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1.    Введение.
1.1.  Пояснительная записка. 
        Лыжные гонки - один из самых доступных и массовых видов спорта.
Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков различной крутиз​ны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает поло​жительное воздействие на развитие и укрепление функциональ​ных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосуди​стую, дыхательную и нервную. Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дози​руется как по объему, так и по интенсивности. Это позволяет ре​комендовать лыжи как средство физического воспитания для лю​дей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физиче​ской подготовленности.
       Выполнение умеренной мышечной работы с вовлечением в движение всех основных групп мышц в условиях пониженных температур, на чистом морозном воздухе заметно повышает со​противляемость организма к самым различным заболеваниям и положительно сказывается на общей работоспособности.
      Прогулки и походы на лыжах в красивой лесистой и разнооб​разной по рельефу местности доставляют большое удовольствие и эстетическое наслаждение, оказывают положительное влияние на нервную систему, улучшают общее и эмоциональное состояние ор​ганизма, повышают умственную и физическую работоспособность.
       Исключительно велико и воспитательное значение передвиже​ния на лыжах. Во всех видах занятий на лыжах - на уроках, на тренировках, на соревнованиях или просто на прогулках - успешно воспитываются важнейшие морально-волевые качества: смелость и настойчивость, дисциплинированность и трудолюбие, способ​ность к перенесению любых трудностей. 
      Лыжи имеют большое прикладное значение в быту и на раз​личных работах в условиях длительной и снежной зимы в север​ных и восточных районах страны, где используются охотниками, геологами, связистами, лесниками.

      Доступность лыжного спорта делает его очень популярным среди школьников и молодежи. Особенно привлекают спуски со склонов различной крутизны.
      Занятия на лыжах имеют образовательное значение. В ходе за​нятий лыжники приобретают новые знания, умения и навыки, связанные с лыжным спортом (изучают теорию лыжного спорта, закономерности подготовки, гигиену занятий физическими уп​ражнениями и т.д.).
      Лыжная подготовка - обязательный минимум занятий на лыжах по физическому воспитанию в общеобразовательных школах, про​фессионально-технических училищах, средних и высших учеб​ных заведениях различного профиля, в Вооруженных Силах стра​ны; рекомендуется в качестве спортивного развлечения вклю​чать в занятия по физическому воспитанию в дошкольных учреждениях и передвижение на лыжах. 
      Лыжная подготовка проводится на основании государственных программ и обеспе​чивает обучение детей, подростков, юношей и всего взрослого населения страны технике передвижения на лыжах, выполнение учебных и контрольных нормативов, в том числе и нормативов любого комплекса, характеризующего физическую подготов​ленность всех возрастных групп страны. В процессе лыжной под​готовки приобретается обязательный минимум знаний по основам техники передвижения на лыжах, методов развития общей работо​способности, подготовки к соревнованиям и т.д.; прививаются навыки самостоятельных занятий и инструкторской практики.
       Лыжный спорт - один из самых массовых видов спорта, куль​тивируемых в Российской Федерации. Наибольшей популярно​стью в силу доступности и характера воздействия на организм пользуются лыжные гонки на различные дистанции.
      Главная задача занятий лыжным спортом - достижение физи​ческого совершенства и наиболее высоких спортивных результа​тов, что и является основным отличием спорта от других видов занятий лыжами.

1.2.  Цели и задачи.
- Содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных  и спортивных игр;         - укрепление здоровья обучающихся;

- обучение основам техники лыжного спорта и формирование спортивных навыков для дальнейшего совершенствования;
- воспитание  волевых, смелых, дисциплинированных юных спортсменов,
воспитание черт спортивного характера;

-выявление задатков, способностей и спортивной одаренности;

- воспитание интереса и потребности к занятиям спортом.
1.3.  Принципы и  методы образовательного процесса.
Тема здоровья и физического развития детей была, есть и будет актуальной.

Принципы обучения: 

- сознательность и активность – базируется на целеустремлённости, т.е. в направленности на достижение поставленной цели. Осмысленное отношение к учебному процессу во многом определяет умственную и физическую активность обучающихся.

- доступность – сложность и объём учебного материала должны соответствовать полу, возрасту, уровню технической и физической подго- товленности обучающегося, его индивидуальным особенностям;

-  систематичность и последовательность – от простого – к сложному; от известного – к неизвестному; от изученного – к неизученному; от главного – к второстепенному, деталям.
- прочность – достигается путём многократного повторения материала.

