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I. Пояснительная записка.
Рабочая программа по лыжным гонкам составлена в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Типовым Положением «Об образовательном учреждении дополнительного образования детей», Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 24.10.2012 № 325, примерной программой по лыжным гонкам для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва /П.В. Квашук и др.- М.: Советский спорт, 2009.-72с., программа допущена Федеральным агентством по физической культуре и спорту. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного про​цесса лыжников-гонщиков на спортивно-оздоровительном этапе подготовки. 

Программный материал предполагает решение следу​ющих основных задач: 

· содействие гармоничному физическому развитию, разно​сторонней физической подготовленности и укреплению здоровья спортсменов; 
· подготовка лыжников-гонщиков, резерва сборной команды школы; 
· воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обла​дающих высоким уровнем социальной активности и ответствен​ности молодых спортсменов; 

Программа является основным документом при проведении учебно-тренировочных занятий в спортивной школе, однако она не рассматривается как единственно возможный вариант планирования учебно-тренировочного процесса. Различные климатические условия, наличие материальной базы, трена​жерных и восстановительных средств могут служить основанием для корректировки программы. 

II. Организационно – методические особенности  подготовки юных лыжников – гонщиков.
Подготовка спортсмена лыжника строится на основе следующих методических положений: 
1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преем​ственность задач, средств, методов, организационных форм под​готовки всех возрастных групп. Основным критерием эффектив​ности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах. Спортивно-оздоровительный этап подготовки охватывает возраст 9-17 лет

2. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сто​рон подготовленности спортсмена в процессе тре​нировки. 
3. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменя​ется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему учебно-тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 
4. Поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-тре​нировочных и соревновательных нагрузок. 
5. Строгое соблюдение постепенности в процессе использо​вания учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. Всесто​ронняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки на эта​пах многолетней тренировки соответствуют возрастным и инди​видуальным особенностям спортсмена. 
Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом сенси​тивных (чувствительных) периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех фи​зических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т. е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические меха​низмы. Оптимальными периодами для развития физических ка​честв у мальчиков являются: аэробные возможности организмa - возраст от 9 до 10 лет и после 14 лет; анаэробно-гликолитические возможности - возраст 15 - 17 лет анаэробно-алактатный механизм энергообеспечения 16 - 18 лет. У девочек сенситивные периоды формирования физических качеств наступают приблизительно на один год раньше. 
В программе для занимающихся на спортивно-оздоровительном этапе  поставле​ны следующие  задачи: 
1. Укрепление здоровья;

2. Привитие интереса к систематическим занятиям лыжным спортом;

3. Приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;

4. Овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

5. Воспитание черт спортивного характера;

6. Формирование должных норм общественного поведения;

7. Выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.
8. Предотвращение преднамеренного и непреднамеренного применения запрещенных субстанций и методов спортсменами.
III.    Условия комплектования спортивно-оздоровительных групп
	Год обучения
	Возраст занимающихся
	Кол-во обучающихся в группе
	Кол-во учебно-тренировочных занятий в неделю
	Общий объем подготовки (час)/ кол-во часов в неделю
	Уровень спортивной подготовленности

	1-й год
	9-17
	15
	3
	204/6
	Прирост показателей по ОФП


IV. Учебно-тренировочный план
В  программе определены допустимые объемы учебно-тренировочных на​грузок по основным средствам, предложены варианты построе​ния годичного учебно-тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической и функциональной подготовленности у юных лыжников-гонщиков.

	№ п/п
	Содержание занятий


	Количество часов в год

	1.
	Теоретическая подготовка
	20

	2.
	Медицинское обследование
	4

	3.
	Общая физическая подготовка
	70

	4.
	Специальная физическая подготовка
	50

	5.
	Техническая подготовка
	46

	6.
	Участие в соревнованиях
	10

	7.
	Контрольные нормативы
	2

	8.
	Контрольно переводные нормативы по ОФП и СФП
	2

	
	Итого часов
	204


V. Программный материал.
5.1 Теоретическая подготовка 
· Исторические сведения о воз​никновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. Пер​вые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популяр​ность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников. 

