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Паспорт программы

	Название программы
	Лыжная подготовка

	Направленность программы
	Физкультурно-спортивная

	Вид программы
	Общеразвивающая, модульная

	Срок реализации программы
	1 год

	Количество часов на учебный год
	168 часов (42 учебных недели)

	Содержание модулей
	Модуль 1. «Физическая подготовка»-68 ч./4 ч. в нед
Образовательная задача: содействие укреплению здоровья обучающихся, освоение основ техники передвижения на лыжах
Учебные задачи: 

· научить правилам и умениям обращения с лыжным инвентарем, 
· дать первые теоретические знания по гигиене занятий на лыжах, 
· освоить программный материал, 
· укрепить здоровье и повысить общую работоспособность
Модуль 2. «Техническая  подготовка»-100 ч./4ч. в нед.

Образовательная задача: совершенствование техники лыжных ходов

Учебные задачи: изучение и совершенствование техники одновременного и попеременного двухшажного и четырехшажного хода, способов подъемов, спусков и поворотов в движении, преодоление неровностей склонов

· научить управлять лыжами: при поворотах на месте, передвижениях ступающим и скользящим шагом, преодолении небольших подъемов и пологих спусков, при поворотах переступанием в движении, 
· освоить одношажный, двушажный, четырехшажный и коньковый ходы.

	Цель
	содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся, а также, подготовка лыжников-гонщиков, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности

	Ожидаемые результаты освоения программы
	К концу освоения первого модуля дети овладевают знаниями:

· о правилах поведения и техники безопасности на занятиях;
· о способах закаливания, режиме дня, врачебном контроле и гигиене спортсмена;
· о начальной лыжной подготовке;

· о правилах имитации лыжных ходов на месте.
К концу освоения первого модуля дети погружаются в практики и:

· знают правила безопасности и гигиены, истории лыжного спорта;

· умеют выполнять подготовительные положения рук и  ног, правильное положение корпуса;

· знают основные лыжные ходы;

· повышают уровня общей физической подготовки на основе применения упражнений из разных видов спорта.

К концу освоения второго модуля дети овладевают знаниями:

· о правилах обращения с лыжами и лыжны​ми палками на занятии;

· о подготовке инвентаря к тренировкам и соревнованиям;

· о выборе лыж​ного снаряжения;
· о циклических упражнениях.

К концу освоения второго модуля дети погружаются в практики и:
· владеют основными техническими приемами, индивидуальными тактическими действиями. 

· владеют основой техники лыжных ходов. 

· выполняют должные нормы общественного поведения и правил поведения; 

· участвуют в школьных и городских соревнованиях.

	Образовательный продукт
	Участие в лыжных соревнованиях

	Возраст обучающихся
	7-17 лет

	Количество обучающихся
	2 группы по 10-15 человек


Пояснительная записка
В настоящее время в Российской Федерации сохраняются негативные тенденции в состоянии здоровья населения. Неслучайно забота о сохранении здоровья детей становится предметом особого внимания педагогов. В школьном возрасте закладываются основы здоровья человека и здорового образа жизни, формируется ценностное отношение не только к своему здоровью, но и здоровью других людей. Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является рациональная двигательная активность. Двигательные действия  - это мощные факторы, повышающие адаптационные возможности организма, расширяющие функциональные резервы. 
Ходьба и бег на лыжах - вид физических упражнений, которыми можно заниматься в любом  возрасте. Основанный на естественных движениях (ходьбе, беге), лыжный спорт имеет значительное преимущество, так как передвижение на лыжах требует участия гораздо большего количества мышц. При правильной организации и методике обучения ходьбе на лыжах занятия обладают большим оздоровительным эффектом, высокой эмоциональностью, стимулируют познавательные способности, служат прекрасным средством восстановления душевных и физических сил.
Дополнительная общеобразовательная программа «Лыжная подготовка» имеет физкультурно-спортивную направленность, является специализированной, актуальной для реализации в условиях северного региона, учитывает основные задачи развития образования в регионе.
Программа разработана на основе «Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта -лыжные гонки» (Приказ Минспорта России от 14.03.2013 N 111, зарегистрировано в Минюсте России 10.06.2013 N 28765), в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», нормативными документами, регулирующими работу спортивных школ, учреждений дополнительного образования, методическими рекомендациями по лыжной подготовке и собственным опытом работы педагога.
Актуальность данной программы в том, что она составлена с учетом Крайнего Севера и предполагает не только занятия на лыжной трассе, но и в спортивном зале, чем отличается от других подобных программ. Имитацию лыжных ходов в спортивном зале применяют не только начинающие школьники, но и лыжники высокого класса. Программа позволяет приобщить детей к регулярным занятиям лыжным спортом и физической культурой и ориентирована на сохранение здоровья и формирование здорового образа жизни обучающихся. Передвижения на лыжах улучшают обмен веществ, благотворно воздействуют на центральную нервную и дыхательную системы. В процессе систематических занятий хорошо развивается грудная клетка, увеличивается сила дыхательных мышц и, соответственно, возрастает жизненная емкость легких. Через легкие лыжника проходит от 40 до 100 л воздуха за 1 мин, что увеличивает максимальное потребление кислорода в среднем на 1,5 - 2 л. Занятия лыжами имеют очень важную особенность: они проходят в холодное время года, всегда на свежем воздухе, что усиливает окислительные процессы в организме. Известно, что кислород при низкой температуре активнее взаимодействует с гемоглобином крови.
Педагогическая целесообразность программы в том, что выбор конкретных видов физических упражнений зависит от склонностей каждого ребенка, его индивидуальных особенностей. Свежий воздух, большая амплитуда движений, ритмичное чередование напряжения и расслабления способствуют развитию мышечной силы, создают благоприятные условия для работы сердечно-сосудистой системы: усиливается приток крови к работающим мышцам, увеличивается их объем, возрастает сила и выносливость сердечной мышцы, реже становится ритм сердечных сокращений, что приводит к более экономичной работе сердца. Активное влияние природы при занятиях лыжами оказывает сильное воздействие на эмоциональное состояние ребенка. Созерцание зимнего пейзажа, постоянная смена и изменение ландшафта, спокойные и размеренные движения умиротворяют лыжника, способствуют устранению негативных переживаний, нормализуют и стабилизируют его настроение.

