в
передвижении на лыжах до 20 км в неделю со средней интенсивностью (со
скоростью 1,7- 1,8 м/с). Основными средствами лыжной подготовки в возрасте
11-13 лет являются ходьба на лыжах по равнинной местности с ускорениями по
50-80 м. Объем однократной нагрузки в 11-12-летнем возрасте может достигать
4-5 км, а к 13-14 годам - 6-10 км.

Занятия с направленностью, а воспитание скоростной выносливости
используется не ранее, чем в 17-летнем возрасте, а занятия с большими и
максимальными нагрузками - не ранее, чем в 19 лет. Эти ограничения связаны с



особенностями физиологического воздействия лыжных гонок на
сердечнососудистую систему.

Значительное внимание должно обращаться на воспитание силовой
выносливости. Это достигается посредством применения небольших отягощений
и тормозных устройств при передвижении на лыжах.

Специальная физическая подготовка
Специальные упражнения 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).
Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно
расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг
специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее
время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же
упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в
зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть
использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале
подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в
небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования
элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих
упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого
развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное
внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости
и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко
применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В
лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов
передвижения на лыжах используются имитационные упражнения
передвижение на лыжероллерах.



Техническая подготовка

Способы передвижения классическим стилем:
- попеременный четырехшажный
- одновременный бесшажный
- одновременный двухшажный
- одновременный одношажный.
- с попеременного двухшажного на одновременные
- с одновременных на попеременные

Способы торможений:
-упором
-«плугом»
-боковым соскальзыванием

Способы подъема:
- скользящим и ступающим шагом (попеременными ходами) -
«елочкой»
- «полуелочкой»
- «лесенкой»

Стойки при спуске:
- основная
- передняя
- задняя

Способы поворотов:
- повороты переступанием
- повороты рулением
- повороты махом

Выполнение контрольных нормативов. Соревнования.

- теоретические знания;
-посещение тренировочных занятий;
- участие в соревнованиях различного уровня в зависимости от возраста
обучающихся и года обучения;
- участие в спортивно-массовых мероприятиях учреждения, города и т. д.
- выполнение нормативных требований к уровню физической подготовленности
не ниже «среднего» для своего возраста.

Тестирование и контроль
Для оценки уровня освоения Программы проводится тестирование и

контроль обучающихся. Контроль за уровнем физической подготовки
проводится тренером-преподавателем в начале и в течение учебно-



тренировочного года. Выполнение обучающимися контрольных упражнений в
начале учебно-тренировочного года оформляется протоколом и может
проводиться в форме тестирования или соревнований, в течение года, тренер-
преподаватель может проводить контрольные срезы в виде приема одного или
двух тестов (упражнений) у всех обучающихся или выборочно, показавших
ранее низкий уровень выполнения норматива. Итоговое тестирование
проводится в конце зимнего сезона и в апреле - мае: - устный опрос
обучающихся по вопросам теоретической подготовки; - выполнение
контрольных упражнений по общей, специальной физической подготовке,
которые могут проводиться в форме соревнований, результаты оформляются
протоколом. Данные тестирования учитываются при приеме обучающихся на
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки.

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей
физической подготовки

- Бег 60 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе или в
спортивном зале с высокого старта по правилам соревнований по легкой
атлетике. В каждом забеге участвуют не более двух обучающихся, результаты
регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Судья на старте
фиксирует правильность старта, судья на финише - время бега. 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 стальной рулеткой по отметке, расположенной
ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из 3-х 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. Тестирование выполняется парно. Поочередно один из партнеров
выполняет тест, другой удерживает его ноги за ступни и (или) голени.

- Бег на 1000 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на стадионе с
высокого старта по правилам соревнований по легкой атлетике. В каждом
забеге участвуют не более пяти обучающихся, результаты регистрируются с
точностью до десятой доли секунды. Судья на старте фиксирует правильность
старта, судья на финише - время бега. Разрешается только одна попытка.



