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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа по лыжным гонкам разработана в соответствии с Федеральным законом  от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом  от 04.12.2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской федерации от 12 мая 2014г. (письмо ВМ -04-10-2554), Уставом ДЮСШ.

Срок реализации программы – 8 лет. 

Настоящая программа предназначена для обучающихся 9 – 18 лет,  подготовки лыжников в, группах начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочных (УТ) группах,  которые организуются в ДЮСШ.  

Кадровое обеспечение программы: 

- количество педагогов: 

Захарова Галина Викторовна, образование высшее, высшая квалификационная категория, 

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности ДЮСШ, режимы учебно-тренировочной работы, основные требования по физической, технической и спортивной подготовке, условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся на последующие года обучения этапов многолетней подготовки.

В методической части настоящей программы раскрываются харак​терные черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. Представлены учебные планы, схемы построения годичных циклов, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию тренировочного процесса. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.

3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Пояснительная записка

Учебный план разработан в соответствии с нормативно-правовыми документами, регламентирующими организацию и функционирование  образовательных учреждений: Законом РФ « Об образовании», Федеральным законом «Об основных гарантиях прав ребёнка»,  Приказом Минобразования России, Минздрава России.
Направленность программы физкультурно-спортивная. По уровню освоения программа углублённая, т. е. предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья. 

Новизна и оригинальность программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования, интересы детей, охватывает значительно больше желающих заниматься лыжными гонками, предъявляя посильные требования в процессе обучения к детям, которые только начали заниматься и к детям, которые уже имеют некоторые навыки и умения. С каждым годом учебные нагрузки  возрастают. Очень важно, чтобы ребёнок после уроков имел возможность снять физическое утомление и эмоциональное напряжение посредством занятий в спортивном зале. Интересными и физически разносторонними являются борьба.  Развиваются все необходимые для здорового образа жизни качества (выносливость, быстрота, сила, координация движений, ловкость, точность, прыгучесть и др.), а также формируются личные качества ребёнка (общительность, воля, целеустремлённость, умение работать в команде). В условиях небольшого  зала посредством борьбы достигается высокая двигательная активность детей.

Актуальность обусловлена повышенным интересом к спорту в последние годы, а также тем, что программа пропагандирует здоровый образ жизни. Программа создаёт условия для профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребёнка, укреплении психического и физического здоровья детей. Программа предлагаемых занятий окажет влияние на становление личности детей, на развитие их общих и социальных способностей. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст и количество обучающихся, проходящих предпрофессиональную спортивную подготовку

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)

      На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная ивоспитательная 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 и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям

легкой атлетикой, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

  - обучение основами техники всех видов легкой атлетики и широкому кругу

двигательных навыков;

    - приобретение детьми разносторонней физической подготовленности:

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных

возможностей;

    - воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного

характера;

      - поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе

морфологических критериев и двигательной одаренности.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Т)

      Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами,

прошедшими начальную подготовку не менее одного года, выполнившими переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

     Этот этап состоит из двух периодов:

- базовой подготовки (2 года обучения);

- спортивной специализации (3 года обучения).

    В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей физической и специализированной подготовке.

Основные задачи этапа:

- укрепление здоровья, закаливание;

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

- освоение и совершенствование техники;

- 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;

      - к концу этапа – определение предрасположенности к дисциплин полиатлон;

      - воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;

      - профилактика вредных привычек.

     Занятия планируются  на каждые 52 недели учебный год, из них 46 недель обучения и 6 недель летних каникул, которые обучающиеся проводят в спортивном лагере, тренируясь и активно отдыхая, работая по индивидуальным планам. 

Общий учебный план на этапах подготовки.