Новизна и инновационная направленность программы заключается в том, что методика обучения технике передвижения на лыжах разработана в соответствии с особенностями растущего организма. При недостаточном еще физическом развитии современная высшая техника упрощена так, чтобы потом не приходилось переучивать, чтобы сразу закладывались такие основы техники, которые впоследствии будут все более совершенствоваться, а не будут отбрасываться и разрушаться, как малосовершенные или устаревшие. При реализации программы, рассматривая передвижение на лыжах, как сложный навык, выделяются в нем два компонента, которые учитываются при первоначальном обучении: 
1) устойчивое равновесие при скольжении на узкой опоре (лыже);
2) определенную, порой непривычную, координацию движений различных способов ходов, спусков, подъемов, поворотов, торможений. 
В соответствии с данной  техникой передвижения на лыжах,при реализации программы выстроена определенная последовательность в обучении, а именно: вначале детиучатся устойчивому равновесию, а затем осваивают попеременный двухшажный ход и, добившись прочного его усвоения, переходят к другому лыжному ходу.
При создании программы учитывались все последние достижения в области теории, методики и практики проведения занятий по лыжной подготовке. Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на различных этапах многолетней подготовки. Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки  и предполагает решение основной цели: содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся. 
Цель: содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся, а также, подготовка лыжников-гонщиков, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности
Задачи программы:

Образовательные:

· научить основам техники передвижения на лыжах;

· научить умело использовать рельеф местности при передвижении на лыжах;

· приучать использовать полученные знания и умения для самостоятельных занятий (наука быть здоровым);

· научить использовать в своей речи спортивную терминологию.

Развивающие:

· развивать природный потенциал каждого ребенка;

· развивать мотивацию и положительное отношение  ребенка к занятиям;

· развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, ловкость, силу, координацию движений);

· способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды.
Воспитательные:

· воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, настойчивость и волевые качества;

· воспитывать сознательный интерес к занятиям лыжным спортом;

· воспитывать стремление к здоровому образу жизни.

Программой предусмотрено: овладение обучающимися умениями и навыками в основных способах передвижения на лыжах; навыками самостоятельных занятий, сообщение теоретических сведений; повышение общей работоспособности и развитие основных физических и морально-волевых качеств. Система занятий имеет инструкторскую направленность: обучающиеся старших групп являются  активными помощниками педагога в организации спортивно-массовой и оздоровительной работы по лыжам с обучающимися младшего звена. 
Программа  рассчитана на 1 год обучения (42 учебных недели) – 168 часов в год,  4 часа в неделю, из них -2 часа на индивидуальную работу. Занятия проводятся в следующем режиме: 9 месяцев- 2 раза в неделю по 2 академических часа (40 минут), 1 месяц -2 раза в неделю по 2,3 академических часа.

Учебный курс включает в себя теоретические и практические занятия. На теоретических занятиях обучающиеся получают необходимые знания по истории развития лыжного спорта, об основах гигиены лыжника, самоконтроле и врачебном контроле, организации соревнований. На практических занятиях приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики лыжного спорта. 
Особенности организации и методика проведения занятий в зависимости от возраста и подготовленности обучающихся.
В процессе реализации первого модуля закладываются основы техники способов передвижения на лыжах и от того, как будет построен процесс обучения в это время, во многом зависит успешное проведение всех занятий по лыжной подготовке. Основные задачи: научить управлять лыжами: при поворотах на месте, передвижениях ступающим и скользящим шагом, преодолении небольших подъемов и пологих спусков, при поворотах переступанием в движении, освоить одношажный, двушажный и коньковый ходы.  Кроме того, необходимо научить правилам и умениям обращения с лыжным инвентарем, дать первые теоретические знания по гигиене занятий на лыжах, освоить программный материал, укрепить здоровье и повысить общую работоспособность, чтобы каждый ребенок смог пройти на лыжах в медленном темпе 2-3 км. На основании контрольных нормативов и наблюдений обучающиеся распределяются на подгруппы в зависимости от уровня их физической подготовленности, степени владения техникой передвижения на лыжах и общей координации движений. При совершенствовании техники скользящего шага основное внимание обращается на направление отталкивания ногой вдоль линии бедра туловища и на энергичный мах ногой при выносе ее вперед. Ноги при этом не должны значительно сгибаться в колени. Обучающиеся  должны освоить спуск в низкой стойке, поворот переступающим шагом в движение, а также торможение упором и “плугом”. Поворот переступающим шагом в движении -один из самых распространенных при передвижении со склонов по пологой дуге.
Во втором модуле продолжается изучение и совершенствование техники одновременного и попеременного двухшажного хода, способов подъемов, спусков и поворотов в движении, преодоление неровностей склонов. При изучении и совершенствовании попеременного двухшажного хода, следует обратить внимание на силу и скорость отталкивания, что в свою очередь, существенно влияет на длину скользящего шага. Отталкивание ногой должно быть направленно вперед - вверх, в момент его окончания голень – бедро-туловище составляют прямую линию. Параллельно с совершенствованием одновременного двухшажного хода начинается изучение попеременного четырехшажного хода и заканчивается изучение нового материала по способам передвижения на лыжах, продолжается совершенствование торможения “плугом” и упором, в то же время продолжается изучение и совершенствование стоек спуска и поворотов в движении. Важным разделом в лыжной подготовке является изучение преодоления неровностей при спуске со склонов. Учащиеся, ранее хорошо изучившие торможение упором, обычно легче осваивают и поворот упором. Изучая подъемы “полуёлочкой” следует сосредоточить внимание на кантование отводимой лыжи, это сразу улучшает устойчивость и создает уверенную опору. Наиболее сложным для изучения является попеременный четырехшажный ход. После объяснения и показа на обычной скорости и замедленно дети пробуют выполнить сразу весь ход в целом по создавшемуся у них представлению. Здесь особое внимание обращено на совершенствование изученных ходов и их применение в соответствие с рельефом местности, состоянием внешнего покрова и другими внешними условиями.Для обучающихся, овладевших основными способами передвижения на лыжах, изучение приемов преодоления препятствий не составляет большого труда.  При совершенствовании способов передвижения на лыжах необходимо подобрать учебные круги с разнообразными условиями с тем, чтобы микрорельеф лыжни стимулировал постоянную смену ходов и различное их применение, в зависимости от состояния лыжни и снежного покрова.Нагрузка планируется в зависимости от подготовленности обучающихся. 
Планируемые личностные, предметные и метапредметные

