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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Программа для спортивно-оздоровительных групп МБУ СШ «Старт» г. Калуги по виду спорта «Лыжные гонки» (далее – Программа) разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные гонки» (утвержденного приказом Минспорта РФ от 19.01.2018г  № 26 ), совокупностью минимальных требований к спортивной подготовке по видам спорта, разработанными и утвержденными в соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и обязательными для организаций, осуществляющих спортивную подготовку, возрастными и индивидуальными особенностями занимающихся. 

Основные задачи занятий в спортивно-оздоровительных группах – укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей, формирование стойкого интереса к занятиям спортом, овладение основами техники лыжных ходов, выполнения комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр, воспитание трудолюбия, развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость), достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно – полезной деятельности, отбор перспективных детей  для дальнейших занятий лыжными гонками.
Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки лыжников: теоретическую, физическую, технико- тактическую, психологическую.

Программа состоит из двух частей.

Первая часть программы -  нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся, общефизической подготовке, специально-физической, технико-тактической и теоретической подготовке.

Вторая часть программы -  методическая, которая включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендация по объему тренировочных нагрузок, содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий, организация медико – педагогического и психологического контроля и управления.

Отличительные особенности, специфика организации
физкультурно-оздоровительной деятельности
     Настоящая программа является документом, определяющим содержание и объем физкультурно-оздоровительной деятельности в спортивно-оздоровительных группах отделения лыжные гонки МБУ СШ «Старт» г.Калуги.

      Данная программа ориентирована на получение занимающимися базовой общей физической подготовки, а так же освоения элементарных технико-тактических действий вида спорта лыжные гонки.
I. НОРМАТИВНАЯ  ЧАСТЬ.
В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки – спортивно-оздоровительный этап (СО).
Основные показатели выполнения программных требований на спортивно-оздоровительном этапе:

- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

Занимающиеся спортивно-оздоровительных групп допускаются к соревновательной практике только по личному желанию.
Положительное влияние занятий достигается лишь при высокой его плотности и достаточной двигательной активности занимающихся. Поэтому требуется сочетание разучивания одной или двух взаимосвязанных новых деталей движения с повторением и закреплением уже известных движений.

Программа предназначена для занимающихся, желающих заниматься лыжными гонками  с 7  лет, не достигшие возраста для зачисления в группы начальной подготовки. Максимальный возраст на спортивно-оздоровительном этапе не ограничен.  В спортивно-оздоровительные группы переводятся спортсмены, которые не выполняют требования федеральных стандартов спортивной подготовки  по лыжным гонкам для дальнейших занятий, спортсмены имеющие травмы, ограничения по состоянию здоровья на определенный период времени после болезни, освобожденные на длительный период времени от участия в соревнованиях

К занятиям допускаются занимающиеся, не имеющие медицинских противопоказаний, при наличии справки о состоянии здоровья ребенка, на основании личного заявления.
Срок реализации программы  1 год .Численность у занимающихся в группе от 15 до 30 человек. Тренировочный процесс, осуществляющей спортивно-оздоровительную деятельность, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 39-52 недели.
Режим тренировочной работы .
	Этап подготовки
	Период
	Возраст для зачиле-ния
	Максим.

состав в группе
	Максим. режим учебных часов в неделю
	Го

Годовая нагрузка

(часов)

	Спортивно-оздоровительный
	весь период
	7-28
	30
	до 4,5
	175-234


*175 часа рассчитано на 39 недель, с 1 сентября по 31мая

*234 часов рассчитано  на 52 недели, с 1 сентября по 31 августа
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ  ПЛАН-ГРАФИК

Примерный рекомендуемый план тренировочных нагрузок для занятий в спортивной школе.
	
	Содержание занятий
	СО 

(39 недель)
	СО
(52 недели)

	I
	Теоретическая подготовка
	6
	6

	II
	Практическая подготовка
	169
	198-210

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	105
	114-126

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	30
	40

	3
	Технико-тактическое мастерство (ТТМ)
	30
	40

	4
	Участие в соревнованиях, инструкторская и  судейская практика
	4
	4

	III
	Самостоятельная работа
	-
	30-18

	
	 Количество недель
	39
	52

	
	Всего часов
	175
	234


Общее количество часов = (количество недель) * (количество часов в неделю)
На время праздничных дней и отпуска тренера занимающиеся проводят самостоятельную тренировочную работу под присмотром родителей (законных представителей).
II. МЕТОДИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ.
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- улучшение физического развития;

- приобретение разносторонней физической подготовленности;

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

- воспитание черт спортивного характера;

- овладение основами техники передвижения на лыжах;

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физичес​кой работоспособности.

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Рост 
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Быстрота 
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Гибкость 
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	


1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА.
1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Рос​сийские лыжники на Олимпийских играх.

    Возникновение, развитие и распрост​ранение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских иг​рах. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.