	Уровень образования
	Год 

обучения
	Наполня

емость групп

(чел.)
	Возраст

обучаю

щихся
	Количество учебных часов в неделю на одну учебную группу
	Количество часов в год на одну учебную группу
	Количество тренировок в год на одну учебную группу

	Начальная подготовка
	1
	15-20
	9
	6
	312
	156

	Начальная подготовка
	2
	15-20
	10
	9
	468
	234

	Начальная подготовка
	3
	15-20
	11
	10
	520
	260

	тренировочный этап
	1
	10-12
	12
	12
	624
	312

	тренировочный этап
	2
	10-12
	13
	14
	728
	364

	тренировочный этап
	3
	10
	14
	16
	832
	416

	тренировочный этап
	4
	10
	15-16
	18
	936
	468

	тренировочный этап
	5
	10
	17-18
	20
	1040
	520


Учебные планы по изучению учебного материала

для  групп начальной подготовки (ГНП)

	Разделы подготовки
	ГНП

	
	Годы обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й

	Количество часов в неделю
	6
	9
	10

	Количество занятий в неделю
	3
	3
	4

	ОФП
	137
	210
	210

	СФП и СТП
	113
	256
	256

	Соревнования и контрольные испытания
	12
	12
	14

	Теоретическая подготовка
	10
	14
	16

	Медицинское обследование
	4
	4
	4

	Общее количество часов
	276
	468
	520


Учебный план по изучению учебного материала для тренировочных групп (ТГ)

	Разделы подготовки
	Годы обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-6 й

	Количество часов в неделю
	12
	12
	14
	14
	16

	Количество тренировок в неделю
	-
	-
	-
	-
	-

	ОФП
	210
	210
	165
	165
	136

	СФП и СТП
	256
	256
	365
	365
	435

	Соревнования и контрольные испытания
	34
	34
	42
	42
	54

	Теоретическая подготовка
	18
	18
	20
	20
	25

	Инструкторская и судейская практика
	6
	6
	8
	8
	12

	Восстановительные мероприятия
	20
	20
	36
	36
	66

	Медицинское обследование
	8
	8
	8
	8
	8

	Общее количество часов
	552
	552
	644
	644
	736


Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки);

- тренировочные сборы;

- участие в соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период

обеспечивается следующим образом:

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах;

- участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными

организациями;

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки.

     Самостоятельная работа обучающихся допускается начиная с тренировочного этапа. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы).

     Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.

Формы промежуточной и итоговой аттестации.

1. Текущий контроль за динамикой прохождения обучающимися учебного материала программы, уровнем их физической, предметной подготовленности и состоянием здоровья осуществляется в форме наблюдения или тестирования. В процессе всего учебно-тренировочного периода отслеживаются и анализируются все личные достижения обучающихся (результаты на соревнованиях различного уровня, уровень освоения обучающимися учебного материала).
2. Промежуточная аттестация проводится два-три раза в год в виде зачетных контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, которые сдаются на каждом этапе обучения.
-  Для определения исходного уровня подготовки обучающихся (сентябрь).

- Для контроля степени освоения программы (декабрь-январь).

3.  Итоговая аттестация проводится в мае-июне для контроля степени освоения программы за учебный год (контрольно-переводные нормативы). Участие в соревнованиях по Календарю спортивно-массовых мероприятий Учреждения, района, области и других ведомств.
4.УЧЕБНО-КАЛЕНДАРНЫЙ ГРАФИК НА ГОД. 
1. Регламентирование образовательного процесса на учебный год.

Форма обучения в учебном году  - очная.

Продолжительность учебного года по годам обучения:
Начало  учебного года – с 01 сентября.
Окончание учебного года – 30 июня.
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)

	Начало учебных занятий:
	Окончание учебных занятий

	2 смена: 15.00
	2 смена: 16.30




ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Т)

	Начало учебных занятий:
	Окончание учебных занятий

	2 смена: 15.00
	2 смена: 17.15




2. Режим работы секции в течение учебного года
Количество учебных недель в году 46 (в соответствии с Уставом)
 Нормативы  максимальных объемов тренировочной нагрузки

	Этапные нормативы


	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Начальная специализация УТ-1,УТ-2
	Углубленная специализация

УТ-3 – УТ-5

	
	 1 год
	Свыше 1 года
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Количество часов в неделю
	6
	9-10
	10
	12
	14
	16
	18

	Количество занятий в неделю (/максимальное)
	3
	3-4
	4/5
	4/6
	5/6
	5/6
	5/6

	Общее количество часов в год
	264
	352
	440
	528
	616
	704
	792

	Продолжительность занятия (мин)
	90
	90
	135
	135
	135
	180
	180


3. Расписание занятий секции «Полиатлон» на весь период обучения  

	Ф.И.О.