- наглядность – показ упражнений, элементов техники  и способа передвижения
ускоряет процесс обучения и закрепляет полученные знания. С этой целью применяются различные подготовительные и подводящие упражнения.
- дифференцированный подход – учёт индивидуальных особенностей и физического развития обучающегося.

Для успешного решения задач используются следующие методы и приёмы:  
1. Организационные:

- словесные – описание, объяснение, название упражнений, беседа, разбор, задание, указание, подсчёт, команда.

- наглядные – показ, помощь.

- практические – целостное и расчленённое разучивание упражнения, повторение, самостоятельное выполнение.
2. Мотивационные – убеждение, поощрение.

3. Контрольно – коррекционные.

2.    Нормативная часть.

2.1. Организация образовательного процесса. 

Общеразвиващая программа подготовки по виду спорта лыжные гонки предназначена для детей с 7- ми летнего возраста и рассчитана на весь период обучения.  В спортивно - оздоровительные группы зачисляются дети основной и подготовительной  медицинской группы.

Численный состав группы – 10 – 15 человек.
Учебная нагрузка – 6 часов в неделю.

Групповые учебно – тренировочные занятия продолжительностью до 2-х академических часов 3 – 6 раз в неделю.

Занятия в группах проводятся согласно учебной нагрузке,  по утверждённому расписанию. 

Изучаемые дисциплины:
1. Теоретическая подготовка.

2. ОФП (общая физическая подготовка).

3.  СФП (специальная физическая подготовка).

     4.  Техническая подготовка.

     5.  Контрольные упражнения. 

     6.  Участие в соревнованиях.

   2.2.                     Учебно-тематический план.

                                           36 недель. 

	№

п/п
	            Учебные дисциплины
	Часы

	1

	Теоретическая подготовка


	  17


	2
	Общая физическая подготовка.
	 124

	3

	Специальная физическая подготовка.


	   41

	4

	Техническая подготовка.


	   20

	5
	Контрольные нормативы 
	     8

	  6
 
	Участие в соревнованиях
	     4

	
	ИТОГО:


	   216


2.3.  Контрольные упражнения и нормативы.

     Контрольные упражнения:

-бег 30 м с хода;

-бег 60 м;

-челночный бег 3х10м;

-подтягивание на высокой  и низкой перекладине;

-сгибание и разгибание рук в упоре;

-кросс 500 м;   

-бег с низкой и средней интенсивностью 1 – 1,5 км;

-плавание без учета времени;

-прыжки со скакалкой;

-прыжок в длину с места;

-сгибание и разгибание туловища из положения  лежа на спине;

-удержание тела в висе на перекладине;

-метание теннисного мяча;

-прохождение на лыжах 100м  с максимальной скоростью;

-передвижение на лыжах со средней и высокой интенсивностью;

-дистанции лыжных гонок  0,5 км, 1км, 2 км.
В течение зимнего сезона систематически оценивается техника выполнения подготовительных упражнений и способов передвижения на лыжах, предусмотренных Программой.

3.  Методическая часть.
     Содержание разделов и тем.
     3.1. Теоретическая подготовка:

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

Лыжный спорт в России.

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях.

3.  Лыжный инвентарь, мази. Экипировка лыжника – гонщика.

4.  Гигиена, закаливание.
5.  Режим дня и питания.

6.  Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.

7. Краткая характеристика техники лыжных ходов.

3.2.  ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА:     
-кроссовая подготовка (бег по равнинной и слабопересеченной местности); 
    -комплексы ОРУ, направленные на развитие гибкости, координации    

    движений,  силовой выносливости;
-спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости;
-эстафеты и прыжковые упражнения на развитие скоростно-силовых способностей  и быстроты;
-циклические упражнения, направленные на развитие  выносливости;  
-гимнастические упражнения  на растягивание и расслабление.
3.3.  СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА: 
-передвижение на лыжах по равнинной и слабопересеченной местности;
-ГОРНОЛЫЖНАЯ ТЕХНИКА.
3.4.  Техническая подготовка:

-обучение общей схеме передвижения лыжными ходами; 
- специальные подготовительные упражнения, направленные на овладение рациональной техникой скользящего шага; 
-на развитие равновесия при одноопорном скольжении; 
-на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом;
-обучение технике спуска со склонов в  высокой, средней, низкой стойках; 

-преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом;
-обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением;
-обучение поворотам на месте и в движении;
-ознакомление с основными элементами конькового хода.