Сводная таблица нормативных оценок уровней физической подготовленности
обучающихся 6-17 лет

Возраст/лет
Уровень подготовленности

Мальчики Девочки
Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий

Бег 1000 метров (минуты и секунды)
6 6.00 и ниже 6.01-8.00 8.01 и выше 6.10 и ниже 6.11-8.10 8.11 и выше
7 5.45 и ниже 5.46-7.45 7.46 и выше 6.00 и ниже 6.01-8.00 8.01 и выше
8 5.30 и ниже 5.31-7.30 7.31 и выше 5.50 и ниже 5.51-7.50 7.51 и выше
9 5. 15 и ниже 5.16-7.15 7.16 и выше 5.40 и ниже 5.41-7.40 7.41 и выше
10 5.00 и ниже 5.01-7.00 7.01 и выше 5.30 и ниже 5.31-7.30 7.31 и выше
11 4.45 и ниже 4.46-6.45 6.46 и выше 5.20 и ниже 5.21-7.20 7.21 и выше
12 4.30 и ниже 4.31-6.30 6.31 и выше 5.10 и ниже 5.11-7.10 7.11 и выше
13 4.15 и ниже 4.16-6.15 6.16 и выше 5.00 и ниже 5.01-7.00 7.01 и выше
14 4.00 и ниже 4.01-6.00 6.01 и выше 4.50 и ниже 4.51-6.50 6.51 и выше
15 3.45 и ниже 3.46-5.45 5.46 и выше 4.40 и ниже 4.41-6.40 6.41 и выше
16 3.30 и ниже 3.31-5.30 5.31 и выше 4.30 и ниже 4.31-6.30 6.31 и выше
17 3.15 и ниже 3.16-5.15 5.16 и выше 4.20 и ниже 4.21-6.20 6.21 и выше

Челночный бег 10 х 5 м (секунды)
6 19.5 и ниже 19.6-22.5 22.6 и выше 19.9 и ниже 20.0-23.9 24.0 и выше
7 19.2 и ниже 19.3-22.2 22.3 и выше 19.7 и ниже 19.8-23.7 23.8 и выше
8 18.9 и ниже 19.0-21.9 22.0 и выше 19.5 и ниже 19.6-23.5 23.6 и выше
9 18.6 и ниже 18.7-21.6 21.7 и выше 19.3 и ниже 19.4-23.3 23.4 и выше
10 18.3 и ниже 18.4-21.3 21.4 и выше 19.1 и ниже 19.2-23.1 23.2 и выше
11 18.0 и ниже 18.1-21.0 21.1 и выше 18.9 и ниже 19.0-22.9 23.0 и выше
12 17.7 и ниже 17.8-20.7 20.8 и выше 18.7 и ниже 18.8-22.7 22.8 и выше
13 17.4 и ниже 17.5-20.4 20.5 и выше 18.5 и ниже 18.6-22.5 22.6 и выше
14 17.1 и ниже 17.2-20.1 20.2 и выше 18.3 и ниже 18.4-22.3 22.4 и выше
15 16.8 и ниже 16.9-19.8 19.9 и выше 18.1 и ниже 18.2-22.1 22.2 и выше
16 16.6 и ниже 16.7-19.5 19.6 и выше 17.9 и ниже 18.0-21.9 22.0 и выше
17 16.2 и ниже 16.3-19.2 19.3 и выше 17.7 и ниже 17.8-21.7 21.8 и выше

Подтягивания: мальчики (кол-во раз) Вис: девочки (сек)
6 3 и выше 2 1 и ниже 10 и выше 2-9 1 и ниже
7 4 и выше 2-3 1 и ниже 11 и выше 3-10 2 и ниже
8 5 и выше 3-4 2 и ниже 12 и выше 4-11 3 и ниже
9 6 и выше 3-5 2 и ниже 12 и выше 4-11 3 и ниже
10 7 и выше 4-6 3 и ниже 13 и выше 5-12 4 и ниже
11 8 и выше 4-7 3 и ниже 14 и выше 6-13 5 и ниже
12 9 и выше 5-8 4 и ниже 15 и выше 7-14 6 и ниже
13 10 и выше 5-9 4 и ниже 15 и выше 7-14 6 и ниже
14 11 и выше 6-10 5 и ниже 16 и выше 8-15 7 и ниже
15 12 и выше 6-11 5 и ниже 17 и выше 9-16 8 и ниже
16 12 и выше 6-11 5 и ниже 18 и выше 10-17 9 и ниже
17 12 и выше 6-11 5 и ниже 18 и выше 10-17 9 и ниже



Возраст/лет Уровень подготовленности
Мальчики Девочки

Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий
Подъем туловища из положения лежа (кол-во раз за 30 сек)

