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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА
по лыжным гонкам
(спортивно-оздоровительный этап)
Срок реализации программы – весь период
Возраст детей, на которых рассчитана программа – 7-10лет 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная образовательная программа по лыжным гонкам составлена на основе «Примерной программы для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных  детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва. Лыжные гонки. Издательство «Советский спорт». Москва. 2005г.

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на спортивно-оздоровительном этапе.

Программный материал предполагает решение следующих основных задач:

· укрепление здоровья;

· улучшение физического состояния;

· привитие интереса к занятиям лыжным спортом;

· приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных  игр;

· привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

· воспитание черт спортивного характера

· овладение основами лыжных ходов и других физических упражнений;

· приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности;

· выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Из примерной программы используются в работе следующие разделы:

· техническая подготовка

· контрольные упражнения и соревнования

· теоретическая подготовка (программный материал)

· воспитательная работа

Отличительной особенностью данной программы от примерной программы по лыжным гонкам является следующее:

· распределение часов по этапам подготовки;

· из раздела по специальной физической подготовке исключены специальные упражнения на лыжероллерах.

 Данная дополнительная образовательная  программа  предназначена для учащихся в возрасте от 7 до 10 лет.

Срок реализации программы – весь период

ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРОГРАММНЫХ ТРЕБОВАНИЙ

На спортивно-оздоровительном этапе

· стабильность состава занимающихся, 

· динамика прироста показателей физической подготовленности,

· уровень освоения основ техники лыжных ходов
Ожидаемые результаты: 
· овладение основами техники передвижения на лыжах,

· повышение уровня знаний по теории лыжного спорта.

Формы и методы  проверки:
· контрольно-переводные испытания

· соревнования
УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

(рассчитан на 46 недель)

	№ п/п
	        Название             групп

Содержание

      Занятий
	СОГ 

	1
	Теоретическая подготовка


	5

	2
	Общая физическая подготовка


	11

	3
	Специальная физическая подготовка


	9

	4
	Техническая подготовка


	6

	5
	Медицинское обследование


	2

	6
	Соревнования, прием контрольных нормативов


	1

	
	Всего часов


	34


УЧЕБНЫЙ ПЛАН-ГРАФИК 

	№ п/п
	Содержание занятий
	Часы
	Период тренировок (месяцы)

	
	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	
	

	
	I.Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	2
	Правила поведения, техника безопасности на занятии. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
	3
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	3
	Краткая характеристика  техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов:
	5
	3
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	
	II.Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	ОФП
	11
	    1
	2
	2
	1
	
	1
	1
	2
	1
	
	

	2
	СФП
	9
	
	2
	1
	2
	
	1
	1
	1
	1
	
	

	3
	Техническая подготовка
	6
	
	
	
	1
	
	2
	1
	1
	1
	
	

	4
	Медицинское обследование
	2
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	5
	Участие в соревнованиях, контрольные испытания 
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	
	Итого часов:
	
	2
	4
	3
	4
	1
	4
	4
	4
	3
	
	

	
	Всего часов:
	34
	5
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	
	


ПЛАН

годичного цикла подготовки в СОГ  по лыжным гонкам 

	Месяцы 
	Сентябрь 
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь  
	Январь
	Февраль
	Март

	Недели
	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

	Структура годичного цикла
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный

	
	Этапы
	Развивающий
	Снежный
	Соревновательный

	Основные задачи по этапам подготовки
	Повышение уровня ОФП



	Основные объемы тренировочных нагрузок по неделям

	1
	Кол- тренир-чных занятий
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Кол-во тренир-чных часов 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3
	Бег, ходьба, км
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	1
	5
	5
	6
	6
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	6
	Имитация,  прыжки, км
	
	2
	2
	2
	
	3
	3
	2
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Всего
	5
	7
	7
	7
	4
	8
	4
	7
	8
	6
	6
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	8
	Лыжи, км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	5
	5
	6
	6
	7
	7
	7
	5
	5
	4
	3
	4

	12
	Всего
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	5
	5
	6
	9
	7
	7
	7
	5
	5
	4
	3
	4

	13
	Общий объем
	5
	10
	9
	9
	6
	11
	9
	10
	9
	9
	8
	8
	6
	7
	9
	11
	12
	11
	12
	13
	13
	12
	15
	12
	12
	14

	14
	Спортивные игры, ч
	1
	
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	15
	ОФП
	2
	
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Восстановительные мероприятия, медиц-ое обследование, ч
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	Теоретическая подготовка,  мин
	20
	20
	20
	10
	
	
	20
	
	
	
	
	20
	20
	
	20
	
	20
	
	20
	
	
	
	
	20
	
	20

	18
	Участие в соревнованиях, Контрольные, переводные испытания,  ч
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	


  

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1.  Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Рос​сийские лыжники на Олимпийских играх.
Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распрост​ранение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских иг​рах. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.
2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Ги​гиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отды​ха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности орга​низаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, об​морожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. Сос​тавление рационального режима дня с учетом тренировочных нагру​зок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при заняти​ях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в про​цессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные пока​затели самоконтроля. Дневник самоконтроля.
3.  Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыж​ные мази, парафин.
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на вы​бор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.
4. Основы техники способов передвижения на лыжах.
Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов пе​редвижения на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление.
5. Правила соревнований по лыжным гонкам.
Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготов​ка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бри​гад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнова​ниях по лыжным гонкам.
6. Основные средства восстановления.
Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно - тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные процедуры как средство восстановления.

7. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта.
В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количе​ство различных двигательных действий как из лыжного, так и из дру​гих видов спорта (легкая атлетика, спортивные игры, спортивная гим​настика). Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет зависеть от сформированности представления об изу​чаемом двигательном действии. Для формирования и контроля специ​альных знаний по теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать теоретические тесты, включающие воп​росы истории лыжного спорта, гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов передвижения на лыжах (ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов). На каждый вопрос теста приводится 2-3 варианта ответа, из которых один правильный.

В качестве примера приводятся тесты на знание техники выпол​нения поворота переступанием в движении, одновременного бес​шажного хода и торможения «плугом».

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносли​вости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной мест​ности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной произ​водительности организма и развитие волевых качеств, специфи​ческих для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражне​ний на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливо​сти мышц ног и плечевого пояса.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых спо​собов передвижения на лыжах. Обучение специальным подготови​тельным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных услови​ях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелоч​кой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможе​нию «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.
ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОЙ, ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И ОЦЕНКЕ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тре​нировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу эмоцио​нальную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыж​ным спортом.

Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного паспортного и биологического возраста, с неоди​наковой физической подготовленностью, то при проведении всевоз​можных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравни​вания возможностей занимающихся.

Рекомендуется использовать подсчет результатов по 3-балльной системе. Так, 3 балла получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат в беге на различные дистанции, в прыжковых упражне​ниях, в метаниях предметов, в игровых заданиях (например, коли​чество скользящих шагов, циклов лыжных ходов, отталкиваний палками на определенном отрезке, приседаний на одной ноге). Два балла - если предыдущий результат не изменился; один балл - если результат показан хуже предыдущего.
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