тренера
	Вид спорта

(группы)
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	суббота
	воскресенье

	Захарова Г.В.
	НП-1


	15.00-16.30
	
	15.00-16.30
	15.00-16.30
	
	
	

	
	НП-1


	15.00-16.30
	
	15.00-16.30
	15.00-17.15
	
	15.00-16.30
	

	
	НП-3


	15.00-16.30
	
	15.00-16.30
	15.00-17.15
	
	15.00-16.30
	

	
	УТ-1


	15.00-16.30
	15.00-16.30
	
	15.00-17.15
	15.00-16.30
	15.00-16.30
	

	
	УТ-2


	15.00-16.30
	15.00-16.30
	
	15.00-17.15
	15.00-16.30
	15.00-17.15
	

	
	УТ-3


	15.00-16.30
	15.00-16.30
	
	15.00-17.15
	15.00-16.30
	15.00-17.15
	

	
	УТ-4


	15.00-16.30
	15.00-16.30
	
	15.00-17.15
	15.00-16.30
	15.00-17.15
	

	
	УТ-5


	15.00-16.30
	15.00-16.30
	
	15.00-17.15
	15.00-16.30
	15.00-17.15
	


3. Продолжительность каникул в  учебном году.

      Продолжительность каникул в  учебном году 6 недель в условиях спортивного лагеря, или оздоровительного лагеря на базе ДЮСШ.

Срок начала и окончания каникул: 01 июля – 11 августа.

 Дополнительные дни отдыха, связанные с   государственными праздниками:

4 ноября – День независимости;

23 февраля – «День защитника Отечества»;

8 марта – «Международный женский день»; 

1мая – «День весны и труда»;

9 мая – «День Победы».

4. Аттестация обучающихся.

      Периодичность проведения промежуточной аттестации обучающихся – 1 раз в полугодие (декабрь, май), в соответствии с Уставом, на основании решения педагогического совета.

      Периодичность проведения итоговой аттестации обучающихся – 1 раз в конце года (май-июнь), в соответствии с Уставом, на основании решения педагогического совета.

5. Методическое обеспечение.
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ

 I. Теоретическая подготовка
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
Значение лыж в жизни народов Севера. 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.
2.  Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыж​ного снаряжения.

Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных по​годных условиях. 

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль обучающегося.

Личная гигиена обучающегося. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма обучающегося. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным  двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке обучающегося. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.

II. Практическая подготовка
1.  Общая физическая подготовка.

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2.  Специальная физическая подготовка.

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, пре​имущественно направленные на увеличение аэробной производи​тельности 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.  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 тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обуче​ние технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стой​ках. 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 основ​ными элементами конькового хода.

4.  Контрольные упражнения и соревнования.

Упражнения для оценки разносторонней физической подготов​ленности (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 дистан​циях 1-2 км, в годичном цикле. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

1-2-й ГОД ОБУЧЕНИЯ

(начальная спортивная специализация)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

-  укрепление здоровья;

-  повышение разносторонней физической и функциональной под​готовленности;

-  углубленное изучение основных элементов техники лыж​ных ходов;

-  приобретение соревновательного опыта;

-  приобретение навыков в организации и проведении соревнова​ний по общей и специальной физической подготовке.

Примерный тематический план тренировочных занятий
для тренировочных групп (ч)

   Таблица 3
	Тема
	Год обучения

	
	1
	2

	Общая физическая подготовка
	298
	298

	Специальная физическая подготовка
	115
	115

	Техническая подготовка
	62
	62

	Теоретическая подготовка
	22
	22

	Участия в соревнованиях
	30
	30

	Восстановительные мероприятия
	17
	17

	Медицинское обследование
	8
	8

	Инструкторская и судейская практика
	
	

	Итого
	552
	552


Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации обусловлена рациональным сочетани​ем процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки обучающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие спе​циальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки при​водит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спор​тивного мастерства.

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе началь​ной спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки. 

1. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок лыжников-гонщиков на этапе начальной спортивной специализации

Таблица 4

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС, уд/ мин.
	Lа, м Моль/л

	IV
	Максимальная
	> 106
	>90
	> 13

	III
	Высокая
	91-105
	179-189
	8-12

	II
	Средняя
	76-90
	151-178
	4-7

	I
	Низкая
	<75
	< 150
	<3


План-схема тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 1 года обучения на тренировочном этапе

Таблица 5

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревнова​тельный период
	Всего

за год

	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	

	Тренировочных дней 
	12
	16
	18
	20
	16
	14
	16
	18
	16
	16
	16
	12
	190

	Тренировок
	12
	18
	22
	24
	16
	14
	16
	18
	16
	16
	16
	12
	200

	Бег, ходьба

I зона, км
	   74
	 110
	 110
	  100
	   70
	   50
	    35
	    35
	      30
	      28
	     30
	   20
	      692

	Бег
II зона, км
III зона, км
IV зона, км
Имитация,
прыжки, км
	   30
4
—
2
	   43
6
4
2
	   55
6
6
3
	   68
9
8
5
	   65
16
4
5
	   60
8
4
5
	   47
4
4
—
	   —
	      —
	      —
	     —
	    15
	      383
53
30
22

	Всего
	110
	165
	180
	190
	160
	127
	90
	35
	30
	28
	30
	35
	1180

	Лыжи

I зона, км

II зона, км

III зона, км

IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	20

20

— 

—
	50

100

 10

5
	45

130

22

8
	46

76

28

10
	42

66

32

5
	—

—

—

—
	203

392

92

28

	В с е г о
	
	
	
	
	
	
	40
	165
	205
	160
	145
	—
	715

	Общий

объем
	110
	185
	240
	265
	210
	197
	160
	200
	235
	188
	175
	35
	2200

	Спортивные

игры, ч
	10
	10
	10
	10
	14
	14
	14
	10
	-
	-
	-
	15
	105


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 2 года обучения на тренировочном этапе

Таблица 6
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревнова​тельный период
	Всего

за год

	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	

	Тренировочных дней 
	13
	16
	18
	20
	16
	15
	16
	18
	20
	18
	16
	12
	198

	Тренировок
	13
	19
	25
	26
	16
	15
	16
	18
	20
	18
	16
	12
	214

	Бег, ходьба

I зона, км
	52
	72
	103
	126
	74
	54
	40
	40
	45
	42
	45
	50
	743

	Бег
II зона, км
III зона, км
IV зона, км
Имитация,
прыжки, км
	32 5

3

-
	41 5

5

3
	63

10 5

8
	78

13 7

12
	86

20  10

6
	64

10 4

10
	26

5   -

4
	-

-    -

-
	-

-       -

-
	-
	-
	25
	415

68   34

43

	Всего
	92
	126
	189
	236
	196
	142
	75
	40
	45
	42
	45
	75
	1303

	Лыжи

I зона, км-

II зона, км

III зона, км

IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	   30 20 -     -
	 100 116  18 9
	     81  180 32  16
	     68  120 36  10
	      65 65     44   6
	      -    -    -    -
	     344  501   130 41

	В с е г о
	
	
	
	
	
	
	50
	243
	309
	234
	180
	-
	1016

	Общий объем
	142
	203
	279
	333
	280
	220
	180
	283
	354
	276
	225
	75
	2850

	Спортивные игры, ч
	10
	12
	15
	15
	19
	14
	19
	-
	-
	-
	-
	15
	110


2. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Основной задачей технической подготовки на этапе началь​ной спортивной специализации является формирование рацио​нальной временной, пространственной и динамической струк​туры движений.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствова​ние элементов классического хода (обучение подседанию, отталки​ванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конь​кового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым сколь​зящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и конько​выми ходами.

С этой целью применяется широкий круг традиционных мето​дов и средств, направленных на согласованное и слитное выпол​нение основных элементов классических и коньковых ходов, соз​дание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, например лидирование - для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также затруднен​ных условий для закрепления и совершенствования основных тех​нических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

3. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Примерный тематический план теоретической подготовки

на этапе начальной спортивной специализации

1. Лыжные гонки в мире, России, СДЮСШОР.

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История ГОУ ДОД «ОСДЮСШОР по лыжному спорту», достижения и традиции.

2. Спорт и здоровье.

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восста​новлении, тренированности.

3. Лыжный инвентарь, мази и парафины.

Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения. 

4. Основы техники лыжных ходов.

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.

5. Правила соревнований по лыжным гонкам.

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение вре​мени и результатов индивидуальных гонок. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 3-5-й ГОД ОБУЧЕНИЯ

(углубленная тренировка)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;
· воспитание специальных физических качеств;
· повышение функциональной подготовленности;
· освоение допустимых тренировочных нагрузок;
· накопление соревновательного опыта.
Примерный тематический план тренировочных занятий
для тренировочных групп (ч)

   Таблица 7 
	Тема
	Год обучения

	
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка
	303
	265
	265

	Специальная физическая подготовка
	168
	251
	309

	Техническая подготовка
	62
	62
	62

	Теоретическая подготовка
	22
	26
	26

	Участия в соревнованиях
	44
	76
	100

	Восстановительные мероприятия
	26
	33
	40

	Медицинское обследование
	8
	8
	9

	Инструкторская и судейская практика
	11
	15
	17

	Итого
	644
	736
	828


Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место, занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки обучающийся начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.

1. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Допустимые объемы основных средств подготовки

Таблица 8

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Общий объём нагрузки, км
	3400 - 3700
	3800 - 4300
	4400 - 5500
	2800 - 3100
	3200 - 3600
	3700 - 4500

	Объём лыжной подготовки, км
	1300 - 1400
	1500 - 1700
	1800 - 2500
	1100 - 1200
	1300 - 1400
	1500 - 2000

	Объём роллерной подготовки, км
	800 - 900
	1000 - 1100
	1200 - 1400
	600 - 700
	800 - 900
	1000 - 1100

	Объём бега, имитация, км
	1300 - 1400
	1300 - 1500
	1400 - 1600
	1100 - 1200
	1100 - 1300
	1200 - 1400


Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе углубленной тренировки
Таблица 9
	Зона  интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	%от соревновательной скорости
	чсс,
уд \ мин
	La, ММоль \ л

	IV
	Максимальная
	106<
	185 <
	15 <

	III
	Высокая
	91 - 105
	175-184
	8 - 14

	II
	Средняя
	76 - 90
	145-174
	4 - 7

	I
	Низкая
	75 >
	144 >
	3


2. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука-туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.

План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 3 года обучения в ТГ

Таблица 10
	Средства подготовки
	Подготовительный  период
	Соревновательный  период
	Всего
за год


	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	

	Тренировочных дней
	18
	18
	22
	22
	20
	18
	18
	20
	21
	20
	20
	16
	233

	Тренировок
	18
	22
	30
	30
	20
	18
	18
	20
	24
	20
	20
	16
	256

	Бег, ходьба   I зона, км
	40
	80
	110
	140
	80
	50
	30
	25
	30
	30
	10
	80
	705

	Бег I I зона, км
	35
	40
	50
	60
	60
	80
	62
	20
	10
	10
	20
	25
	472

	I I I зона, км
	5
	10
	10
	15
	20
	10
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	74

	IV зона, км
	3
	6
	7
	10
	4
	4
	-
	
	-
	-
	-
	-
	34

	Имитация, прыжки, км
	2
	6
	8
	10
	8
	6
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	50

	Всего

	85
	142
	185
	235
	172
	150
	105
	45
	40
	40
	30
	105
	1334

	Лыжероллеры

	I зона, км
	30
	60
	70
	90
	50
	20
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	350

	I I зона, км
	30
	32
	60
	60
	70
	70
	60
	-
	-
	-
	-
	-
	382

	I I I зона, км
	5
	5
	10
	10
	15
	10
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	60

	IV зона, км
	-
	-
	-
	5
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	8

	Всего
	65
	97
	140
	165
	138
	100
	95
	-
	-
	-
	-
	-
	800

	Лыжи

	I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	65
	130
	70
	75
	-
	380

	I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	170
	170
	154
	110
	-
	644

	I I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	28
	45
	50
	53
	-
	176

	IV зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	25
	16
	12
	-
	65

	Всего
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	80
	275
	370
	290
	250
	-
	1265