6 17 и выше 7-16 6 и ниже 12 и выше 6-11 5 и ниже
7 18 и выше 8-17 7 и ниже 13 и выше 7-12 6 и ниже
8 19 и выше 9-18 8 и ниже 14 и выше 8-13 7 и ниже
9 20 и выше 10-19 9 и ниже 14 и выше 8-13 7 и ниже
10 21 и выше 11-20 10 и ниже 15 и выше 9-14 8 и ниже
11 22 и выше 12-21 11 и ниже 16 и выше 10-15 9 и ниже
12 23 и выше 13-22 12 и ниже 17 и выше 11-16 10 и ниже
13 24 и выше 14-23 13 и ниже 17 и выше 11-16 10 и ниже
14 25 и выше 15-24 14 и ниже 18 и выше 12-17 11 и ниже
15 26 и выше 16-25 15 и ниже 19 и выше 13-18 12 и ниже
16 27 и выше 17-26 16 и ниже 20 и выше 14-19 13 и ниже
17 28 и выше 18-27 17 и ниже 20 и выше 14-19 13 и ниже

Наклон вперед сидя (см)
6 7 и выше 2-6 1 и ниже 10 и выше 2-9 1 и ниже
7 8 и выше 3-7 2 и ниже 11 и выше 3-10 2 и ниже
8 9 и выше 4-8 3 и ниже 12 и выше 4-11 3 и ниже
9 9 и выше 4-8 3 и ниже 12 и выше 4-11 3 и ниже
10 10 и выше 5-9 4 и ниже 13 и выше 5-12 4 и ниже
11 11 и выше 6-10 5 и ниже 14 и выше 6-13 5 и ниже
12 12 и выше 7-11 6 и ниже 15 и выше 7-14 6 и ниже
13 12 и выше 7-11 6 и ниже 15 и выше 7-14 6 и ниже
14 13 и выше 8-12 7 и ниже 16 и выше 8-15 7 и ниже
15 14 и выше 9-13 8 и ниже 17 и выше 9-16 8 и ниже
16 15 и выше 10-14 9 и ниже 18 и выше 10-17 9 и ниже
17 15 и выше 10-14 9 и ниже 18 и выше 10-17 9 и ниже

Прыжок в длину с места (см)
6 130 и выше 129-100 99 и ниже 122 и выше 121-92 91 и ниже
7 140 и выше 139-110 109 и ниже 130 и выше 129-100 99 и ниже
8 150 и выше 149-120 119 и ниже 138 и выше 137-108 107 и ниже
9 160 и выше 159-130 129 и ниже 146 и выше 145-116 115 и ниже
10 170 и выше 169-140 139 и ниже 154 и выше 153-124 123 и ниже
11 180 и выше 179-150 149 и ниже 162 и выше 161-132 131 и ниже
12 190 и выше 189-160 159 и ниже 170 и выше 169-140 139 и ниже
13 200 и выше 199-170 169 и ниже 178 и выше 177-148 147 и ниже
14 210 и выше 209-180 179 и ниже 186 и выше 185-156 155 и ниже
15 220 и выше 219-190 189 и ниже 194 и выше 193-164 163 и ниже
16 230 и выше 229-200 199 и ниже 202 и выше 201-172 171 и ниже
17 240 и выше 239-210 209 и ниже 210 и выше 209-180 179 и ниже



Требования к результатам реализации Программы на
спортивно-оздоровительном этапе, выполнение которых дает

основание для перевода на следующий этап спортивной подготовки

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления и перевода 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 60 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 менее
6.30 7.00 5.50 6.20

Медицинское обследование
Медицинское обследование и контроль за состоянием спортсмена

осуществляется врачом. Медицинское обследование обучающиеся проходят два
раза в год, как правило, в конце подготовительного (осень - сентябрь - октябрь) и
соревновательного (весна-апрель - май) периодов.

ПОКАЗАТЕЛИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ.
ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ.

В конце обучения в спортивно-оздоровительных группах, обучающиеся
должны достигнуть следующего уровня физической культуры.

Знать: правила поведения на занятиях в спортивном зале и на воздухе,
технику безопасности; гигиенические правила при выполнении физических
упражнений, гигиену спортсмена, самоконтроль; историю возникновения
лыжного спорта, понятие о лыжных гонках, как о виде спорта, правила
соревнований по лыжным гонкам; влияние физической нагрузки на организм
занимающихся, понятие о правильном дыхании, осанке; понятие о двигательном
режиме в режиме дня.

