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I. Пояснительная записка.

Дополнительная  образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта   «Лыжные гонки» составлена на основе Федеральных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных  программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утверждённых приказом Министерства спорта  РФ № 730 от 12.09.13 г., Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки», утверждённого приказом Министерства спорта РФ № 111 от 14 марта 2013 года; программы по этапам спортивной подготовки «Лыжные гонки», разработанной ГБОУ г. Москвы «Спортивная школа олимпийского резерва «Воробьевы горы» в 2014 г.; модифицированной образовательной программы по лыжным гонкам, разработанной Домрачевой Т.В., Беспаловой И.Н., тренерами-преподавателями СДЮСШОР г. Котовска и др., рабочей программе «Лыжные гонки», составители: Квашук П.В., кандидат пед. наук; Бакланов Л.Н., кандидат пед. наук; Левочкина О.Е. (г. Кандалакша).
   Лыжные гонки – это циклическим вид спорта, в котором участникам – спортсменам - необходимо преодолеть определённую соревновательную дистанцию на лыжах, при этом обогнать своих соперников. Состязания в беге на лыжах обычно проходят по пересеченной местности, на специально подготовленной трассе классическим или коньковым ходом. Лыжные гонки включают в себя следующие виды: эстафета, соревнования с раздельным стартом, индивидуальный спринт, гонки преследования, командный спринт, соревнования с общим стартом.
   Отличительной особенностью лыжных гонок является высокая двигательная деятельность, которая заставляет включаться в достаточно энергетическую  и продолжительную работу. Любая двигательная активность в залах, по сравнению с занятиями на лыжах, уступает по эффективности адаптации к естественным факторам природной среды. Далеко не всегда занятиям на лыжах сопутствует идеальная погода. Гамма неблагоприятных для организма экологических факторов природы приводит функционально-двигательную систему в соответствие с реально сложившимися условиями, укрепляет здоровье через совершенствование адаптационных процессов в организме.

   Общедоступность занятий лыжными гонками обусловлена возможностью обойтись без сложных, дорогостоящих спортивных сооружений. Лыжным стадионом может стать любая площадка, аллея, опушка леса.

   Физические нагрузки при занятиях лыжным спортом легко дозируются как по объёму, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.

   Исключительно велико и воспитательное значение занятий лыжным спортом. Успешно воспитываются морально-волевые качества, необходимые в повседневной жизни и спортивной деятельности.
    Специфика организации обучения лыжным гонкам заключается в том, что учебно-тренировочный процесс рассчитан на 42 недели, занятия не прекращаются в течение весенне-осеннего периода (апрель, май, июнь, сентябрь, октябрь). Учащиеся в эти месяцы занимаются общей физической и специальной подготовкой.
   Подготовка по лыжным гонкам в спортивной школе – это многолетний процесс, в котором выделяют два этапа: этап начальной подготовки и тренировочный (этап спортивной специализации) этап.

	
	Приложение N 1

к Федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта «Лыжные гонки»


Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки»
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	12-15

	Тренировочный
этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	10-12


   В группы этапа начальной подготовки зачисляются практически здоровые дети, не имеющие медицинских противопоказаний и отклонений в состоянии здоровья.  Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-пере​водных нормативов по общей физической подготовке.
На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Основные задачи этапа:

- улучшение состояния здоровья, закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям лыжными гонками, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

- обучение основам техники лыжных ходов и других физических упражнений;

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

- выявление задатков, способностей и спортивной одарённости.

   На тренировочном (спортивной специализации) этапе группы формируются из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших переводные нормативы по об​щефизической и специальной подготовке. 
Основные задачи этапа:

- укрепление здоровья, закаливание;

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

- углублённое изучение и совершенствование основных элементов техники лыжных ходов;

- приобретение и накопление соревновательного опыта;

- планомерное повышение уровня общей, специальной физической подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости;

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;

- профилактика вредных привычек.
   Система многолетней спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований.

   Тренер-преподаватель при планировании и реализации объёмов физической нагрузки должен учитывать возрастные особенности детей, чтобы направленно действовать на развитие определённых физических качеств, совершенствующихся в данном возрасте.

   Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- самостоятельная работа по индивидуальным планам;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.     
Результатом реализации предпрофессиональной программы являются: 

на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта «Лыжные гонки»; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «Лыжные гонки»; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов.     