	Общий объём
	150
	239
	325
	400
	310
	250
	280
	320
	410
	330
	280
	105
	3339

	Спортивные игры, ч
	15
	20
	20
	15
	12
	8
	5
	5
	5
	5
	5
	20
	135


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 4-го года обучения в ТГ

Таблица 11
	Средства подготовки
	Подготовительный  период
	Соревновательный  период
	Всего
за год


	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	

	Тренировочных дней
	18
	18
	22
	22
	20
	20
	22
	22
	22
	22
	20
	16
	244

	Тренировок
	18
	22
	30
	30
	20
	20
	22
	22
	26
	22
	20
	16
	268

	Бег, ходьба   I зона, км
	30
	50
	90
	120
	60
	40
	40
	25
	20
	15
	10
	75
	575

	Бег I I зона, км
	40
	58
	70
	80
	85
	80
	62
	25
	30
	25
	20
	35
	610

	I I I зона, км
	5
	12
	12
	15
	17
	10
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	76

	IV зона, км
	3
	8
	8
	8
	5
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	36

	Имитация, прыжки, км
	3
	7
	11
	12
	10
	8
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	61

	Всего

	81
	135
	191
	235
	177
	142
	117
	50
	50
	40
	30
	110
	1358

	Лыжероллеры

	I зона, км
	40
	80
	80
	100
	60
	56
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	466

	I I зона, км
	35
	40
	70
	70
	80
	70
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	415

	I I I зона, км
	5
	8
	8
	15
	20
	10
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	76

	IV зона, км
	-
	-
	-
	5
	5
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	20

	Всего
	80
	128
	158
	190
	165
	141
	115
	-
	-
	-
	-
	-
	977

	Лыжи

	I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	50
	85
	130
	100
	95
	-
	460

	I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	50
	195
	182
	159
	120
	-
	706

	I I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	35
	55
	60
	68
	-
	218

	IV зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	17
	30
	20
	14
	-
	81

	Всего
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	100
	332
	397
	339
	297
	-
	1456

	Общий объём
	161
	263
	349
	425
	342
	283
	332
	382
	447
	379
	327
	110
	3800

	Спортивные игры, ч
	15
	16
	20
	18
	14
	10
	10
	8
	7
	5
	8
	19
	150


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 5 года обучения в ТГ

Таблица 12
	Средства подготовки
	Подготовительный  период
	Соревновательный  период
	Всего
за год


	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	

	Тренировочных дней
	19
	22
	26
	26
	24
	22
	22
	24
	26
	22
	22
	17
	272

	Тренировок
	19
	26
	34
	34
	24
	22
	22
	24
	30
	22
	22
	17
	296

	Бег, ходьба   I зона, км
	30
	50
	80
	120
	60
	40
	30
	20
	15
	10
	10
	85
	550

	Бег I I зона, км
	50
	63
	80
	90
	89
	90
	62
	30
	35
	30
	30
	36
	685

	I I I зона, км
	5
	10
	15
	20
	20
	10
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	90

	IV зона, км
	4
	8
	8
	10
	6
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	41

	Имитация, прыжки, км
	4
	10
	14
	14
	13
	10
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	77

	Всего

	93
	141
	197
	254
	188
	155
	114
	50
	50
	40
	40
	121
	1443

	Лыжероллеры

	I зона, км
	40
	100
	100
	110
	70
	66
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	536

	I I зона, км
	40
	50
	80
	80
	90
	100
	70
	-
	-
	-
	-
	-
	510

	I I I зона, км
	5
	10
	15
	20
	25
	13
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	98

	IV зона, км
	-
	-
	-
	6
	4
	5
	7
	-
	-
	-
	-
	-
	22

	Всего
	85
	160
	195
	216
	189
	184
	137
	-
	-
	-
	-
	-
	1166

	Лыжи

	I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	65
	120
	155
	130
	115
	-
	585


	I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	60
	210
	207
	169
	120
	-
	766

	I I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	60
	68
	80
	-
	248

	IV зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	22
	34
	22
	14
	-
	92

	Всего
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	125
	392
	456
	389
	329
	-
	1691

	Общий объём
	178
	301
	392
	470
	377
	339
	376
	442
	506
	429
	369
	121
	4300

	Спортивные игры, ч
	18
	18
	20
	18
	14
	12
	10
	8
	7
	5
	5
	20
	155


3. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Программный материал

1. Физическая культура и спорт в России. Лыжный спорт в системе ФВ.
Развитие физической культуры и спорта в России. Виды лыжного спорта. Система ФВ.
2. Краткий обзор развития лыжных гонок в России и за рубежом.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История ГОУ ДОД «ОСДЮСШОР по лыжному спорту», достижения и традиции.
3. Лыжный инвентарь, мази и парафины
Выбор лыж, подгонка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.