Уметь: применять правила безопасности на учебно-тренировочных
занятиях, выполнять утреннюю гимнастику, владеть основами гигиены,



соблюдать режим дня, владеть способами передвижения на лыжах,
предусмотренные настоящей программой, адаптироваться к командной игре;
помогать друг другу и тренеру во время занятий, поддерживать товарищей,
имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во
время проведения подвижных игр и выполнения других заданий.

Демонстрировать двигательные умения и навыки:
В ходьбе, беге, прыжках, равновесиях: правильно выполнять основы движений в
ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м, бегать в
равномерном темпе до 7 мин; быстро стартовать из различных исходных
положений; лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке,
сохранять равновесие на гимнастической скамейке с остановкой после ходьбы,
бега; прыгать с поворотами на 180° - 360°; делать общеразвивающие упражнения
с предметами и без, под счет, показ и самостоятельно.
Вметаниях на дальность и на меткость:метать набольшие предметы весом до 150
г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и
левой руками; толкать набивной мяч весом до 1 кг; попадать малыми
предметами в баскетбольное кольцо, футбольные ворота с разбега, с места.
В строевых, гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и
прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые
упражнения (построения в I шеренгу, перестроения в колонну, 2 колонны;
выполнять команды "Равняйсь!", "Смирно!", "Направо!", "Кругом!" и т. д.);
принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища
без предметов и с предметами; уверенно ходить по гимнастической скамейке
(бревну высотой 50-100 см); выполнять висы (вис спиной к гимнастической
стенке сгибание и разгибание ног, подтягивание в висе, вис на согнутьгх руках)
и упоры (на полу, гимнастической скамейке); прыгать через скакалку, стоя на
месте, вращая ее вперед и назад, в движении, со сменой положений ног, рук; в
положении наклона туловища вперед
(ноги прямо) касаться ладонями пола; выполнять махи ногой до уровня плеча.
В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками,
метаниями, ловлей и передачей мяча; играть в изученные подвижные игры с
элементами спортивных игр.

Основной показатель результативности образовательной программы
выполнение в конце обучения, программных требований по уровню
подготовленности обучающихся.

Спортивная деятельность: осуществлять соревновательную деятельность
по виду спорта - лыжные гонки, участвовать в легкоатлетических кроссах,
соревнований по ОФП, участие в массовых спортивных мероприятиях, во
внутри школьных соревнованиях.

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний
уровень основных физических способностей.



МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
Основные физические качества

Одна из основных задач подготовки в спортивно-оздоровительной группе -
воспитания физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости,
ловкости), необходимых для успешного овладения основами техники вида
спорта.

БЫСТРОТА - способность человека совершать двигательные действия в
минимальный для данных условий отрезок времени. Предполагается, что
выполнение данной двигательной задачи кратковременно и не вызывает
утомления. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее
интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11
лет, и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА. Наибольший прирост приходится на
возраст от 10—12 до 13—14 лет. После этого возраста рост этих качеств
продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки.

СИЛА - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или
противодействовать ему за счет мышечных усилий. Естественный рост силы
мышц незначителен до 11—12 лет. Началом полового созревания (с 12 до 14 лет)
темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы
имеет место в 14—17 лет.

ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность к длительному выполнению какой-либо
деятельности без снижения ее эффективности. Выносливость - это способность
противостоять утомлению. Аэробные возможности организма и, в частности,
аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления
кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом.
Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период
полового созревания (14—15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом
относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от
10 до 17 лет. Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к
незначительному росту до 12—13 лет и к более значительному росту после 16
лет, т.е. в период достижения биологической зрелости, В связи с этим дети
гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200—300 м.

Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно
развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16—18 лет.

ГИБКОСТЬ - способность выполнять движения с большой амплитудой.
Гибкость зависит от эластичности мышц и связок. Рост этого качества
интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в
развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость
развивается в основном под влиянием специальной тренировки.



ЛОВКОСТЬ — сложное комплексное качество, не имеющее единого
критерия для оценки. Измерителями ловкости являются:
-координационная сложность задания;
-точность его выполнения;
-время вьшолнения задания.
Координационные способности разбиваются наиболее интенсивно 9—10 до
11—12 лет. Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют
значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением
биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять
преимущественную направленность тренировочного процесса по годам
обучения.
На воспитание (развитие) этих качеств до определенного уровня и должна быть
направлена физическая подл готовка в спортивно - оздоровительной группе. При
планировании работы необходимо учитывать возрастные особенности
физического развития

Примерные сенситивные( благоприятные) периоды развития физических качеств

Использование игрового метода на учебно-тренировочном занятии
Решению задач укрепления здоровья, содействия правильному развитию,

обучения учащихся жизненно необходимым двигательным навыкам, воспитания
физических, волевых и моральных качеств активно содействует игра, выступая
как средство и метод физического воспитания.