· 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 ин​вентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуаль​ный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к трениров​кам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при раз​личных погодных условиях. 
· Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Со​ставление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхатель​ную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Зна​чение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. 
· Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнова​ния по лыжным гонкам. Значение правильной техники для достижения  спор​тивных результатов. Основные способы передви​жения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, ру​ками при передвижении попеременным двухшажным и одновре​менными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажногo и одновременных лыжных ходов. Коньковый ход. Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к со​ревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистан​ции. Правила поведения на соревнованиях. 
· Антидопинговые правила

Спортивные правила, их необходимость для регламентации и обеспечения равенства условий борьбы. Правила как результат общественного договора. Правила по видам спорта. 10 антидопинговых правил (Всемирный антидопинговый кодекс), их смысл. Исторические предпосылки допинга - поиск способов повышения функциональных возможностей организма. Эволюция допинговых препаратов: от стимуляторов и анальгетиков к факторам, изменяющим понятия "допинг": от повышения возможностей организма к нарушению правил честной спортивной борьбы. Запрещенный список Всемирного антидопингового агентства (ВАДА). Причины включения субстанций в него. Основные группы запрещенных субстанций - анаболические стероиды; гормоны; вещества, способствующие усвоению кислорода; диуретики; стимуляторы и наркотики. Наличие разрешенных средств фармакологической поддержки спортсменов.

5.2 Практическая подготовка 
5.2.1 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. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в та​зобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пру​жинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, по​вороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положе​нии лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различ​ные сочетания этих движений. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелазанием, про​лазанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемеще​ниями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини​футбол, в волейбол, в бадминтон, лапта и т.д.

5.2.2 Специальная физическая подготовка.
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной мест​ности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходь​ба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, спе​цифических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных уп​ражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой вы​носливости мышц ног и плечевого пояса. 

5.2.3 Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме передвижений классическими лыж​ными ходами. Обучение специальным подготовительным упраж​нениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвиже​нии попеременным двухшажным ходом. Совершенствование ос​новных элементов техники классических лыжных ходов в облег​ченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой»,  «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «по​воротом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конь​кового хода. 

5.2.4  Контрольные упражнения и соревнования. 
Упражнения для оценки разносторонней физической подго​товленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-сило​вых способностей); участие в 3 - 6 соревнованиях по ОФП в го​дичном цикле; участие в 3 - 6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1 - 2 км,  прирост показателей по ОФП.
5.2.5 Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП

Измерение и оценка различных показателей  по общей физической и специальной подготовке обучающихся для оценки эффективности спортивной тренировки и перевода учащихся на следующий этап обучения. 
VI.Тематический план антидопинговых мероприятий на спортивно – оздоровительном этапе.

Антидопинговые правила, что такое допинг и допинг - контроль?        Антидопинговые правила являются спортивными правилами, определяющими условия занятий спортом. Они направлены на обеспечение повсеместного и согласованного соблюдения антидопинговых принципов. Допинг — спортивный термин, обозначающий принятие любых веществ природного или синтетического происхождения с целью добиться улучшения спортивных результатов. Такие вещества могут резко поднимать на короткое время активность нервной и эндокринной систем, мышечную силу или даже стимулировать синтез мышечных белков после воздействия нагрузок на мышцы. Допинг-контроль является важнейшей составной частью комплексной программы мероприятий, направленных на предотвращение применения спортсменами запрещенных (допинговых) средств. Принятый у нас в стране регламент организации и проведения процедуры допинг-контроля полностью соответствует требованиям Медицинской комиссии МОК. 
Как допинг влияет на здоровье?

         Допинг в большинстве случаев очень негативно влияет на здоровье человека, вызывая множество осложнений, а порой и приводя к летальному исходу. Отрицательное воздействие допинга проявляется чаще всего в развитии патологии тканей, интоксикации органов, расстройствах психики, заболеваниях эндокринной, сердечно-сосудистой и других систем организма. 
Что помогает успехам в спорте?

         Стать успешным в спорте можно, только если вы твердо решили связать с ним всю свою дальнейшую жизнь. Вам потребуется тренировать не только свое тело, но и силу духа, силу воли. Впереди ожидают изнурительные тренировки. Готовьтесь к тому, что иногда нужно будет перебороть себя и продолжать тренироваться, несмотря на боль или лень. Ради спортивной карьеры вам придется во многом себе отказывать. Кроме наличия желания и цели, для вас очень важна вера в себя. Вы должны быть уверены в своих силах, даже когда все говорят, что вы этого сделать не сможете. Самое главное, это не то, что думают о вас остальные люди, а то, что вы представляете сами для себя. Основа победы – ежедневные тренировки. Не принимайте никаких оправданий, не поддавайтесь лени.
Как повысить результаты без допинга?
           Занимайтесь спортом даже в "межсезонье". Хороший спортсмен никогда не теряет формы. Нужно найти способ поддерживать себя в форме круглый год. Найдите друзей, которые также хотят улучшить свои результаты или занимаются таким же видом спорта, чтобы вы могли тренироваться вместе и учиться друг у друга. Работайте в команде с теми, кто лучше вас, чтобы постоянно развиваться. Если вы занимаетесь командным видом спорта, то старайтесь выбирать в нее не лучших друзей, а тех, кто действительно поможет вам победить (например, самый быстрый бегун). Найдите подходящую спортивную секцию. Если вам перестал нравиться один вид спорта, то займитесь другим. Не ограничивайте себя школьной командой. Настоящие спортсмены занимаются даже летом и отправляются в специальные спортивные лагеря. Соревнуйтесь с разными людьми, чтобы вы могли ощутить разный уровень соперничества. Превосходите свои ожидания. Одних тренировок недостаточно. Работайте над собой в каждую свободную минуту, чтобы постоянно улучшать собственные навыки.