результаты освоения программы

Личностные результаты:
· умение понимать поставленную задачу, суть учебного задания, характер взаимодействия со сверстниками и педагогом, требования к представлению выполненной работы;

· умение оценивать результаты; 

· развитие индивидуальности личности обучающегося
· наличие  интереса к занятиям лыжным спортом

Предметные результаты:
· знание правил безопасности и гигиены, истории лыжного спорта;

· умение выполнять подготовительные положения рук и  ног, правильное положение корпуса;

· знание основных лыжных ходов;

· повышение уровня общей физической подготовки на основе применения упражнений из разных видов спорта;

· владение основными техническими приемами, индивидуальными тактическими действиями. 
· владение основам техники лыжных ходов. 
· выполнение должных норм общественного поведения и правил поведения; 

· участие на школьных и городских соревнованиях

Метапредметные результаты 
· адекватная позитивная самооценка и Я-концепция;

· умение сотрудничать в ходе реализации коллективных спортивных и  творческих проектов, решать коллективно и индивидуально спортивные задачи;

·  участие в жизни центра, умение общаться во взаимодействии с другими детьми, взрослыми в совместной спортивной деятельности;

· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками: определять цели, распределять функции и роли участников, взаимодействовать и работать в группе.

Регулятивные универсальные учебные действия
· проявление инициативы в организации и проведении соревнований и др.

· умение учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;

· умение анализировать результаты своей деятельности и затрачиваемых ресурсов.

Познавательные универсальные учебные действия
· умение давать определение понятиям;

· умение выступать в соревнованиях;

· желание расширять свои представления о спорте, продолжать спортивное самообразование.

Коммуникативные универсальные учебные действия
· умение эмоционально выражать свое отношение к спорту;

· умение размышлять о спорте, высказывать свои личные впечатления в форме устных высказываний, выступлений;

· умение применять полученный опыт спортивной деятельности.

Формы подведения итогов реализации образовательной программы
При составлении плана учебно-тренировочных занятий учитывается то, что программа составлена из отдельных самостоятельных разделов двигатель​ной деятельности, отличной друг от друга по характеру и объёму. В связи с этим при планировании занятий учитываются индивидуальные особенности воспитанников и система контроля знаний, умений и навыков.

Начальный этап контроля: Общий срез проходит при записи в объединение и на первых занятиях (беседа с ребёнком, наличие медицинской справки, результаты контрольных упражнений, педагогические наблюдения).

Этап промежуточного контроля - проходит в декабре (в конце первого полугодия), тесты по теоретической части и контрольные нормативы.

Итоговый контроль - конец учебного года (тестирование, контрольные нормативы по ОФП, соответствующие возрасту воспитанников). Кроме того, в объединении практикуется тематический контроль после прохождения каждой темы (т.к. программа состоит из нескольких самостоятельных разделов двигательной деятельности). Поэтому учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. Контрольные нормативы составляются педагогом на основе общепринятых для данной возрастной группы (см. таблицу контрольных нормативов по ОФП в Приложении ). Кроме того, формой подведения итогов по реализации данной программы является участие воспитанников в соревнованиях различных уровней (школьных, районных, городских).

Методическое обеспечение программы

Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и девочек. Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и подготовленности занимающихся.

Теоретические сведения занимающимся рекомендуется сообщать во время практических занятий, уделяя этому 5-10 мин.

Основной формой практических занятий является урок, который строится по общепринятой схеме. Для поддержания постоянного интереса к занятиям их необходимо проводить таким образом, чтобы ребята по возможности быстрее могли увидеть результаты этих занятий. С этой целью они должны быть насыщены доступными, постепенно усложняющимися упражнениями по общей и специальной физической подготовке, выполняя которые учащиеся стремились бы добиться нового конкретного результата.

Большое значение в поддержании интереса к занятиям имеют соревнования, игры и игровые задания, применяемые на протяжении всего периода обучения.

Игры и игровые задания следует проводить целенаправленно. Выбор игры, ее организация зависят от подготовленности занимающихся, их организованности и педагогических задач конкретного урока.

В соответствии с поставленными задачами занятия по лыжной подготовке делятся на вводные, учебные, контрольные и смешанные.

Вводные занятия предусматривают проведение бесед для сообщения теоретических сведений, ознакомления с задачами. Часть времени вводного занятия обязательно отводится на практические занятия на лыжах.

Учебные занятия. На занятиях такого типа в первую очередь проводится первоначальное обучение технике лыжных ходов, спусков и поворотов.

Смешанные занятия. Помимо изучения нового материала, на них совершенствуется техника передвижения на лыжах, изученная ранее. В ходе лыжной подготовки могут проводиться различные варианты смешанных занятий с включением упражнений для развития скорости и выносливости в сочетании с обучением и совершенствованием техники передвижения на лыжах, приемом учебных нормативов и подведение итогов обучения.

Контрольные занятия. На занятиях этого типа принимаются установленные программой учебные нормативы. Контрольные занятия иногда проводятся в форме соревнований.

В учебной работе по лыжной подготовке и лыжному спорту используются три основных метода обучения: демонстрации, слова и упражнения (практического выполнения). Указанные методы имеют ряд разновидностей.

Методический прием – это часть целостного метода. Например, демонстрация (показ) поворота в движении из упора на лыжах – это метод, а замедленный показ только части поворота – подготовительных движений и входа в поворот – методический прием. Совокупность нескольких методов или разновидностей принято называть методикой обучения.

Метод демонстрации. При обучении способам передвижения на лыжах этот метод чаще всего применяется в виде показа всего способа в целом или отдельных его деталей. Показ способа передвижения должен быть образцовым по форме и характеру движений. Вначале лучше демонстрировать способ передвижения в целом, затем, если возможно, по частям, а потом вновь в целом. Желательно продемонстрировать способ передвижения в замедленном виде.