2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Ги​гиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отды​ха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.

3.Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности орга​низаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, об​морожении. 
4.Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. Сос​тавление рационального режима дня с учетом тренировочных нагру​зок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при заняти​ях лыжным спортом. 
5.Значение и содержание самоконтроля в про​цессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные пока​затели самоконтроля. Дневник самоконтроля.

6. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыж​ные мази, парафин. Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на вы​бор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

7. Основы техники способов передвижения на лыжах.

Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов пе​редвижения на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление.

8. Правила соревнований по лыжным гонкам.

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготов​ка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бри​гад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнова​ниях по лыжным гонкам.

9. Основные средства восстановления.

Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные процедуры как средство восстановления.

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

Приводятся тесты на знание техники выпол​нения поворота переступанием в движении, одновременного бес​шажного хода и торможения «плугом».
ТЕСТ 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 вперёд.

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

3.2. Напряжённость рук:  а) руки расслаблены;   б) руки напряжены;  в) руки расслаблены в конце выноса вперёд.

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 вперёд 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 снизу.

4.3. Палки наклонены:  а) только вперёд;  б) вперёд и наружу;  в) вперёд 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 туловищем.

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.

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «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 отво​дится 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 соскаль​зыванию в сторону менее закантованной лыжи; б) приводит к со​скальзыванию 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) под​нимаются выше головы; в) отведены назад.

11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены на​ зад; в) отведены в стороны.

12. Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу.

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПОВОРОТА ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и да​ лее рассматривается только поворот переступанием с внутренней лы​жи): а) на равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах.

2. Скорость при выполнении поворота переступанием: а) увели​чивается; б) сохраняется; в) уменьшается.

3.Поворот выполняется на спуске: а) внизкой стойке; б) всред​ ней стойке; в) в высокой стойке.

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: а) на внешнюю лыжу; б) на внутреннюю лыжу; в) распределяется равно​ мерно 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) накло​нена 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 впере​ди креплений; б) на уровне креплений; в) сзади креплений
2.ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносли​вости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной мест​ности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной произ​водительности организма и развитие волевых качеств, специфи​ческих для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражне​ний на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливо​сти мышц ног и плечевого пояса.
3.ТЕХНИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА.
  Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых спо​собов передвижения на лыжах. Обучение специальным подготови​тельным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных услови​ях. Обучение технике спуска со склонов ввысокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелоч​кой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможе​нию «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.
         Рекомендации по организации физической, технической подготовки и оценке контрольных упражнений.
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тре​нировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать тренировочному процессу эмоцио​нальную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыж​ным спортом.
Примерная схема внешних признаков утомления в процессе тренировочного занятия
	№п/п
	Признак
	Небольшое утомление (физиологичес-кое)
	Значительное утомление (острое переутомление)
	Резкое переутомление (острое переутомление II степени)

	1.
	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение, синюшность

	2.
	Потливость
	Небольшая
	Большая
	Особо резкая (ниже пояса). Выступание солей

	3.
	Дыхание
	Учащенное 
(до 20-26 дыханий в мин) - на равнине и до 36 - на подъеме
	Учащение 
(38-46 дыханий в мин) ,поверхностное
	Резкое (более 50-60 дыханий в мин) уча​щенное, поверхностное, дыхание через рот, переходящее в отдельные вдохи, сменяющиеся беспорядочным дыханием

	4.
	Движение
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, легкие покачивания, отставания на марше
	Резкие покачивания, появление некоордини​рованных движений. Отказ от дальнейшего движения

	5.
	Общий вид
	Обычный
	Снижение интереса к окружа​ющему, усталое выражение лица, нарушение осанки (суту​лость, опущенные плечи)
	Изможденное выражение лица, апатия, рез​кое нарушение осанки («вот-вот упадет»)

	6.
	Внимание
	Хорошее, безошибоч​ное выполнение указа​ний
	Неточность в выполнении команд, ошибки при пере-мене направления
	Замедленное, неправильное выполнение команд; воспринимается только громкая команда

	7.
	Самочувст-вие
	Никаких жалоб, кроме чувства легкой уста​лости
	Жалобы на выраженную уста​лость («тяжело»), боли в но​гах, сердце-биение, одышка
	Жалобы на резкую слабость (до простра​ции), сильное сердцебиение, головная боль, жжение в груди, тошнота и даже рвота

	8.
	Пульс, уд./мин
	110-150
	160-180
	180-200 и более


4.ТРЕНИРОВОЧНЫЙ  КОНТРОЛЬ.
Тестирование общей физической подготовленности осуществляется два раза в год, вначале и в конце тренировочного года.  Тестирование по специальной и технической подготовленности один раз в год (март). 

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений.

1) Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса).

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до положения «подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до полного выпрямления в локтевом суставе.