Профилактика применения допинга среди спортсменов.

              Одним из направлений деятельности организаций, занимающихся проблемами борьбы с применением допинга в спорте, является выпуск и распространение различных справочных и методических материалов, при​званных оказать помощь в проведении профилактической работы. Они со​ставлены на основании документов, регламентирующих образовательную деятельность по борьбе с допингом в спорте. В современном спортивном мире, очень важно, чтобы тренеры и спортсмены осознавали свою роль и ответственность, возложенную на них. Каждый спортсмен обязан отдавать себе отчет о со​стоянии своего здоровья. Кроме этого тренеры занимают уникальную и влиятельную позицию, которая основывается на обучении спортсменов под их руководством. Этот процесс обучения должен постоянно напоми​нать о важности честности выступления спортсмена, чтобы сохранять дух равных соревнований. 

Мотивация нарушений антидопинговых правил.

          Стремление к росту спортивного результата как общий мотив допинга; приемлемость мотива в сочетании с неприемлемостью способа его реализации. Этический характер принятия решения о допинге. Другие мотивы (социальное давление, подражание, любопытство, самоутверждение, "символическое взросление"). Допинг как контролируемое действие с осознанным вредом. Возможность ситуаций употребления запрещенных субстанций без ведома спортсмена (что не освобождает от ответственности).
Запрещенные субстанции и методы.

           В настоящее время к допинговым средствам относят препараты следующих пяти групп: стимуляторы (стимуляторы центральной нервной системы, симпатомиметики, анальгетики); наркотики (наркотические анальгетики); анаболические стероиды и другие гормональные анаболизирующие средства; бета-блокаторы; диуретики. К допинговым методам относятся: кровяной допинг; фармакологические, химические и механические манипуляции с биологическими жидкостями (маскирующие средства, добавление ароматических соединений в пробы мочи, катетеризация, подмена проб, подавление выделения мочи почками). Существует также четыре класса соединений, подлежащих ограничениям, даже при их приеме в лечебных целях: алкоголь (настойки на основе этилового спирта); марихуана; средства местной анестезии; кортикостероиды.
Допинг и спортивная медицина
         Спортивная медицина – наука, которая активно развивается, оказывает содействие тренерам и спортсменам в период тренировок. Разница в том, что спортивные медики работают с организмом человека, который перегружен физически на много больше и, соответственно, потенциальных травм и осложнений может быть больше. Задачи спортивной медицины: помощь тренеру в отборе кандидатов в профессиональный спорт; определение оптимального режима работы и отдыха индивидуально для каждого спортсмена; рекомендации по типу питания в различные периоды деятельности; профилактика травматизма из-за повышенных физических нагрузок; контроль приема фармацевтических препаратов; разработка комплекса мероприятий для повышения работоспособности и улучшения результатов; правильное лечение и реабилитация после спортивного травматизма; допинг-система в спорте.
VII. 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 психологической 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, дисциплина, самооценка, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижения 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. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивость, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

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 спортсмена, о том, что еще осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состояние в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 

В учебно-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 аффектных 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 задачи при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на отрытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолеть развивающиеся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолеть 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. 

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 появление. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенность 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. 

VIII. Воспитательная работа.
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. Однако было неправильным из этого делать выводы об исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от других методов (А.С. Макаренко). 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-методических мер зависит 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 тренера составляют основу его эффективной воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят: 

. от знаний и умений тренера, от его педагогических способностей и методических навыков, от отношений, к спортсменам; 

. от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и положения в коллективе; 

. от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритике, 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, правила поведения и основой для сужений и оценок. 

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем поведения постепенно складываются качества личности. 

С учетом 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 действительность. 

Это достигается через: 

. сообщение спортсмена и усвоение ими важных для воспитания знаний; 

. развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных. 

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные 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; 

. 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. 