Метод слова. При обучении технике лыжного спорта широко используются объяснение приема, действия, а также замечания и пояснения непосредственно в процессе выполнения упражнений. Метод слова применяется с целью создания у обучающихся ясного представления о форме движений, для раскрытия их характера при показе упражнения и помощи ученику в анализе и исправлении ошибок во время непосредственного выполнения способа передвижения. Учитывая особенности лыжного спорта, когда показ и объяснение часто проходят в неблагоприятных метеорологических условиях, учитель должен избегать длительных объяснений. Необходимо кратко охарактеризовать изучаемый способ для всей группы, а остальные замечания по возможности делать в процессе передвижения. Речь учителя должна быть громкой и литературно правильной. Кроме этого, необходимо использовать принятую в лыжном спорте терминологию.

Метод упражнения (практического выполнения) позволяет полученные представления о технике перенести на практическое освоение движений. Основная цель данного метода – воспитать у учащихся умения и навыки, необходимые при занятиях лыжным спортом. Этот метод имеет две взаимосвязанные разновидности – метод целостного упражнения и метод расчлененного упражнения.

Метод целостного упражнения  наиболее распространен в лыжном спорте. Он с успехом может быть использован для изучения самого сложного способа передвижения на лыжах, различных ходов, поворотов в движении и т. д. С этой целью можно использовать выполнения способа передвижения в целом, но в облегченных условиях (например, одновременные ходы изучаются под уклон). В этом случае ученики могут сосредоточить все внимание на правильном выполнении движений, а не на максимальных усилиях при отталкивании.

Метод расчлененного упражнениячаще всего применяется при изучении сложных движений или упражнений (например, попеременного четырехшажного хода), а также с учениками, которые не могут сразу освоить данный способ передвижения. Пои этом,  методе основное внимание обращается на изучение, совершенствование и закрепление отдельных частей и элементов способа.

Сочетание методов обучения является важным фактором, повышающим качество учебного процесса по лыжной подготовке и лыжному спорту.

Техническая платформа
· спортивный зал

· лыже-роллерная трасса

· баскетбольные мячи-7 шт.

· скакалки-15 шт.

· лыжи- 15 пар.

· ботинки лыжные- 15 пар

· палки лыжные-15 пар

Содержание по тематическим модулям

Модуль 1. «Физическая подготовка»

Образовательная задача: содействие укреплению здоровья обучающихся, освоение основ техники передвижения на лыжах
Учебные задачи: 

· научить правилам и умениям обращения с лыжным инвентарем, 
· дать первые теоретические знания по гигиене занятий на лыжах, 
· освоить программный материал, 
· укрепить здоровье и повысить общую работоспособность
К концу освоения первого модуля дети овладевают знаниями:

· о правилах поведения и техники безопасности на занятиях;
· о способах закаливания, режиме дня, врачебном контроле и гигиене спортсмена;
· о начальной лыжной подготовке;

· о правилах имитации лыжных ходов на месте.
К концу освоения первого модуля дети погружаются в практики и:
· знают правила безопасности и гигиены, истории лыжного спорта;

· умеют выполнять подготовительные положения рук и  ног, правильное положение корпуса;

· знают основные лыжные ходы;

· повышают уровня общей физической подготовки на основе применения упражнений из разных видов спорта.

Модуль 2. «Техническая  подготовка»

Образовательная задача: совершенствование техники лыжных ходов
Учебные задачи: изучение и совершенствование техники одновременного и попеременного двухшажного и четырехшажного хода, способов подъемов, спусков и поворотов в движении, преодоление неровностей склонов

· научить управлять лыжами: при поворотах на месте, передвижениях ступающим и скользящим шагом, преодолении небольших подъемов и пологих спусков, при поворотах переступанием в движении, 
· освоить одношажный, двушажный, четырехшажный и коньковый ходы.
К концу освоения второго модуля дети овладевают знаниями:

· о правилах обращения с лыжами и лыжны​ми палками на занятии;

· о подготовке инвентаря к тренировкам и соревнованиям;

· о выборе лыж​ного снаряжения;
· о циклических упражнениях.

К концу освоения второго модуля дети погружаются в практики и:
· владеют основными техническими приемами, индивидуальными тактическими действиями. 

· владеют основой техники лыжных ходов. 

· выполняют должные нормы общественного поведения и правил поведения; 

· участвуют в школьных и городских соревнованиях.
Учебно-тематический план 
	№ п/п
	Название раздела, тема
	Количество часов
	Формы контроля

	1. 
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	2. 
	Модуль 1 «Физическая подготовка»
	68
	10
	58
	

	Раздел 1. Теоретическая подготовка
	6
	6
	
	

	2.1. 
	Вводное занятие. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 
	2
	2
	
	Тестирование

	
	Закаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена
	2
	2
	
	Собеседование

	2.2. 
	Краткая характеристика техники лыжных ходов
	2
	2
	
	Тестирование

	Раздел 2. Общая физическая подготовка
	12
	
	12
	

	2.1.  
	Контрольные упражнения. Циклические упражнения
	6
	
	6
	Контрольные упражнения

	2.3. 
	Подвижные игры
	6
	
	6
	Контрольные упражнения

	Раздел 3. Специальная физическая подготовка
	26
	2
	24
	

	3.1. 
	Бег в равномерном темпе, челночный, по дистанции
	
	2
	8
	Тестирование

	3.2. 
	Прыжки в длину, метание теннисного мяча 
	
	
	8
	Контрольные упражнения

	3.3. 
	Гимнастические упражнения
	
	
	8
	

	Раздел 4.Спортивные игры
	24
	2
	22
	

	4.1. 
	Баскетбол
	12
	2
	10
	Контрольные упражнения

	4.2. 
	Спортивные игры
	10
	
	10
	Тестирование

	4.3.
	Индивидуальная работа
	2
	
	2
	

	Модуль 2. Техническая  подготовка
	100
	16
	84
	

	Раздел 5. Техническая  подготовка
	70
	8
	62
	

	5.1. 
	Начальная лыжная подготовка 
	10
	2
	8
	Тестирование

	5.2. 
	Имитация лыжных ходов на месте
	10
	
	10
	Контрольные упражнения

	5.3. 
	Одновременный безшажный ход
	10
	
	10
	Контрольные упражнения

	5.4. 
	Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход
	10
	
	10
	Контрольные упражнения

	5.5. 
	Коньковый ход. Четырехшажный ход.
	10
	2
	8
	Контрольные упражнения

	5.6.
	Преодоление спуска и подъема
	10
	2
	8
	Тестирование

	5.7.
	Лыжероллеры
	10
	2
	8
	Контрольные упражнения

	Раздел 6. Лыжное снаряжение
	14
	4
	10
	

	6.1.
	Правила обращения с лыжами и лыжны​ми палками на занятии. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Индивидуальный выбор лыж​ного снаряжения
	6
	2
	4
	Тестирование