II. Учебный план «Лыжные гонки».

    Учебный план дополнительной  общеобразовательной программы спортивной подготовки  «Лыжные гонки» содержит:

- предметные области;
- продолжительность и объёмы реализации по предметным областям;

- другие виды спорта, способствующие повышению профессионального мастерства в избранном;
  - соотношение объёмов тренировочного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы  учащихся.
	№

п/п
	Разделы

подготовки
	Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам спортивной

подготовки (%)
	Этапы подготовки

	
	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный (спортивной специализации) этап 
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный 

(спортивной специализации) этап



	
	
	1 год
	Свыше

 года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	
	
	%
	Часы

	I.
	Теория и методика физической 

культуры и спорта
	2%
	2%
	4%
	4%
	5
	5 / 6 (на 32 нед.)
	15
	15
	15
	17
	17
	17

	II.
	Физическая 

подготовка
	50%
	49%
	47%
	45%
	132
	130/143 (на 32 нед.)
	180
	181
	181
	201
	201
	201

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	35%
	34%
	29%
	25%
	95
	93 /
100 (на 32 нед.)
	111
	100
	100
	105
	105
	105

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	15%

	15%
	18%
	20%
	37
	37 / 43 (на 32 нед.)
	69
	81
	81
	96
	96
	96

	III.
	Избранный вид спорта
	32%
	35%
	37%
	40%
	78
	78 / 98
(на 32 нед.)
	147
	151
	151
	169
	169
	169

	3.1.
	Технико-тактическая 
подготовка
	30%

	30%
	28%
	25%
	74
	72 / 89 (на 32 нед.)
	108
	101
	101
	105
	105
	105

	3.2.
	Психологическая подготовка
	-
	1%
	1%
	2%
	-
	2 /
 3 (на 32 ед.)
	5
	8
	8
	8
	8
	8

	3.3.
	Инструкторская 
 и судейская 
практика 
	-
	-
	1%
	3%
	-
	-
	5
	11
	11
	13
	13
	13

	3.4.
	Восстановительные мероприятия  
	1%
	1%
	1%
	3%
	2
	2 / 
3 (на 32 нед.)
	5
	11
	11
	13
	13
	13

	3.5.
	Участие

в соревнованиях
	1%
	3%
	3%
	4%
	2
	2 / 3 (на 32 нед.)
	12
	9
	9
	17
	17
	17

	IV.
	Другие виды 
спорта и подвижные игры
	10%

	10%
	6%
	5%
	25
	25 / 33 (на 32 нед.)
	24
	19
	19
	21
	21
	21

	VI.
	Промежуточная аттестация
	2%
	2%
	2%
	2% (в ТГ-3, 4)
	4
	4 
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	VII.
	Итоговая 

аттестация
	-
	-
	-
	2% (в ТГ-5)
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4

	VIII.
	Медицинское 

обследование
	2%
	2%
	2%
	2%
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Общее количество
	100
	100
	100
	100
	252
	252 /192 (на 32 нед.)
	378
	378
	 378
	420
	420
	420


III. Методическая часть
3.1.Содержание программного материала.
3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта.
Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности.

Органы управления физкультурным движением и спортом в стране.

Задачи ДЮСШ и СДЮСШОР в подготовке спортсменов высокой квалификации.
Единая Всероссийская спортивная классификация  (ЕВСК) – присвоение спортивных разрядов.

История развития лыжного спорта  в России и мире.
Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Эволюция лыж и снаряжения лыжника.
Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.
Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Понятие о технике лыжного спорта. Краткая характеристика техники лыжных ходов: техника ходов, спусков, подъёмов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление. Классификация способов передвижения на лыжах. Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов.

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъёмах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным  двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей системы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.
Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.

Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы.

Типичные ошибки.

Цели тактической подготовки: показать запланированный результат; выиграть соревнования или быть в числе призеров; выиграть соревнования с рекордным для себя результатом.

Факторы, определяющие тактику бега: состояние спортивной формы; самочув​ствие; формула проведения соревнований; состав забега; тактика, при​меняемая основными соперниками, уровнем их подготовленности.
Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила по лыжным гонкам. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по лыжным гонкам. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки». Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта.  Антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований, ответственность за противоправное влияние на решение судейского жюри.
Сведения о строении и функциях организма человека.
Дыхание, кровообращение; значение крови.

Сердце и сосуды. Органы пищеварения и обмен веществ.

Физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена. Физиологические основы спортивной тренировки. Физиологические методы определения работоспособности бегунов. Влияние систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся.

Гигиенические знания, умения и навыки. Понятие о гигиене. Личная гигиена, Гигиеническое значение кожи, уход за телом, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена жилища. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника.
Общий режим дня, режим труда и отдыха.  Понятие здорового образа жизни (ЗОЖ). Использование естественных факторов природы для закаливания организма, народные методы оздоровления и профилактики простудных заболеваний. Вред алкоголизма, наркомании и курения табака. Методы профилактики заболевания СПИД.
Основы спортивного питания. Режим питания. Суточный рацион лыжника. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питание спортсменов в разных климатических условиях, во время соревнований.
Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Лыжный инвентарь. Правила ухода за лыжами и их хранение. Выбор лыж. Выбор лыжных палок. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Гигиенические требования к оборудованию и инвентарю.
Классификация лыжных мазей и парафинов. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения. Факторы, влияющие на выбор мази.

Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.
Правила поведения и техника безопасности на занятиях.

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии.
Транспортировка лыжного инвентаря.
Техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях.

3.1.2. Физическая подготовка.

Для групп начальной подготовки и тренировочных (спортивной специализации) групп
Общая физическая подготовка.
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты.

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Специальная физическая подготовка.
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленных 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.

3.1.3. Избранный вид спорта «Лыжные гонки»
3.1.3.1. Технико-тактическая подготовка.
Для групп начальной подготовки
Техническая подготовка. Обучение общей схеме передвижений 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.

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 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», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.

Тактическая подготовка. Цели тактической подготовки: показать запланированный результат; выиграть соревнования или быть в числе призеров; выиграть соревнования с рекордным для себя результатом.
Факторы, определяющие тактику бега: состояние спортивной формы; самочув​ствие; формула проведения соревнований; состав забега; тактика, при​меняемая основными соперниками, уровнем их подготовленности.
Основные тактические приёмы в соревнованиях:  бег на резуль​тат и бег на выигрыш.
Тактика лидирования, преследования на дистанции, финишный рывок и т.д. Выбор тактического варианта бега по дистанции и его отработка во время занятий и на соревнованиях. 
   Раскладка времени на различных дистанциях.
Для групп тренировочного (спортивной специализации) этапа 1,2 года обучения
Техническая подготовка. Углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.

Для групп тренировочного (спортивной специализации) этапа 3- 5 года обучения
Техническая подготовка. Совершенствование отдельных деталей, отработка четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановки лыжных палок, овладение жесткой системой рука - туловище.
Многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам.
Совершенствование техники  при различных состояниях организма, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления.
Тактическая подготовка. Цели тактической подготовки: показать запланированный результат; выиграть соревнования или быть в числе призеров; выиграть соревнования с рекордным для себя результатом.
Факторы, определяющие тактику бега: состояние спортивной формы; самочув​ствие; формула проведения соревнований; состав забега; тактика, при​меняемая основными соперниками, уровнем их подготовленности.
Основные тактические приёмы в соревнованиях:  бег на резуль​тат и бег на выигрыш.
Тактика лидирования, преследования на дистанции, финишный рывок и т.д. Выбор тактического варианта бега по дистанции и его отработка во время занятий и на соревнованиях. 
   Раскладка времени на различных дистанциях.
3.1.3.2. Психологическая подготовка.
Для групп начальной подготовки и тренировочных

(спортивной специализации) групп
Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей,

принятии решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.
На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.
Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 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 её важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за её достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определённой 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 определённых условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приёмами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.
Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.
Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них чёткое представление и знать, как действовать при их появлении.
Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания юными лыжниками-гонщиками 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, даёт уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

3.1.3.3. Инструкторская и судейская практика.
Для групп начальной подготовки и тренировочных 

(спортивной специализации) групп 
   Терминология и командный язык для построения группы, отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений. 
   Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, разучивании различных упражнений, контроль техники выполнения отдельных элементов и упражнений. 
   Выполнение обязанностей тренера на занятиях. Комплектование основных упражнений для разминки и самостоятельное её проведение по заданию тренера. Правильное демонстрирование техники выполнения отдельных элементов и упражнений, контроль техники выполнения упражнений другими обучающимися.
   Судейство: характеристика судейства; основные обязанности судей.
   Правила судейства соревнований по лыжным гонкам. Судейская документация. Обязанности секретаря и хронометриста в ходе соревнований.
3.1.3.4. Восстановительные мероприятия.
Для групп начальной подготовки и тренировочных 

(спортивной специализации) групп 
   Понятие о восстановительных мероприятиях. 