В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного
процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий
широкое использование специализированных игровых комплексов и
тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней
физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с
позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае
учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся
тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи
укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств,

Морфофункциональные показатели,
физические качества

Возраст, лет
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Рост + + + +
Мышечная сила + + 4- +
Быстрота + + +
Скорое гно-силовые качества + + + + +
Сила + + +
Выносливость (аэробные возможности + + + + + +
Анаэробные возможности + + + +
Гибкость + + + +
Координационные способности + + +
Равновесие + + + + + + +



необходимых в лыжных гонках, привития любви к спорту и устойчивого
интереса к дальнейшим занятиям лыжными гонками.

С помощью игрового метода педагог может быстро создать радостную
атмосферу общения, пробудить у детей желание скорее включиться в
предложенную деятельность. Поэтому не случайно игровой метод признается
одним из эффективных методов обучения.

Конечная цель в этом виде спорта достигается благодаря проявлению
инициативы и активных двигательных действий, ограниченных правилами.

Некоторые подвижные игры, нередко напоминают ребятам известные игры
в обычных условиях. Однако здесь в них привносятся элементы лыжных гонок,
ограниченные правилами. Они развивают нужные физические качества,
приучают занимающихся правильно тактически мыслить, чувствовать время,
умело рассчитывать свои силы.

1.Игры с преимущественнымразвитием координации, ловкости
«Третий лишний». Одному из трех участников игры дается задание,

наклоняясь вперед, обхватить сзади туловище партнера, соединить руки в замок
на его поясе и не дать возможности свободному третьему игроку коснуться
своей спины.
Игроки в паре маневрируют, впереди стоящий своими активными действиями —
расставлением рук, перемещениями, захватами — препятствует выполнению
задачи третьему игроку. Если водящий игрок достигнет поставленной цели,
впереди стоящий игрок становится лишним. Побеждает в игре тот, кто за время
проведения игры был меньшее количество раз запятнанным.

Методические указания. Если сзади стоящий игрок во время проведения
игры распускает захват, то он проигрывает схватку.

«Пятнашки в парах».Каждый участник получает задание первым коснуться
той или иной части тела соперника. Условия могут быть самыми
разнообразными: осалить одной или двумя руками, коснувшись ноги, руки,
поясницы, затылка, лопатки соперника.

Методические указания. Данные задания выполняют на месте, стоя в
полный рост или на коленях, передвигаясь по ограниченной площадке или по
всему залу. На выполнение каждого задания отводится не более 1 мин.

спиной в замок, ложится ему грудью на спину со стороны головы. По
сигналу верхний, упираясь в спину соперника, старается зайти ему за спину,
нижний поворотами в разные стороны препятствует этому. На каждую попытку
дается 30 сек., после чего игроки меняются ролями. После подсчета количества
удачных попыток объявляется победитель.

Методические указания. Во время игры не разрешается: нижнему —
отрывать руки от пола, вставать на ноги, сбрасывать партнера; верхнему —
распускать захват.



«Ручной мяч на ковре». На расстоянии 2—3 м от каждой лицевой линии за
ковром кладется набивной мяч, попадание в который игровым (набивньм) мячом
и является целью игры, за что начисляется команде 1 очко. Участники делятся на
две команды по 5—6 человек. Игра продолжается 10—12 мин. В процессе игры
разрешается захватывать соперника, владеющего мячом, всеми дозволенными в
борьбе захватами, блокировать свободного партнера, передавать мяч по воздуху,
по ковру, из рук в руки, передвигаться с мячом в руках.

Методические указания. Не разрешается захватывать, делать подножки
соперник}', не владеющему мячом, стоять к сопернику, выполняющему
свободный бросок, ближе чем на 2 шага. Игрок, заступивший за пределы ковра
хотя бы одной ногой, не имеет права вмешиваться в игру. Мяч, оказавшийся за
пределами ковра по вине игрока одной из команд, за исключением случая
попадания его в мяч-цель, считается вне игры и вводится в игру командой
соперников.