Педагогические правила этических суждений и оценки: 

. судить и оценить в процессе воспитания необходимо, ориентируюсь на цель воспитания, - это решающий критерий; 

. суждение и оценка должна охватывать отдельные воспитательные явления в их взаимосвязи; 

. нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их необходимо строить на достоверных результатов контроля; 

. суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны получить их признание; 

. спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем поведении и давать ему оценку. 

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и наказание, таким образом, решают в конечном счете одну и ту же задачу – способствовать полноценному развитию личности спортсмена. 

В воспитательной работе еще нередко преобладает 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 «утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. 

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию. 

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 ее 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 тренер должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко; 

. поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано коллективом; 

. наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицаний; 

. санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было уже суждение); 

.санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и поведения; 

. санкции должны соответствовать уровню развития личности. 

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. 

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения. 

Ведущий беседу должен принимать во внимание: 

. соответствие содержания беседы воспитательной задаче; 

. характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно возникшая в связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), состав и количество участников беседы; 

. тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждения 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 (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. 

Тренер-преподаватель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих обучающихся. 

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно, развивать привычки, которые не имели проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого общежития стала привычкой каждого члена общества. Поэтому в центр методов приучения находятся 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, требование тренера-преподавателя в процессе учебной тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предположения о лучшем решении тренировочных задач может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. То же 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-преподаватель не должен постоянно объяснять и обосновывать то, что должен стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо. 

Следующий метод -поручения. Тренер-преподаватель может дать обучающемуся срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к не учебно-тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. Обучающийся обязательно должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приручиться 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-преподавателя, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий тренера-преподавателя и обучающихся, единство восприятия и самовоспитания. При этом воздействие личного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей совокупности педагогических условий. 

Сила личного примера тренера-преподавателя определяется тем, насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность воли. 

Обучающийся должен быть убежден, что тренер-преподаватель 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-преподавателя – скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм. 

IX. Календарно-тематическое планирование 
	№ занятия.
	Тема занятия.
	Кол.час.
	Дата

	1

2

3

4,5,6
7
8

9
10
11
12

13
14
15

16

17,18,19

20
21,22,
23,24
25,26,27,28
29,30,31,32
33,34,35,36
37,38,39,40
41,42,43,44
45,46,47,48
49,50,51,52
53,54,55,
56,57,58
59
60,61,62,63
64,65,66,67
68,69,70
71,72,73,
74
75
76
77
78
79

80,81,82,83
84,85,86
87,88,89
90,91

92
93
94
95
96

97
98
99
100
101
102

	Диагностика скоростных качеств. Бег 30м.

Диагностика силы ног. Прыжки в длину с места.

Диагностика выносливости. Бег 6 минут.

Развитие скоростных качеств и координации. Челночный бег 3х10.

Развитие выносливости. Кросс 300м без учета времени.

Упражнения на развитие координации, согласованной работы рук и ног.

Развитие выносливости. Кросс 500м без учета времени.

Развитие скоростных качеств. Бег на время 30метров.

Развитие выносливости. Кросс 1км без учета времени.

Упражнения на скорость, выносливость и координацию. Спуск и подъём по лестнице на время.

Упражнения  на развитие силы рук и ног.

Развитие выносливости и координации. Бег по пересеченной местности.

Бег по пересеченной местности 1,5км без учета времени.

Соревнования в беге на 30м.

Развитие выносливости. Кросс 500 м с учетом времени.

Соревнования в беге на 300 метров.

Подготовка лыжной экипировки и инвентаря. Исторические сведения о воз​никновении лыж и лыжного спорта.
Экипировка лыжника. Индивидуальный подбор лыжных ботинок, лыж и палок по росту.

Спортивные правила, их необходимость для регламентации и обеспечения равенства условий борьбы. Правила как результат общественного договора. Правила по видам спорта. 10 антидопинговых правил (Всемирный антидопинговый кодекс), их смысл.
Ходьба ступающим шагом без палок. Эстафеты.
Развитие согласованного движения рук и ног.

Передвижение ступающим шагом с палками.
Техника передвижения скользящим шагом без палок.

Освоение техники передвижения скользящим шагом без палок.

Техника передвижения скользящим шагом с палками.

Спуск с малого уклона без торможения. Подъём «лесенкой».

Спуск с малого уклона с торможением, подъём  «полуёлочкой».

Спуск с большого уклона без торможения. Подъём «ёлочкой».

Контроль техники спуска и подъёма.

Спуск с уклона с торможением поворотом.

Спуск с уклона с торможением «плугом». Игры.
Техника передвижения попеременным двухшажным ходом.

Освоение техники попеременного двухшажного хода.

Соревнования по бегу на лыжах 1 км. Игры.
Соревнования по спуску с горы на дальность

Соревнования по спуску с горы на технику торможения поворотом.