   Восстановительные средства: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.
   Педагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочного процесса в дневные, месячные, недельные этапы /циклы/; правильное сочетанию нагрузок и отдыха в дневных и недельных циклах; выполнению специальных упражнений на восстановление и расслабление. 

   Организация выходного дня. 
   Психологические средства восстановления: специальные сеансы психорегулирующей суточной тренировки. 

   Гигиенические средства восстановления: соблюдение рационального режима дня, отдыха и сна; санитарно-гигиенических условий в спортивном зале. 

   Средства медико-биологического восстановления: сбалансированное рациональное питание; дополнительная витаминизация в осенне-зимний период и в период интенсивных тренировок по назначению специалиста (врача). 

   Физиотерапевтические процедуры: массаж, различные виды душа, ванна, сауны, гальванизация, электростимуляция.                

   Фармакологические средства восстановления.
3.1.3.5. Участие в соревнованиях
	
	Приложение № 3

 к Федеральному стандарту спортивной подготовки                                                                                                                                                        по виду спорта «Лыжные гонки»


Планируемые показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта «Лыжные гонки» 
	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной

 подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух
лет
	свыше двух лет

	Контрольные
	2-3
	3-6
	6-8
	9-10

	Отборочные
	-
	2-3
	4-5
	5-6

	Основные
	-
	-
	2-3
	3-4


	Виды соревнований
	Период начальной специализации
	Период углубленной специализации

	Школьный, районный уровни
	2-3 соревнования 
	3-4 соревнования 

	Областной уровень
	6-8 стартов
	8-12 стартов


3.1.4. Другие виды спорта.
Для групп начальной подготовки и тренировочных 

(спортивной специализации) групп 
   Бег. Спортивные и подвижные игры, эстафеты.
   Навыки в других видах спорта способствуют развитию следующих физических качеств:

   - силовые (преодоление собственного веса);

   - скоростно-силовые;

   - скоростные (быстрота реакции, частота шагов, быстрота начала движения и быстрота набора скорости);

   - координационные;

   - гибкость;

   - выносливость.

Большое значение для лыжников имеют навыки в других циклических видах спорта, таких как велоспорт, легкая атлетика, плавание. В подготовке лыжников присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр, таких, как футбол, баскетбол, ручной мяч и т.д.
3.2. Объём максимальных тренировочных нагрузок
	
	Приложение № 9 

к Федеральному стандарту  спортивной подготовки

по виду спорта «Лыжные гонки» 


Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки     
	Этапный

норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки
	

	
	Этап начальной

подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Количество часов 
в неделю
	6
	9
	9 -10
	12

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	Общее количество 
часов в год
	252
	378
	378-420
	504

	Общее количество
 тренировок в год
	136-168
	201-252
	294-336
	378-420


3.3. Требования техники безопасности в процессе
 реализации  программы
1. Общие требования безопасности. 
   Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками являются: обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже 20 градусов; травмы при ненадежном креплении лыж к обуви; травмы при падении во время спуска с горы.

   К тренировочным занятиям допускаются учащиеся только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям лыжными гонками:
1.1. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, время тренировок.

1.2. При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.

1.3. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения.

1.4. В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.

1.5. Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием учебно-тренировочных занятий, составленными с учётом режима занятий и отдыха.

2. Требования безопасности перед началом занятий:

2.1. Проверить подготовленность лыжни или трассы.

2.2. Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.

2.3. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки, перчатки или варежки.

3. Требования безопасности во время занятий:

3.1. Начинать тренировку, выходить на трассу только при участии и разрешении тренера-преподавателя.

3.2. Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках с горы – не менее 30 м.

3.3. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.

3.4. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы.

3.5. Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о первых же признаках обморожения.

3.6. Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.

4. Требования безопасности при аварийных ситуациях:

4.1. При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к лыжной базе.

4.2. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.3. При получении учащимся травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

5. Требования техники безопасности по окончании занятий.

5.1. Проверить по списку присутствие всех учащихся.