	6.2.
	Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	8
	2
	6
	Тестирование

	Раздел 7. Контрольные упражнения и соревнования.
	16
	4
	12
	

	7.1.
	Контрольные упражнения. Правила пове​дения на соревнованиях
	6
	4
	2
	Контрольные упражнения

	7.2.
	Со​ревнования юных лыжников
	10
	
	10
	Самоконтроль

	
	ИТОГО
	168
	26
	142
	


Содержание программы

Модуль 1. Общая физическая подготовка
Раздел 1. Теоретическая подготовка.
1.1. Вводное занятие.
Теория. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыж​ный спорт в России. Порядок и содержание работы секции.  Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Со​ревнования юных лыжников.
1.2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 
Теория.Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учеб​но-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжны​ми палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыж​ного снаряжения. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Построение в шеренгу с лыжами на руках. Выполнение команд «Равняйсь», «Смирно», «По порядку рассчитайсь», «Вольно». Переноска лыж способом под руку, надевание лыж. Поворот на месте переступанием вокруг пяток лыж, передвижение ступающим шагом. Дистанция 2км.
1.3. Краткая характеристика техники лыжных ходов.
Теория.Значение правильной техники для достижения высоких спортив​ных результатов. Основные классические способы передвижения наравнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при перед​вижении попеременнымдвухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременногодвухшажного и одновременных лыжных ходов. Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и ихзначение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила пове​дения на соревнованиях.
Раздел 2. Общая физическая подготовка.
2.1.Контрольные упражнения. Циклические упражнения.

Практика.Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.Игровая тренировка  Общая физическая подготовка.
2.2. Подвижные игры.

Практика. 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.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка.
3.1. Бег в равномерном темпе, челночный, по дистанции.
Теория. Способы развития выносливости, скоростных качеств.
Практика.Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Высокий старт (20-40 м). Бег по дистанции (50-60 м). Финиширование. Линейная эстафета. Челночный бег (3 х 10). Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба. Упражнения,  направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений налыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
3.2. Прыжки.
Практика.Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. Общеразвивающие упражнения.Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). Кувы​рок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д.). Лазание по канату в два приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.
3.3. Гимнастические упражнения.
Практика.Выполнение комбинации упражнений на гимна​стической скамейке и общеразвивающие упражнения с гимнастическими палками. Подтягивания в висе.Выполнение ОРУ с гимнастической палкой (5-6 упражнений). Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей.
Раздел 4.Спортивные игры.
4.1. Баскетбол. 

Теория. Правила баскетбола.
Практика Передвижение игрока. Повороты с мячом. Оста​новка прыжком. Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротив​лением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 х2, 3 х 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей
4.2. Спортивные игры.

Практика.Спортивная игра «Лапта». Эстафеты.Игры:«К своим флажкам», «Два мороза»,«Волк ворву», «Посадка картошки», «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых способностей. Общая физическая подготовка
Модуль 2. Техническая  подготовка

Раздел 5. Техническая  подготовка.
5.1. Начальная лыжная подготовка. 

Практика. Игровая тренировка. Развитие общей выносливости. Скользящий шаг. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног Имитация. Обучение общей схеме передвижения классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

5.2. Имитация лыжных ходов на месте. 

Практика. Имитация лыжных ходов на месте. Развитие силовых качеств. Шаговая имитация. Попеременный двухшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Эстафеты с предметами. Игра «Парашютисты». Развитие скоростных качеств. Бег на 1000м.Специальная физическая подготовка.
5.3. Одновременный безшажный ход. 

Практика. Одновременный безшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация. Строевая подготовка с лыжами. Подъем скользящим и ступающим шагом. Торможение «плугом». Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.
5.4. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход.

Практика. Одновременный двухшажный ход. Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация.  Развитие физических качеств. Попеременный двухшажный ход: посадка лыжника; согласованность движений рук и ног - упражнения. Передвижение на 50-100 м без палок. Дистанция 2 км. Переход с одновременных ходов на попеременные. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях.Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременногодвухшажного и одновременных лыжных ходов.Дистанция 4км.

5.5. Коньковый ход. Четырехшажный ход.
Теория. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках.
Практика. Знакомство с основ​ными элементами конькового хода.Схема движения. Стойка. Работа рук. Работа ног. Имитация. Коньковый ход без палок. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спуск в высокой стойке. Дистанция 3 - 4км. Прыжковая имитация. Работа рук. Работа ног. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Дистанция 3 -4км. Совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. Совершенствование техники четырехшажного  хода. Совершенствование техники подъема ступающим шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке и торможение падением. Игра «с горки на горку». Прохождение дистанции 5 км 4-ух ш. ходом в умеренном темпе. Подъем «полуелочкой». Эстафета на лыжах. Игры на лыжах. Дистанция 3 - 4км. Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 
5.6. Преодоление спуска и подъема.

Практика.  Преодоление подъема ступающим шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке и торможение падением. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Игра «с горки на горку». Прохождение дистанции 3 км попеременным 2-ух ш. ходом в умеренном темпе. Подъем «полуелочкой». Эстафета на лыжах. Торможение «плугом». Игры на лыжах. Дистанция 3 - 4км. Обуче​ние технике спуска со склонов ввысокой, средней и низкой стой​ках. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 
5.7. Лыжероллеры.

Практика. Лыжероллеры. Техника классических ходов. Шаговая и прыжковая имитация.
Раздел 7. Контрольные упражнения и соревнования.

7.1. Контрольные упражнения. Правила пове​дения на соревнованиях.
Теория. Правила пове​дения на соревнованиях. Техника спуска и подъёма. 

Практика.Упражнения для оценки разносторонней физической подготов​ленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов.передвижений классическими лыжными ходами Дистанция 3 -5км.
7.2. Соревнования по лыжным гонкам.

Практика. Участие в 10-12 соревнованиях по лыжным гонкам на дистан​циях 1-2 км., 2-3 км., 3-4 км.в годичном цикле. Подъем «полуёлочкой», «лесенкой»; спуски в основной стойке. Эстафета на лыжах. Техника спуска и подъёма Коньковый ход. Дистанция 3 км.
5.6. Соревнования по лыжным гонкам.

