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Пояснительная записка
Профилирующим физическим качеством в лыжных гонках является выносливость.
В настоящее время, как в общей теории спорта, так и в теории лыжного спорта конкретно сложились определённые противоречия в трактовке и терминологии этого важнейшего физического качества, но ясно одно, что с развитием выносливости повышается работоспособность всех органов и систем спортсмена, организм начинает работать «на больших оборотах», уменьшается частота пульса, что свидетельствует об улучшении спортивной формы. Всё это происходит при разумном и целесообразном планировании тренировки, где развитию выносливости отводится заслуженно большое место, особенно при работе с начинающими спортсменами – юными лыжниками. Ведь не секрет, что в зависимости от возрастного периода развиваются способности к различным формам двигательной деятельности. Знание закономерностей возрастного развития позволяет выделить наиболее характерные физиологические особенности, своеобразие процессов высшей нервной деятельности, присущих определённому возрасту, и установить, когда и как воздействовать на организм с целью выработки определённых нужных в данный период свойств и качеств.
В возрасте 9-10 лет у юных спортсменов наблюдается благоприятный период для развития такого физического качества как выносливость.
Циклические упражнения основное средство развития выносливости. Циклические упражнения – это такие двигательные движения, в которых длительное время постоянно повторяется один и тот же законченный двигательный цикл. В лыжных гонках к циклическим упражнениям можно отнести передвижение на лыжах и лыжероллерах, бег по пересеченной местности, езда на велосипеде, шаговую и прыжковую имитацию. Все эти упражнения характеризуются работой больших групп мышц – глобальной работой. Общим для всех циклических упражнений является то, что выполняемая нагрузка характеризуется разной мощностью и длительность. Развитие выносливости происходит в первой зоне интенсивности аэробно-восстановительной.
Комплексы в бесснежный период:
Комплекс №1
1.  Имитация попеременно двухштажного хода (работа с эспандером).
2.  Имитация одновременно бесшажного хода (работа с эспандером).
3.  Имитация одновременно одноштажного хода (работа с эспандером).
4.  Имитация конькового хода (работа с эспандером).
5.  Имитация поочередно попеременно двухшажного и одновременно бесшажного хода (работа с эспандером).
Комплекс выполнять 4-5 подхода по 3-5мин.
Комплекс №2
6.  Бег по пересеченной местности.
7.  Шаговая имитация по равнине.
8.  Шаговая имитация в пологий подъем.
9.  Бег с палками по пересеченной местности.
10.  Шаговая имитация с одной палкой.
Комплекс выполнять в основной части тренировки. Объем «беговой работы»- 7-9 км, имитации- 2-4 км

Комплекс №3
11.  Шаговая имитация без палок по равнине.
12.  Шаговая имитация без палок в пологий подъем.
13.  Прыжковая имитация без палок по равнине.
14.  Прыжковая имитация без палок в пологий подъем.
15.  Прыжковая имитация по пересеченной местности.
Дозировка шаговой и прыжковой имитации варьируется в пределах от 2 км до 5 км

Комплекс №4
16.  Прыжковая имитация с одной палкой по равнине.
17.  Прыжковая имитация с одной палкой в пологий подъем.
18.  Бег с сопротивлением (второй партнер удерживает с помощью жгута).
19.  «Тележка».
20.  Бег с чередованием ходьбы.
Данный комплекс дозировать по времени от 40мин до 1ч.
Комплексы в снежный период:
Комплекс №1
1.  Передвижение без палок по учебному кругу с широкой амплитудой движения.
2.  Передвижение по лыжне без палок, руки за спиной.
3.  Передвижение без палок по широкой и узкой лыжне.
4.  Передвижение по лыжне, чередуя широкие и короткие шаги.
5.  Передвижение по лыжне с удерживанием палки за середину с широкой амплитудой движения.
Дозировка: от 5 до 10 км.
Комплекс №2
6.  Попеременное скольжение на правой и левой ноге с широким махом рук вперёд – назад.
7.  Попеременное скольжение на правой и левой ноге с широким амплитудой рук вперёд – назад палки за середину.
8.  Спуск на пологом склоне, отталкиваясь руками, как в одновременно бесшажном ходе.
9.  Передвижение без палок в небольшой пологий подъем.
10.  Передвижение даблполингом (одновременное отталкивание руками без участия ног).
Дозировка: от 5 до 10км
Комплекс №3
11.  Передвижение в небольшой пологий подъем с опорой на палки.
12.  Передвижение в небольшой пологий подъем, с правильной постановкой и отталкиванием палкой, с акцентом на законченный толчок.
13.  Передвижение по равнине без толчков ногами, с попеременным отталкиванием палками, с акцентом на законченный толчок палкой.
14.  Передвижение одновременным одношажным ходом на равнине.
15.  Передвижение коньковым ходом без палок в пологий подъём.
Дозировка: от 4 до 8 км
Комплекс №4
16. Передвижение одновременным одношажным ходом в пологий бугор.
17. Передвижение одновременным двухшажным ходом.
18. Передвижение полуконьковым ходом.
19. Передвижение всеми разновидностями классических ходов.
20. Передвижение чередуя классический ход с полуконьковым ходом.
Дозировка: от 5 до 20км.

Дозировку данных комплексов варьируется из следующих компонентов:

· Общефункционального развития;
· Направленности нагрузки;

· Величины нагрузки;

· Цикла тренировочного процесса.
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