Если мяч, направленный в мяч-цель, останавливается игроком,
находящимся вне игры (за пределами ковра), то атакующая сторона получает
право на штрафной бросок с середины ковра в мяч-цель. Этот бросок можно
производить любым способом. Побеждает команда, игроки которой наберут
большее количество очков.

2. Игры с преимущественнымразвитием устойчивости и равновесия
«Удержись на ногах». Соперники стоят друг перед другом на расстоянии

шага, ноги на ширине плеч, руки перед грудью ладонями вперед. По сигналу
оба, применяя толчки в ладони друг друга в сочетании с обманными
движениями, стремятся вынудить соперника сойти с места. Продолжительность
игры 1 — 1,5 мин. Варианты: 1) те же условия игры, но соперники стоят на
одной ноге; 2) соперники находятся в положении приседа друг перед другом.

Методические указания. Для лучшего контроля можно на полу вокруг
каждого участника белой бечевкой выложить квадрат со стороной 1 м, в котором
и находятся игроки. Если один из соперников заступит за линию, он
проигрывает, а победителю присуждается 1 очко.

«Коты на ограде». Два игрока стоят лицом друг к другу на рейке
перевернутой гимнастической скамейки, носок сзади стоящей ноги касается
пятки впереди стоящей, правая рука впереди, левая — за спиной. По сигналу
каждый, нанося легкие удары своей ладонью по ладони соперника и избегая его
ударов, старается вывести другого из равновесия, вынудить сойти со скамейки.
Количество попыток нечетное.

Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки во время удара не
захватывали партнера за руку.

«Проворная рука». Участники занимают положение упора лежа друг перед
другом на расстоянии шага. По сигналу каждый, применяя рывки за руку,
старается вывести из равновесия соперника и вынудить его коснуться какой-
либо частью тела пола, кроме ступней и опорных рук.



Методические указания. Обращать внимание, чтобы игроки не поднимали
таз высоко от пола, не перемещались назад с положенной дистанции.

«Борьба на линии». Игроки, стоя на линии в 1 м друг от друга, захватив
одноименную руку партнера за большой палец и используя этот захват,
стремятся вынудить своего соперника сойти с линии. Продолжительность игры
1—1,5 мин.

Методические указания. В ходе поединка запрещено помогать свободной
рукой.
«Кто устойчивее».Стоя друг перед другом, игроки поднимают правую ногу

и каждый дает возможность сопернику обхватить ее за бедро руками. По сигналу
оба, поднимая ногу соперника как можно выше, стремятся вывести партнера из
равновесия. Вариант: условия игры те же, но партнеры захватывают
одноименные ноги за голень.

Методические указания. Игра проводится на гимнастическом мате, в целях
безопасности занимающихся, партнеры оказывают страховку, поддерживая друг
друга при падениях.

«Выбивание опоры». Оба игрока занимают положение упора лежа напротив
друг друга на расстоянии шага. По сигналу каждый участник старается вывести
из равновесия своего партнера, лишая его опоры подсекающими движениями
руки.

Методические указания. Во время игры не разрешается захватывать
соперника за руку, касаться пола коленом и животом.

3. Игры с преимущественнымразвитием силовых качеств
«Борьба за мяч». Стоя лицом друг к другу, соперники равноценным

захватом обеими руками удерживают набивной мяч. По сигналу каждый
пытается овладеть мячом и, сделав это, должен поднять его над головой.
Количество попыток нечетное. Варианты: 1) соперники стоят на коленях лицом
друг к другу; 2) соперники, сидя спиной друг к другу, равноценным захватом
удерживают мяч над головой.

Методические указания. Победа присуждается тогда, когда мяч поднят над
головой.

«Сильная хватка».Игроки примерно одного роста, стоя спиной друг к другу
и взявшись равноценным захватом за толстую палку руками, поднимают ее
вверх. По сигналу оба, используя этот захват, стремятся наклониться вперед и
оторвать соперника от пола.

Методические указания. Палка располагается вверх так, чтобы оба
участника были в равных условиях. Проигрывает тот, кто окажется оторванным
от пола либо отпустит палку.

«Перетягивание, сидя на полу». Игроки садятся на пол лицом друг к другу
так, чтобы ступни разведенных в стороны ног одного упирались в ступни
другого, разноименные руки соединены в замок. По сигналу каждый игрок тянет



на себя руки, стремясь таким способом приподнять соперника над полом и
продержать в таком положении 5 сек. Количество попыток нечетное.

Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки не сгибали ноги в
коленях. Если игрок умышленно распускает захват, ему засчитывается
поражение.