Теория. Виды соревнований. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки.Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта лыжные гонки.
Практика. Соревнования с раздельным стартом, с масс-стартом, гонки преследования, эстафеты, индивидуальный и командный спринт. Участие в 12-14 соревнованиях по лыжным гонкам на дистан​циях 3-4 км., 4-5 км., 5-12 км.в годичном цикле. Подъем «полуёлочкой», «лесенкой»; спуски в основной стойке. Эстафета на лыжах. Техника спуска и подъёма. Дистанция 5-12 км. Упражнения на восстановление дыхания, снижение ЧСС.
Ожидаемые результаты и диагностика результативности образовательного процесса (средства контроля).
Успешное осуществление спортивной тренировки во многом зависит от правильного контроля за подготовленностью обучающихся. В практических и научных работах отечественных и зарубежных исследованиях по лыжному спорту можно встретить большое количество разнообразных контрольных испытаний и тестов по определению уровня тренированности. С помощью этих тестов определяется уровень развития специальных физических качеств: выносливости, скорости, силовой выносливости; уровень развития двигательной работоспособности; уровень развития  технических и тактических навыков. В течение тренировочного года такие испытания проводятся 2-3 раза. Метод тестирования дает возможность оценить уровень подготовленности обучающихся группы, прирост их физического развития и совершенствования технического мастерства.       Контроль осуществляется по таблице нормативов, разработанной на основе Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ.
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков на этапе начальной подготовки

	№

п-п
	Контрольное упражнение
	возраст
	Оценка

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	1. Общая физическая подготовка

	1.
	Бег 30м   (сек)
	7-9
	6,6
	6,0
	5,4
	6,8
	6,2
	5,5

	
	
	10-13
	6,5
	5,8
	5,1
	6,6
	6,0
	5,2

	2.
	Бег 60 м (сек)
	7-9
	11,8
	11,2
	10,6
	12,2
	11,6
	10,8

	
	
	10-13
	11,2
	10,6
	10,0
	11,4
	10,8
	10,1

	
	
	14-17
	10,6
	10,0
	9,4
	11,1
	10,4
	9,8

	3.


	Прыжок в длину с места (см)
	7-9
	145
	155
	165
	135
	145
	155

	
	
	10-13
	155
	165
	175
	145
	155
	165

	
	
	14-17
	160
	170
	190
	150
	160
	170

	4.


	Подтягивание на перекладине (раз)


	7-9
	3
	4
	6
	-
	-
	-

	
	
	10-13
	4
	6
	8
	-
	-
	-

	
	
	14-17
	5
	7
	9
	
	
	

	5.


	Отжимание в упоре на руках (раз)


	7-9
	12
	14
	16
	8
	11
	14

	
	
	10-13
	14
	16
	18
	10
	14
	16

	
	
	14-17
	
	
	
	14
	16
	18

	 2. Специальная физическая подготовка

	1.
	Лыжи. Классический стиль. 1 км (мин, сек)
	7-9
	7,38
	6,17
	5,17
	8,17
	7,38
	6,32

	
	
	10-13
	6,17
	5,47
	5,12
	7,38
	6,32
	5,47

	
	
	14-17
	5.40
	5,00
	4,30
	7,10
	6,00
	5,15

	2.


	2 км (мин,сек)
	7-9
	15,18
	13,39
	12,44
	16,34
	15,19
	13,52

	
	
	10-13
	13,28
	12,44
	11,19
	15,19
	13,52
	12,38

	
	
	14-17
	12,50
	12,00
	10,40
	14,40
	13,00
	12,10


 Контроль за уровнем нагрузки на занятия проводится по карте педагогического наблюдения за степенью утомления обучающихся:

	Объект наблюдения
	Степень и признаки утомления

	
	Небольшая
	Средняя
	Большая (недопустимая)

	Цвет кожи лица
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Редкое покраснение, побледнение или синюшность

	Речь
	Отчетливая
	Затрудненная
	Крайне затрудненная или невозможная

	Мимика
	Обычная
	Выражение лица напряженное
	Выражение страдания на лице

	Потливость
	Небольшая
	Выраженная верхней половины тела
	Резкая верхней половины тела и ниже пояса, выступание соли

	Дыхание
	Учащенное, ровное
	Сильно учащенное
	Сильно учащенное, поверхностное, с отдельными глубокими вдохами, сменяющимися беспорядочным дыханием

	Движения
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, покачивание
	Резкое покачивание, дрожание, вынужденная поза с опорой, падение

	Самочувствие
	Жалоб нет
	Жалобы на усталость, боль в мышцах, сердцебиение, одышку, шум в ушах.
	Жалобы на головокружение, боль в правом подреберье, головная боль, тошнота, иногда икота, рвота


Самоконтроль в подготовке

Самоконтроль играет в подготовке юных лыжников  важную роль. Для самоконтроля предлагается несколько простых и доступных для занимающихся самонаблюде​ний за своим физическим развитием и состоянием здоровья. Их цель - сохранение спортивной работоспособности и совершенство​вание подготовленности юных лыжников. Комплекс достаточно простых методов самонаблюдения дает возможность получить субъективные и объективные данные. Рекомендуется ежедневно учитывать самочувствие, желание выполнять тренировочные и со​ревновательные нагрузки, длительность ощущения усталости после них, характер сна, аппетит, сердцебиение, различного характера боли. Непременное условие самоконтроля:  обязательность и постоянство самонаблю​дений, их систематичность, а также анализ показателей, проводи​мый совместно с тренером и врачом.  
Требования к технике безопасности 
в условиях тренировочных занятий и соревнований.
Общие требования безопасности
К занятиям по лыжным гонкам допускаются дети школьного возраста прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. При проведении занятий по лыжным гонкам должны соблюдаться расписание учебных занятий, правила проведения, установленные режимы занятий и отдыха. При проведении занятий по лыжным гонкам возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: - обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже -20º С; - травмы при ненадежном креплении лыж к обуви; - потертости ног при неправильной подгонке лыжных ботинок; - травмы при падении во время спуска с горы. При проведении занятий по лыжным гонкам должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности лыжного инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру- преподавателю. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда. Требования безопасности перед началом занятий 
Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и перчатки или варежки. При температуре ниже -10º С должна применяться специализированная одежда. Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви. Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру ноги. Проверить подготовленность лыжни или трассы, отсутствие в месте проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме. Требования безопасности во время занятий Соблюдать интервал при движениях на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках с гор – не менее 30 м. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.9 После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание столкновений с другими лыжниками. Следить друг за другом и немедленно сообщить преподавателю о первых же признаках обморожения. Во избежание потертостей ног не ходить на лыжах в тесной или свободной обуви. 
Требование безопасности в аварийных ситуациях
При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к месту расположения учреждения. При первых же признаках обморожения, а также при плохом самочувствии сообщить об этом тренеру-преподавателю. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об этом администрации учреждения. 
Требования безопасности по окончании занятий.