5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

5.3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

IV. Система контроля и зачётные требования
    В конце каждого этапа обучения, периода, цикла на основании Положения о текущем, промежуточном (годовом) и итоговом контроле обучающихся подводятся итоги проделанной работы, анализи​руются данные учета, основу которых составляют количествен​ные показатели: результаты выполнения контрольных упраж​нений, время, затраченное на отдельные виды подготовки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, эффектив​ность действий учащихся в учебных, контрольных, календар​ных играх и т. д.
    На основании результатов контрольных испытаний реша​ется     вопрос   об   уровне   подготовленности    занимающихся.
Учащиеся оцениваются на соответствие и несоответствие контрольным и переводным  нормативам для спортивных школ, результаты заносят​ся в журнал учёта групповых занятий спортивной школы и в протоколы контрольных и переводных испытаний.

    Входной контроль проводится с целью определения уровня физической подготовленности обучающихся во всех группах спортивной школы в начале учебного года.  Текущий контроль осуществляется в течение учебного года на учебно-тренировочных занятиях.
Форму текущего, входного контроля определяет тренер-преподаватель с учётом контингента обучающихся, содержания учебного матери​ала, используемых им образовательных технологий. На основании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить оперативные коррективы в учебно-тренировочный процесс. Время и сроки проведения промежуточного (годового) контроля регламентируются в соответствии с приказом  директора. Промежуточному (годовому) контролю подвергаются учащиеся групп (ГНП) и (ТГ) при переходе на следующий год или этап обучения по прохождении курса программ ГНП и ТГ. 
Итоговый контроль учащихся проводится в сроки, предусмотренные учебным планом школы. Итоговому контролю подвергаются выпускники учебно-тренировочных групп, заканчивающие обучение в спортивной школе по прохождении курса образовательных программ.
    К итоговому контролю допускаются учащиеся, завершившие образовательный процесс в соответствии с требованиями учебного плана и программ.
Контрольные задания

Задание на знание техники одновременного бесшажного лыжного хода 
1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость; б) сохранить скорость; 
в) сохранить равновесие.

2. Цель свободного скольжения: а) увеличить скорость; б) сохранить скорость;
в) как можно меньше терять скорость.

3. При выносе рук и палок вперед.

3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава; б) с локтевого сустава;

в) с запястья.

3.2. Напряженность рук: а) руки расслабленны; б) руки напряжены; в) руки расслаблены в конце выноса вперед.

3.3. Палки находятся в отношении лыж: а) под острым углом по ходу движения; б) под тупым углом.

3.4. Тяжесть тела переносится: а) на пятки; б) на пальцы стоп; в) распределяется равномерно по всей стопе.

3.5. При выносе рук вперед происходит: а) выдох; б) вдох; в) задержка дыхания.

3.6. Руки поднимаются: а) выше головы; б) до уровня глаз; в) до уровня груди.

4. Исходная поза отталкивания палками.

4.1. Постановка лыжных, палок на опору: а) впереди креплений; б) на уровне креплений; в) позади креплений.

4.2. Локтевые суставы: а) разогнуты; б) немного согнуты; в) отведены в сторону; г) находятся внизу.

4.3. Палки наклонены: а) только вперед; б) вперед и наружу; в) вперед и внутрь.

4.4. Тяжесть тела: а) на носках стоп; б) на пятках; в) распределяется равномерно по всей стопе.

5. Отталкивание палками.

5.1. Отталкивание: а) только туловищем; б) туловищем и руками; в) только руками.

5.2. Тяжесть тела переносится больше: а) на пятки; б) на носки стоп; в) распределяется равномерно по всей стопе.

5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам: а) ниже; б) выше; в) на уровне.

6. Поза окончания отталкивания палками.

6.1. Палки: а) составляют прямую с руками; б) не составляют прямую с руками.

6.2. Держание палок: а) положение палок контролируется большим и указательным пальцами; б) палки зажаты в «кулак».

6.3. Тяжесть тела распределяется: а) равномерно по всей стопе; б) на пятках.

6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: а) вертикально; б) отклонены назад.

Задание на знание техники выполнения «торможением плугом»
1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось.

2. Носки лыж: а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого.

3. Пятки лыж: а) обе отводятся в сторону; б) только одна отводится в сторону.

4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю скользящую поверхность (не закантовываются).

5. Давление на лыжи: а) равномерное; б) неравномерное.

6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию в сторону менее загруженной весом тела лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более загруженной весом тела лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания.

7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию в сторону менее за-кантованной лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более закантованной лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания.