4. Воспитательная работа.
      Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственно​го, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом осо​бенностей физкультурно - спортивной,  соревновательно - тренировочной деятельности.
      Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной ра​боты с юными спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование личности юного спортсмена - итог комп​лексного влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого явля​ется спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции.
    В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, на​глядные пособия, произведения искусства.  В качестве методов нравственного воспи​тания применяются формирование нравственного сознания (нравствен​ное просвещение) и общественного поведения, использование положи​тельного примера, стимулирование положительных действий (поощре​ние), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказа​ние), упражнение (практическое научение).
     Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллек​тиве является формирование и поддержание положительных традиций. 

     Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спорт​сменов принадлежит тренеру-педагогу. Успешно выполнить задачи воспитания детей может только тренер, владеющий профес​сиональным мастерством, глубоко усвоивший нравственные принципы, умеющий словом, делом и личным примером увлечь за собой своих вос​питанников.
      Использование тренером принципа воспитывающего обучения облег​чает решение сложных воспитательных задач, реализация этого принци​па проводится по следующим направлениям: воспитание в процессе тре​нировочных занятий; создание благоприятной обстановки, положитель​но влияющей на воспитательный процесс (место проведения занятий, спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение тренера и т.п.); сочетание воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом воспитательных мероприятий, проводимых в группе и с занимающимися своей спортшколы.
     Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами и методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению трудностей. Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного ха​рактера осуществляется в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. В процессе спортивных занятий с юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение  обучающимися специальными знаниями в области теории вида  спорта лыжные гонки, гигиены и дру​гих дисциплин; развитие позна​вательной активности, творческих проявлений в спортивной деятель​ности.
    Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляться в форме годового плана воспитательной работы, календарного (на месяц). Воспитатель​ную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы.
5. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

     Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкрет​ному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки име​ет специфические задачи, решение которых требует комплексного под​хода.
1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой, в ее задачи входит:
1.  Воспитание личности спортсмена. 

     В процессе учебно-тренировочной работы не только гото​вят лыжника - гонщика в плане его физической и технической подготовленности, но и воспитывают его харак​тер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз​носторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности слу​жит самовоспитание, организация которого должна направляться тре​нером.
Многое зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой.
5. Развитие способности управлять эмоциями.

6. Воспитание волевых качеств.

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:
1) осознание поставленных задач;
2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место, дистанция, температура и т.п.);
3) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
4) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач.
Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобили​зации обучающихся.
    Вся психологическая подготовка дол​жна проводиться с учетом индивидуальных особенностей юных лыжников.

6.   ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ.
     Основная цель педагогического и врачебного контроля - всемерное содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, фи​зическое развитие и подготовленность обучающихся. Углублен​ные медицинские обследования проводятся: предварительное - при по​ступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль) - два раза в год.
Особое внимание при врачебном контроле обучающихся обращает​ся на состояние здоровья и функциональные системы организма.
    Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и вра​чебных наблюдений на тренировочных занятиях. При проведении оперативного контроля выявляются перенап​ряжения, производится оценка функционального состоя​ния спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках пере​тренировки производится углубленное медицинское обследование с ис​пользованием лабораторных методов исследования, регистрируется элек​трокардиограмма.
    Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного про​цесса, проведения мероприятий по оздоровлению учебно-тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации спортсменов.
    При проведении педагогического и врачебного контроля использу​ются комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специаль​ной и техникой подготовленности обучащихся, которые выпол​няются на основе стандартизованных тестов.
     Восстановительные мероприятия:

-походы (туристические);

-экскурсии;

-водные процедуры гигиенического и закаливающего характера;

-витаминизация;

-релаксационные и дыхательные упражнения.

7. Условия реализации программы. 
1. Материально – технические условия:

–спортивный зал;
–учебно-тренировочная трасса;
–спортивный инвентарь (лыжи, палки, ботинки), тренировочная и «гоночная» спортивная форма.

2. Методологические условия:

-специальная литература;
-программа по лыжным гонкам;
-журналы;

-интернетресурсы.

8. Прогнозируемые результаты.
Участие в соревнованиях: 

-по ОФП:     1-й год – 2 - 3 соревнования;

               свыше года -3 – 4 соревнования. 
-по лыжным гонкам: 1-й год -  2 - 3 соревнования;

                             свыше года – 4 – 6 соревновани.           
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