4. Игры с преимущественнымразвитием выносливости
«Пленники». Обе команды выстраиваются в шеренгу за линией на

противоположных сторонах спортивного зала. Игроки одной команды по
сигналу учителя должны перетянуть игроков другой команды на свою половину
зала. Затем команды меняются ролями. Выигрывает команда, затратившая
меньше времени на решение поставленной задачи.

Методические указания. Игрок, которого вытянули из своей зоны, может
садиться на скамейку или помогать своей команде, но уже не пересекая
центральную линию и не заступая на свою половину площадки. За нарушение
правил добавляется штрафное время 15—20 сек.

«Всадники». Участвуют две команды. По жребию игроки одной —
всадники. Они садятся верхом на игроков второй команды и перебрасывают друг
другу набивной мяч в разных направлениях. Игроки команды соперников
поворотами, перебежками с места на место стараются затруднить ловлю мяча.
Если мяч упадет на землю, команды меняются ролями. Игра продолжается 5
мин. Побеждает команда, игроки которой перебросят мяч друг другу большее
число раз.

Методические указания. Партнеры должны быть подобраны строго по
весу. Желательно проводить игру на ограниченном пространстве и следить за
тем, чтобы участники не выходили за его пределы.

Спорт и игру роднит одно и тоже начало - соревнование.
Благодаря наличию соревновательных моментов, игры-упражнения

оказывают эффективное воздействие на развитие физических качеств, и прежде
всего силовых, скоростных, выносливости, координации и ловкости, а также на
воспитание таких ценных морально-волевых качеств, как целеустремленность,
решительность, настойчивость, мужество.

Целенаправленное использование игровых средств на тренировочных
занятиях способствует освоению искусства владения своим телом,
формированию умения сохранять устойчивость, маневрировать, маскировать
свои намерения, развитию

способности самостоятельно решать поставленные задачи, защищаться не
отступая, осуществлять захваты и освобождаться от них.

Наряду с обучение, игра несет большой воспитательный потенциал. Таким
образом, подвижные игры - неотъемлемая часть системы подготовки юных
спортсменов. Использование их в учебно-тренировочном процессе позволяет
сделать занятия эмоционально насыщенными, привить интерес к



систематическим занятиям физической культурой и спортом, а это в свою
очередь путь к формированию здорового образа жизни.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Цель воспитательной работы — формирование личности занимающегося
как гражданина, преданного своему любимому виду спорта. Отсюда — задачи,
решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера: воспитание
стойкого интереса и целеустремленности в лыжных гонках, настойчивости,
трудолюбия, формировании здорового интереса и потребностей; привитие
необходимых гигиенических навыков, дисциплинированности.
Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным
директором школы, в процессе учебно-тренировочных занятий,
оздоровительных мероприятий, учёбы в школе, а также в свободное от занятий
время.

Нравственное воспитание включает в себя формирование коллективизма,
дружбы и товарищества, достоинства и чести, дисциплинированности,
скромности и требовательности к себе, культуры поведения.

Трудовое воспитание направлено на формирование трудолюбия, втом
числе спортивного, стремления добиваться высокого качества тренировки,
активности и самостоятельности.

Правильное использование методов воспитания заключается в
организации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При
этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие личности
спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами
формирования личности.

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным
методам, руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями
и мастерством.
Эффективное использование средств воспитания, правильное применение
воспитательно -методических мер зависят от многих условий. Важнейшее
субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в
данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство.
Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания
и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной
воспитательной работы.
Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте
зависят:
- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и
методических навыков от отношения к спортсменам;



- от основных идеологических убеждении, возрасти, опыта, характера,
темперамента и положения в коллективе.
- от спортивного коллектива, общественного мнения в нём, развития критики и
самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо
исходить из двух основных моментов воспитательного процесса.
Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки
личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они
формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами
действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для
суждений и оценок.
Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения
повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных
таким путём форм поведения постепенно складываются качества личности.
С учётом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов
убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя
ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе
воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную
действенность.
Это достигается через:
- сообщение спортсменам и усвоение ими' важных для воспитания знаний;
- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать
определённые условия.
Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания,
необходимо соблюдать следующие правила:
- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;
- требование должно быть ясным и недвусмысленным;
- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива;
- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу,
поэтому требования нужно объяснять;
- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится
через коллектив;
- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте
поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;
- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он
призван вскрывать причины;
- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь
неотъемлемой составной частью самовоспитания.
Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные
особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными
пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций.