8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены.

9. Колени: а) подаются вперед; б) не подаются вперед.

10. Положение рук: а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) поднимаются выше головы; 
в) отведены назад.

11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены назад; в) отведены в стороны.

12. Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу.
Задание на знание техники выполнения поворота переступанием в движении
1. Поворот пересыпанием в движении применяется (здесь и далее рассматривается только поворот переступанием с внутренней лыжи): а) на равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах.

2. Скорость при выполнении поворота переступанием: а) увеличивается; б) сохраняется; в) уменьшается.

3. Поворот выполняется на спуске: а) в низкой стойке; б) в средней стойке; в) в высокой стойке.

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: а) на внешнюю лыжу; б) на внутреннюю лыжу; в) распределяется равномерно на обеих лыжах.

5. Лыжа при отталкивании ставится: а) на внутренний кант; б) на внешний кант; в) всей поверхностью.

6. В начале отталкивания лыжей нога: а) согнута в коленном суставе; б) выпрямлена в коленном суставе.

7. В начале отталкивания ногой голень: а) вертикальна; б) наклонена вперед; в) отклонена назад.

8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: а) согнута; б) выпрямлена.

9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней: а) вплотную; б) на расстоянии 30- 40 см; 
в) на расстоянии 70-80 см.

10. Лыжные палки в момент постановки в снег: а) ставятся впереди креплений; б) на уровне креплений; в) сзади креплений.

Контрольные упражнения и соревнования

Для групп начальной подготовки
   В группах начальной подготовки выполняются упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1 - 2 км в годичном цикле.

Для тренировочных 

(спортивной специализации) групп 

   Учащиеся 1-го года обучения в течение сезона должны принять участие в 3 - 5 стартах на дистанциях 1 - 3 км.

   Учащиеся 2-го года обучения в течение сезона должны принять участие в 5 - 8 стартах на дистанциях 2 - 10 км.
   Учащиеся 3-го года обучения в течение сезона должны принять участие в 13 - 16 стартах на дистанциях 3 - 5 км (девушки), 5 - 10 км (юноши).

   Учащиеся 4-го года обучения в течение сезона должны принять участие в 14 - 17 стартах на дистанциях 3 - 5 км (девушки), 5 - 10 км (юноши).

   Учащиеся 5-го года обучения в течение сезона должны принять участие в 16 - 18 стартах на дистанциях 3 - 10 км (девушки), 5 - 15 км (юноши).
	
	 Приложение № 10 

  к Федеральному стандарту спортивной подготовки  по виду спорта «Лыжные гонки» 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое

физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,8 с)
	Бег 30 м (не более 6,0 с)

	
	Бег 60 м (не более 10,7 с)
	-

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 155 см)

	
	Метание теннисного мяча с места (не менее 18 м)
	Метание теннисного мяча с места (не менее 14 м)


	
	Приложение № 6 

к Федеральному стандарту спортивной подготовки   по виду спорта «Лыжные гонки» 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое

физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	1
	2
	3

	Быстрота
	Бег 100 м (не более 15,3 с)
	Бег 60 м (не более 10,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 167 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 3 мин. 45 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин. 35 с)

	
	Лыжи, классический стиль
5 км (не более 21 мин. 00 с)
	Лыжи, классический стиль
3 км (не более 15 мин. 20 с)

	
	Лыжи, классический стиль
10 км (не более 44 мин. 00 с)
	Лыжи, классический стиль
5 км (не более 24 мин. 00 с)

	
	Лыжи, свободный стиль
5 км (не более 20 мин. 00 с)
	Лыжи, свободный стиль
3 км (не более 14 мин. 30 с)

	
	Лыжи, свободный стиль
10 км (не более 42 мин. 00 с)
	Лыжи, свободный стиль
5 км (не более 23 мин. 30 с)

	Техническое 
мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Требования к результатам освоения программы

Результатом освоения предпрофессиональной программы в  области физической культуры и спорта «Лыжные гонки» является приобретение учащимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

1. В области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития лыжных гонок;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила лыжных гонок, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по лыжным гонкам; федеральные стандарты спортивной подготовки по лыжным гонкам; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях лыжными гонками.

2. В области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий лыжными гонками;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

3. В области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики в лыжных гонках;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по лыжным гонкам.