Проверить по списку наличие всех обучающихся. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. Общие требования безопасности Кспортивным соревнованиям допускаются обучающиеся, прошедшие медосмотр и инструктаж по охране труда. Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их проведения. При проведении спортивных соревнований возможно воздействие на их участников следующих опасных факторов: - травмы при проведении спортивных соревнований с использованием неисправных спортивных снарядов и оборудования; - травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии; - травмы при столкновениях во время бега или спортивной игре, при падениях во время спуска с горы на лыжах или при прыжках с лыжного трамплина; - обморожения при проведении спортивных соревнований по лыжным гонкам при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже -20º С; - травмы и утопления во время проведения спортивных соревнований по плаванию; - проведение соревнований без разминки. Спортивные соревнования необходимо проводить в спортивной одежде и спортивной обуви, соответствующей виду соревнований, сезону и погоде. При проведении спортивных соревнований должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим. О каждом несчастном случае с участниками соревнований немедленно сообщить руководителю спортивных соревнований и администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. При неисправности спортивного инвентаря и оборудования соревнования прекратить и сообщить об этом руководителю соревнований. Во время спортивных соревнований участники должны соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 
Требования безопасности перед началом соревнований 
Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой, соответствующей сезону и погоде. Проверить исправность и надежность установки спортивного инвентаря и оборудования.10 Провести разминку. Требования безопасности во время соревнований Начинать и заканчивать соревнования только по сигналу (команде) судьи соревнований. Не нарушать правила проведения соревнований. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 
Требование безопасности в аварийных ситуациях 
При возникновении неисправности спортивного инвентаря и оборудования прекратить соревнования и сообщить об этом судье соревнований. Соревнования продолжать только после устранения неисправности или замене спортивного инвентаря и оборудования. При плохом самочувствии прекратить участие в спортивных соревнованиях и сообщить об этом судье соревнований. При получении травмы участникам соревнований немедленно сообщить об этом судье соревнований, медицинскому работнику и администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 
Требования безопасности по окончании соревнований.
Проверить по списку наличие всех участников соревнований. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и оборудование. Снять спортивную одежду и обувь и принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом

Условия реализации программы

Для успешной реализации программы необходимо наличие материально-технической базы. Наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (мячи, скакалки, гимнастические маты, самокаты, гимнастические палки), для проведения занятий в холодную погоду, помещения лыжной базы, где хранится лыжный инвентарь в специально оборудованных стеллажах. Наличие необходимого количество комплектов исправного лыжного инвентаря (комплект включает в себя: лыжи с жестким креплением, лыжные ботинки, палки), пронумерованного и закрепленного за учащимися. Наличие набора инструментов для установки креплений и мелкого ремонта. Наличие комплекта лыжных мазей для различных температур.

Занятия проводятся в специально подготовленных местах, расположенных недалеко от школы. Имеется учебная площадка во дворе школы, предназначена для первоначального обучения технике передвижения на лыжах. Учебная лыжня готовится в овраге, проходит по пересеченной местности, служит для закрепления и совершенствования техники изученных способов передвижения.

Список литературы для педагога
1. Верхошанский Ю.В., «Основы специальной физической подго​товки спортсменов» - М.: Физкультура и спорт, 2008г.,.244 с.
2. Евстратов В.Д., «Коньковый ход? Не только...» - М.: Физкультура и спорт, 2006, 123с
3. Ермаков В.В. «Техника лыжных ходов» - Смоленск: СГИФК, 2009.,234с
4. Манжосов В.Н., «Лыжный спорт»-М.: Высшая школа, 2009г., 43с
5. МанжосовВН, «Тренировка лыжника-гонщика» - М.: Физ​культура и Спорт, 2010.,187с.
6. Мищенко B.C.,«Функциональные возможности спортсменов» -К: Здоровье, 2010г., 111с.
7. «Основы управления подготовкой юных спортсменов»/ Под общ.ред. М.Я. Набатниковой. - М.: «Физкультура и спорт», 2002г,213с
8. ПоварницинЛ.П.,«Волевая подготовка лыжника-гонщика» - М.: ФиС, 2006г., 188с
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Список литературы для обучающихся
1. Аграновский М.А. Лыжный спорт: Учебник для ИФК.- М.: физкультура и спорт, 1980.

2. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учебник для студентов педагогических институтов. - М: Просвещение, 1983.

3. Гурская Л.А. Организация, содержание и проведение лыжной подготовки в общеобразовательной школе: Учебное пособие для студентов академий и институтов физической культуры, учителей физической культуры, общеобразовательных школ. - Смоленск: СГИФК, 1996.- 73с.