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, перехват рук не допускаются. Критерием служит максимальное число подтягиваний.
2) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа(для оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а так же статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног).

И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – до полного выпрямления рук.

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-в стороны. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, которая сохраняется на протяжении всего выполнения упражнения. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий при условии при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе без отдыха. Критерием служит максимальное число отжиманий.
3) Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и координационных способностей).

И.П. – носки ног на стартовой линии. Прыжок выполняется толчком обеими ногами с махом рук.

Методические указания: длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей к ней точки касания мата ногами или любой частью тела испытуемого. Засчитывается лучший результат из трех попыток. Критерием служит максимальный результат.
4) Бег 60 м. с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и координационных способностей) 

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. Критерием, служит минимальное время.

5)  Бег 500 м., 1000 м., 2000 м. (в зависимости от возраста), (для определения общей выносливости).Проводится на ровной местности в спортивной обуви без шипов. Тестирование проводится после предварительной разминки. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точнос​тью до 0,1 с. Критерием, служит минимальное время.

Для оценки специальных физических качеств  в спортивно-оздоровительных группах включает прохождение на лыжах классическим стилем 1000 м. Критерием, служит минимальное время.
Для оценки технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах включает правильное выполнение попеременного двухшажного хода, одновременных ходов, техника преодоления спусков, поворотов, подъемов, торможения («сдано», «не сдано»).
Рекомендуется использовать подсчет результатов по 3-балльной системе. Так, 3 балла получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат в беге на различные дистанции, в прыжковых упражне​ниях, в игровых заданиях (например, коли​чество скользящих шагов, циклов лыжных ходов, отталкиваний палками на определенном отрезке). Два балла - если предыдущий результат не изменился; один балл - если результат показан хуже предыдущего.

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ.
I.Требования безопасности во время занятий.
          1. Получив лыжный инвентарь, надо проверить его исправность и развязать лыжи до выхода на улицу. Выйдя на улицу, не следует сразу вставать на лыжи, надо дать им остыть, иначе на них образуется корка льда, которая будет препятствовать скольжению.
          2. При движении на лыжне надо соблюдать дистанцию до впереди идущего лыжника 3-4 м, а при спусках этот интервал должен быть не менее 30 м.                                                                                                 

           3. Во время спуска нельзя выставлять вперёд лыжные палки. Если возникла необходимость быстро остановиться, надо присесть и упасть на бок, обязательно держа палки сзади. 
         4. После спуска не следует останавливаться у подножия склона: сзади за вами следуют другие лыжники. Нельзя пересекать лыжню, по которой движутся спускающиеся со склона лыжники. Нельзя прыгать с трамплина: для этого нужны специальная подготовка и прыжковые лыжи.

5. Нельзя уходить с тренировок без разрешения тренера. В течение всего года необходимо регулярно выполнять упражнения на развитие выносливости. Низкий уровень выносливости является одной из главных причин травматизма. Лучшей профилактикой травматизма является правильная техника выполнения упражнений. Поэтому надо внимательно слушать объяснения тренера и стараться правильно и точно выполнять подводящие и подготовительные упражнения. Следует строго выполнять правила поведения на лыжне.    
   
6. Нельзя снимать «лишнюю» одежду во время бега на дистанции и после его окончания (это может привести к простуде). Лучше её снять до начала бега, а после завершения надеть вновь.                     


7. По окончании занятий перед входом в помещение надо очистить лыжи от снега, а, зайдя в помещение, связать их.
8. Сразу после тренировок по лыжной подготовке нельзя пить холодную воду и охлаждённые напитки (можно простудить горло). 
9. Категорически запрещается использовать лыжные палки для осаливания во время подвижных игр и эстафет – это можно делать только рукой.

2.Требования безопасности в аварийных ситуациях.

1. При поломке или порче лыжного снаряжения, которую невоз​можно устранить в пути, сообщить об этом тренеру и с его разрешения двигаться к лыжной базе.                                            


2. При первых признаках обморожения, а также при плохом само​чувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. Во время занятий не исключены случаи обморожения ушей, носа и щёк. Если они побелели или потеряли чувствительность, надо растереть кожу вокруг обмороженного места до порозовения, а затем и сам отмороженный участок. Делать это следует сухой рукой, а не снегом, т.к. при растирании снегом можно повредить кожу и занести в организм инфекцию. 
          
3. Если во время тренировок (соревнований) занимающиеся по каким-либо причинам вынужден сойти с дистанции, он должен обязательно предупредить об этом тренера (судью). Это можно сделать лично, а также через контролёра или товарища. 
        
4. При получении занимающимся травмы немедленно оказать ему пер​вую помощь, сообщить о случившемся администрации школы и роди​телям; при необходимости доставить пострадавшего в ближайшую больницу.

3.Требования безопасности по окончании занятий.

1. Проверить по списку наличие всех занимающихся.


2. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.


3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
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