4. В области других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;

- умение развивать профессионально необходимые физические качества в лыжных гонках средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
VI. Перечень информационного обеспечения  программы
Список литературы:
   Нормативные документы:
1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г.

2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам.
3. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта  от 27.12.13. № 1125).
4. Порядок приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта.
5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки» (Приказ Минспорта от 14 марта 2013г. №111).
    Учебно-методическая литература:

6. Лыжные гонки: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/П.В. Квашук и др. – М.: Советский спорт, 2005 – 72 с.

7. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. - М.: Издательский центр «Академия», 2000. - 368 с.

8. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 1977.

9. Мартынов В.С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта.- М., 1990.

10. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура и спорт, 1976

11. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебное пособие. – М.: Издательский центр «Академия», 2000.

Перечень аудиовизуальных средств

1. Видеозаписи с первенств и чемпионатов России, Европы и Мира. 

2. Видеозаписи с соревнований различного уровня с участием учащихся.

Перечень Интернет-ресурсов

1. Министерство образования и науки РФ - http://минобрнауки.рф/
2. Социальная сеть работников образования   http://www.uchportal.ru/
3. Сеть творческих учителей (сообщество учителей физической культуры) - http://www.itn.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
4. Физкультура – сайт учителей физической культуры  - http://fizcultura.ucoz.ru/
5. Клуб учителей физкультуры - http://www.proshkolu.ru/club/sports/
6.  Фестиваль педагогических идей - Российский общеобразовательный портал - http://festival.1september.ru
7. Российский общеобразовательный портал. Сборник методических разработок для школы - http://collection.edu.ru/
8. Образовательный портал - http://www.edu-reforma.ru/
9. http://www.sportreferats.narod.ru/    Рефераты на спортивную тематику.

10. http://olympic.ware.com.ua/ OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским играм. Его базы содержат данные о всех Олимпиадах начиная с 1896 года (первые игры в Афинах).

11. http://www.infosport.ru/press/fkvot Физическая культура: воспитание, образование, 
      тренировка.

12. http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm - Физическая культура. Если хочешь быть здоров.

13. http:// www.zavuch.info- информационный портал для работников системы образования.

14. http://www.uchportal.ru/ - учительский портал

15. http://scholar.urc.ac.ru:8002/courses/Technology - Новые педагогические технологии: Курс, предназначен для учителей общеобразовательных школ, гимназий, лицеев, студентов педагогических вузов, преподавателей педагогики, аспирантов. Он посвящен методу проектов и обучению в сотрудничестве. Там вы найдете ответы на вопросы “Чем отличается обычное групповое обучение от обучения в малых группах по методике сотрудничества?”, “Что такое "базовая группа" и как она работает?”, “Что такое проект, метод проектов, цикловое планирование?".

16. http://www.ict.edu.ru/ - Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образовании” Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информационной поддержки образования в области современных информационных и телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в сфере образования.

17. http://som.fio.ru/ - Сетевое объединение методистов - В помощь Учителю. Представлены обширные материалы по различным предметам для учителя.

18. Российский общеобразовательный портал http://school.edu.ru Федеральный образовательный портал. Каталог ресурсов по педагогике, воспитанию и обучению детей дошкольно-школьного возраста, абитуриентов: учебно-методические, информационные и др. материалы. Образование в регионах. Официальные документы. Коллекции и проекты. Консультации специалистов.

19. Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образовании” http://www.ict.edu.ru/  На этом сайте представлен аннотированный каталог информационного обеспечения, реализованного в виде веб-сайтов. Его рекомендуется использовать при проектировании и реализации базовых, профильных и элективных курсов по предметам базисного учебного плана. Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информационной поддержки образования в  области современных информационных и телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в  сфере образования ... На портале представлены следующие информационные разделы: http://nsportal.ru http://www.методкабинет.рф
20. http://fiskult-ura.ucoz.ru  ФизкультУРА
21. Сайт "Я иду на урок физкультуры" - сайт создан на основе материалов газеты "Спорт в школе" Издательского дома "Первое сентября"
22. Справочно-правовые системы «Консультант плюс» и «Гарант».
23.www.flgr.ru - Федерация лыжных гонок России

24.www.minsport.gov.ru - Министерство спорта России

25.http://www.sport.kurganobl.ru/index.htmlwww.oblsport.kirov.ru - Управление по физической культуре, туризму и спорту Курганской области

26.http://www.skisport.ru/ - Журнал «Лыжный спорт»
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