В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется
с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и
оценка неразрывно связана между собой. Управление процессом воспитания не
должно останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку
моральных качеств поведения спортсмена. Это является необходимой составной
частью педагогических действий.
Педагогические правила этических суждений и оценки:
- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель
воспитания,- это решающий критерий;
- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления и
их взаимосвязи;
- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их
необходимо строить на достоверных результатах контроля;
- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны
получить их признание;
- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о
своём поведении и давать ему оценку.

В воспитательной работе ещё нередко преобладают порицания. Вместе с
тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может
рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть и
награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу
выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они
чувствуют себя « утверждёнными » в своей установке и в поведении, это
стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении.
Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная
или неоправданная похвала недопустима.
Педагогические правила использования поощрений и наказаний:
-поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так,
чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;
- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет
предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять её
без нужды и меры;
- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать
внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно быть всегда
заслуженным, соответствующим фактам;
- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому
воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;
- поощрение отдельного спортсмена должно быть понятно и поддержано
коллективом;
- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину
порицания;



- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения
новых;
- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей
установки и поведения; |.
- санкции должны соответствовать уровню развития личности.
Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате
использования данных методов спортсмен должен действовать, знанием и
благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности
своих установок и форм поведения в свете общественных требований.
В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них
— беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить
целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и
намерениями воспитателя.
Ведущий беседу должен принимать во внимание:
- характер беседы в конкретной воспитательном ситуации, состав и количество
участников беседы;
- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более
широкого круга вопросов);
- активное участие спортсмена в беседе.
Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить
эффективной методической формой развития убеждений спортсменов.
Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния
коллектива, проверки (путём столкновения мнений) индивидуальных точек
зрения, коррекция и упрочение их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя
ею, должен как можно больше вовлекать в неё самих спортсменов.
Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они
многопланово связаны между собой.
Решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию.
Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила
человеческого общежития стало привычкой каждого члена общества. Поэтому в
центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил,
выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны,
но наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и
подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, требования
тренера в процессе тренировки не может быть предметом обсуждения, спора.
Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования с
внутренней готовностью и полном напряжении сил. Свои мнения и предложения
о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или
после тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. Тоже надо
сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый член
коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива,



помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен постоянно
объяснять и
обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой
как необходимость и общее благо.
Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и
долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к
нетренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими,
чтобы результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно
должен отчитаться как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе
воспитания каждый спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих
педагогов и коллектива как нечто само собой разумеющееся.
Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже
охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния
личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных
качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство
педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными
мероприятиями. Подлинный успех даёт лишь единство действий тренеров и
спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействии
личного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как
органический элемент всей совокупности педагогических условий.
Силы личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он
демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и
действенность воли.
Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие
требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных
познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.
Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и простота,
требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий
оптимизм.
Основные воспитательные мероприятия
• просмотр соревнований и их обсуждение;
• соревновательная деятельность учащихся и её анализ;
• регулярное поведение итогов учебной и спортивной деятельности учащихся;
• трудовые сборы и субботники;
• оформление стендов и газет.



ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формированию
психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в
постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.
Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две
основные группы:
1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная
и психорегулирующая тренировка;
2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические
упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы,
методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной
деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция
деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции,
идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.
На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации
важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование
спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного
мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение
определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы
человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его
усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные
мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов
мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из
важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на
формирование спортивного характера.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной,
основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для
достижения запланированного результата. Только, при глубокой убежденности
спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в
заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена
возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен
умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к
достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает
регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что
еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.



Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и
сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки,
вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии
психической деятельности, определенной динамике психических процессов,
снижении интенсивности процессов сознания.
В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится
преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены
индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают
в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и
психологических состояний в связи с необходимостью действовать в
определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.
В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные
трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных
сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных
состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного
контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние
на моторные функции организма.

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 при ярко
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.

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности
преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать
степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и
закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.
Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с
помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе
подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации,
которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.
Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно
смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря,
потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и
знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные
воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих
силах, которая формируется на основе знания своих физических и
функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности.



Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ
результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий,
обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые
привели к неудаче.
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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