4. Гурский А.В., Ермаков В.В., Кобзева Л.Ф., Рыженкова Л.И. лыжные гонки: Учебное пособие для преподавателей и студентов институтов физической культуры, тренеров и спортсменов /СГИФК.-Смоленск, 1990.
5. Игры на лыжах: Методические рекомендации для студентов институтов физической культуры, учителей школ и тренеров ДЮСШ. – Смоленск :СГИФК, 1993.
6. Лыжная подготовка в школе: 1-11 кл.: Метод.пособие. – М.: Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС, 2001.
7. Контроль за физическими качествами: Методические рекомендации. - Смоленск: СГИФК, 1988.- 19с.
8.  Кун Л. Всеобщая история физической культуры и спорта / Пер. с венгер.-М: Радуга, 1982.
9. Ромашова Л.Т., Тухватулин Р.М., Комарова Т.К., Кореневская Г.П., Пирог А.В. Планирование учебной работы по физической культуре в общеобразовательной школе: Учебное пособие для преподавателей, методистов, студентов институтов физической культуры, учителей физической культуры общеобразовательных школ. - Смоленск: СГИФК, 1993.
10.  Интернет-ресурсы: 

11. Министерство спорта Российской Федерации ( www.minsport.gov.ru)
12. Департамент физической культуры и спорта города Москвы (http://sport.mos.ru) 
13. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд Департамента физической культуры и спорта города Москвы (ГКУ «ЦСТ и СК» Москомспорта) (http://cstsk.ru) 
14. ГБУ «Спортивная школа олимпийского резерва «Воробьевы горы» Москомспорта (http://vorobgori.mossport.ru) 

15. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru) 
16. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 9. Федерация бобслея и скелетона России (http://www.flgr.r
Учебно-методический комплекс

Игры на лыжах
Удержание равновесия
Для проведения этой игры на ровной площадке заранее подготавливается хорошо накатанная лыжня, на которой двумя флажками ограничивается 10-метровый отрезок.Задача учащихся — пройти 10 м одноопорным скольжением, делая как можно меньше скользящих шагов.Побеждает тот, кто сделал меньше шагов. Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек.По числу шагов на десятиметровом отрезке может оцениваться техника скользящего шага в баллах.
Общий старт
На линии старта в первой шеренге строятся мальчики, во второй — девочки.Учитель встает на финише и подает рукой команду «Марш!». Первыми стартуют мальчики. Ученик, первым достигший фи​ниша, объявляется победителем. Затем стартуют девочки. В то время, пока девочки проходят дистанцию, мальчики возвращаются на исходную позицию, и наоборот. В зависимости от возраста детей длина дистанции и количество повторений может варьироваться.В этой игре учитель может предложить ученикам проходить дистанцию любым удобным для них ходом или задать опреде​ленный ход, например тот, который изучался на данном уроке.
Переноска палок
На лыжне устанавливаются флажки по числу играющих уче​ников. Учащиеся строятся в две шеренги. Учитель стоит на линии финиша.По команде «Марш!» мальчики начинают движение попеременным двухшажным ходом (или каким-либодругим, по выбору учителя) к флажкам, огибают их, оставляют около них палки и возвращаются на финиш скользящим шагом. Учитель определяет победителя среди мальчиков.Девочки по команде «Марш!» начинают движение скользящим шагом в сторону флажков, берут палки, оставленные там мальчиками, и возвращаются на финишную линию попеременным двухшажным ходом.Учитель объявляет победителя среди девочек.
Старт шеренгами
Перед началом игры все учащиеся строятся на старте в четы​ре шеренги: две шеренги образуют мальчики, две — девочки.По сигналу учителя первая шеренга начинает быстрое дви​жение к финишу заданным ходом. Затем поочередно дается старт остальным шеренгам.В каждой шеренге определяются учащиеся, которые пришли на финиш первым и вторым.В конце игры проводится совместный финальный старт мальчиков и девочек и определяется абсолютный победитель.
Быстрый лыжник
Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыжни длиной 60—100 м. Учащиеся разбиваются на группы по 4 человека. Каждой группе дается отдельный старт.По результатам гонки формируются 4 новых группы: первая — из тех, кто пришел к финишу первыми, вторая — из финишировавших вторыми и т. д. Всем группам дается повторный старт, победители которого образуют группу финалистов. Гонка финалистов определяет самого быстрого лыжника на занятии.
Быстрая команда
Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыж​ни по количеству команд, которые будут участвовать в гонке. В конце каждого отрезка лыжни устанавливаются флажки.Команды из 4—5 человек выстраиваются на линии старта в колонны по одному. По сигналу все команды начинают движе​ние заданным ходом. Обойдя флажок, они возвращаются на исходную позицию. Побеждает команда, все участники кото​рой раньше других закончили прохождение дистанции.
Кто меньше
На учебной площадке, где изучался коньковый ход без па​лок, ограничить двумя флажками участок длиной 30—40 м.Учащиеся, передвигаясь по учебному кругу коньковым хо​дом, ведут счет шагов. Побеждает тот, кто прошел круг, сделав наименьшее число шагов.Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек.
С горы в ворота
Разделить учащихся на 3—4 команды. На длинном склоне подготовить параллельные лыжни по числу команд. На каждой лыжне поставить ворота из флажков. Команды построить в колонны по одному напротив ворот. Учащиеся, спускаясь по лыжне, проезжают ворота, стараясь их не разрушить. Побеждает та команда, игроки которой сбили наименьшее число ворот.

Встречная эстафета с переноской палок
Команды делят пополам и располагают двумя колоннами на расстоянии 60 - 100м друг напротив друга. Первые номера каж​дой команды держат в руках палки. По сигналу они начинают движение заданным ходом по направлению к второй колонне своей команды, передают палки направляющему и занимают место в этой колонне. Получив палки, направляющий второй колонны начинает движение в сторону первой, колонны, пере​дает палки игроку, стоящему во главе колонны, и остается в этой части команды. Побеждает та команда, игроки которой первы​ми возвратятся на места первоначального построения.
Правильно применяй ход
Для проведения игры необходимо проложить на местности с уклоном 2—3° две параллельные лыжни длиной 80 - 100м, в конце которых устанавливаются флажки.Учащиеся делятся на две команды. Команды выстраиваются в колонны по одному на линии старта (каждая на своей лыжне, идущей под уклон).По сигналу по одному игроку от каждой команды начинают движение одновременным двухшажным ходом до флажка, огибают флажок и возвращаются на исходную позицию попеременным двухшажным ходом. После того, как игрок команды пересек финишную линию, стартует следующий.
Команда, финишировавшая первой, получает 20 очков, вто​рой — 18 очков. За каждого участника команды, сделавшего ошибку в применении хода, вычитается 2 штрафных очка. Побеждает та команда, которая набрала больше очков
Командная гонка
Эту игру можно проводить на учебной площадке. Гонка проходит по кругу периметром не менее 300—400 м.Команды по 6—8 человек стартуют по сигналу учителя с интервалом в одну минуту. Время прохождения трассы фиксируется для каждой команды по последнему участнику, завершившему гонку. Побеждает та команда, которая пройдет трассу за наименьшее время