Соревнования по скоростному подъёму на гору способом «ёлочка».

Лыжная эстафета между командами.

Диагностика выносливости. Прохождение дистанции 5км, без учета времени.

Игра «Зимние забавы». Катание с горы.

Техника передвижения одновременными лыжными ходами.

Освоение техники одновременных лыжных ходов.

Прохождение дистанции с применением техники попеременных и одновременных лыжных ходов.

Диагностика выносливости. Прохождение дистанции 5км, без учета времени.

Отработка техники попеременных и одновременных лыжных ходов. Прохождение дистанции.

Прохождение дистанции с применением техники одновременных и попеременных лыжных ходов, техники спусков и подъёмов. 

Знакомство с техникой конькового хода. Освоение техники конькового хода. Работа рук и ног.

Отработка техники конькового хода. Работа с палками и без. Прохождение дистанции коньковым ходом. Эстафеты на лыжах.

Прохождение дистанции коньковым ходом.

Соревнования на дистанцию 2 километра коньковым ходом.

Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 
Контрольно-переводные нормативы. Подведение итогов тренировочного года.

	2 ч.

2 ч.

2 ч.

6 ч.

2ч.

2ч.

2ч.

2ч.

2ч.

2ч.

2ч
2ч.

2ч.

2ч.

6ч.

2ч.
4ч.
4ч.

8ч.
8ч.

8ч.
8ч.
8ч.

8ч.

8ч.

6ч.

6ч.

2ч.

8ч.

8ч.
6ч.

6ч.

2ч.

2ч.

2ч.

2ч.

2ч.

2ч.

8ч.

6ч.
6ч.

4ч.

2ч.
2ч.

2ч.

2ч.

2ч.
2ч.
2ч.
2ч.
2ч.

2ч.
2ч.
Итого

204 часа
	


X. Контрольные нормативы.

Контрольные упражнения для определения уровня подготовки лыжников-гонщиков по общей и специальной физической подготовке
	Контрольное упражнение
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	мальчики
	девочки

	Общая физическая подготовка

	Прыжок в длину с места (см)
	110
	100

	Бег 30 м, мин. сек
	10,0
	10,5

	Бег 1000 м без учёта времени
	+
	+

	Наклон вперёд
	-5
	-5

	Специальная физическая подготовка

	Бег на лыжах:

1 км (мин, сек)
	15.00
	16.00


ХI. Материально – техническое обеспечение программы

        Для успешной работы требуется достаточное обеспечение инвентарем и оборудованием, наличие лыжной базы, лыжной трассы, зала для силовой подготовки.
В табельное имущество отделения должно входить:
· комплекты лыжного инвентаря для классического хода (лыжи, палки, ботинки, крепления) по количеству занимающихся;

· чехлы для лыж;
· секундомер – 1 шт.;

· стеллажи для хранения лыж (по количеству лыж);

· лыжная мазь, парафины; 

· утюжок для мази, пробка синтетическая, скребок для обработки лыж;

· гантели разного веса 10 пар; 

· комплект нагрудных номеров, флажки для разметки лыжных трасс;
· Маты гимнастические, экспандеры, шведская стенка, скамейки гимнастические, мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные, набивные.
ХII. План физкультурных и спортивных мероприятий.
1. Открытие лыжного сезона в школе.

2. Открытие лыжного сезона в районе.

3. Соревнования в рамках спартакиады школьников.

4. Соревнования в группах, новогодние гонки, эстафета.

5. Лыжные соревнования «Березниковские Угоры», «Парфеновский лыжный марафон».
6. Закрытие лыжного сезона.

ХIII. Используемая литература. 
1. Верхощанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1998. 
2. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и спотр,1997. 
3. Детская спортивная медицина: Руководство для врачей / Под ред. С.Б. Тихвинского, С.В. Хрущева. 2-е изд. – М.: Медицина, 1991. 

4. Евстратов В.Д., Виролайнен П.М., Чукардин Г.Б. Коньковый ход? Не 

только … - М.: Физкультура и спорт, 1998. 

5. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов.- Смоленск: СГИФК, 1989. 

6. Лыжный спорт / Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, 

Б.И. Сергеева. - М.: Физкультура и спорт, 1989. 

7. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А.Лыжный спорт. – М.: 

Высшая школа, 1979. 

8. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура и 

спорт, 1986. 

9. Мищенко В.С. Функциональные возможности спортсменов. – Киев: 

Здоровья,1990. 

10. Основы управления подготовкой юных спортсменов/ Под общ. Ред. 

М.Я. Набатниковой. – М.: Физкультура и спорт, 1982. 
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