4.  Гигиена,  закаливание,  режим и питание спортсмена.

Личная гигиена обучающегося. Гигиенические требования к  одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом тренировочных занятий. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом.

5.  Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.

Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно – сосудистую систему организма обучающегося. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчёт пульса.

6. Основы техники лыжных ходов
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.
7. Методика тренировки лыжников-гонщиков
Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла.
8. Планирование спортивной тренировки
 Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников тренировочной группы. Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. 
9. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки

Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния обучающихся тренировочной группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма.

10. Психологическая подготовка

Средства  и методы психологической подготовки.
11. Общая и специальная физическая подготовка

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника – гонщика.

12. Правила соревнований, их организация и проведение

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.
13. Место занятий. Оборудование и инвентарь.

Выбор места тренировочных занятий. Выбор лыж. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям.
Врачебно-педагогический контроль
Педагогический контроль

     Педагогический контроль используется в этапном и текущем обследованиях.

     Как правило, в процессе педагогического контроля подготовленности лыжника-гонщика регистрируются следующие показатели:

     -время прохождения дистанции на контрольных тренировках и соревнованиях;

     -время преодоления стандартных отрезков тренировочной или соревновательной дистанции;

      -скорость движения, пульсовая, кислородная и энергетическая стоимость метра пути на стандартных отрезках дистанций;

      -уровень развития силовых и скоростно-силовых качеств.

Контроль за состоянием здоровья обучающегося

     Осуществляется врачом ГОУДОД «ОСДЮСШОР по лыжному спорту» и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование обучающиеся проходят два раза в год, как правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.     
Восстановительные средства и мероприятия
     Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных обучающихся. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями обучающихся, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.

Медико-биологические средства восстановления

     Рациональное питание. Характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации организма обучающегося к выполнению тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические процессы в организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя процессы ее восстановления в период отдыха после тренировок и соревнований.

     Основные принципы питания обучающихся:

     1.Снабжение организма необходимым количеством энергии, соответствующим ее расходу в процессе выполнения физических нагрузок.

     2.Соблюдение сбалансированности питания применительно к объему и интенсивности физических нагрузок, включая распределение энергетической ценности основных пищевых веществ, которое изменяется в зависимости от периодов подготовки к соревнованиям.

     3.Выбор адекватных форм питания (продуктов, пищевых веществ и их комбинаций) в периоды интенсивных и длительных физических нагрузок, непосредственной подготовки к  соревнованиям, самих соревнований и последующего восстановления.

     4.Использование пищевых веществ для активации и регуляции внутриклеточных метаболических процессов в различных органах и тканях.

     5.Создание с помощью пищевых веществ необходимого метаболического фона для биосинтеза и реализации действия гормонов, регулирующих ключевые реакции метаболизма (катехоламинов, простагландинов, кортикостероидов, циклических нуклеотидов и др.).

     6.Разнообразие пищи за счет использования широкого ассортимента продуктов и применения разных приемов их кулинарной обработки для оптимального обеспечения организма всеми необходимыми пищевыми веществами.

     7.Включение в рационы биологически полноценных и быстро переваривающихся продуктов и блюд, не обременяющих пищеварительный тракт.

     8.Индивидуализация питания в зависимости от антропометрических, физиологических и метаболических характеристик обучающегося, состояния его пищеварительной системы, личных вкусов и привычек.

Психологические средства восстановления

     Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психологические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна – отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
Инструкторская и судейская практика

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в группах высшего спортивного мастерства согласно типичному учебному плану в форме семинаров, практических занятий, самостоятельного проведения тренировочных занятий и обслуживания соревнований.

Основные навыки инструкторской и судейской практики включают: 

     -составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки;

     -проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке в тренировочных группах 3-5-го годов обучения и совершенствования спортивного мастерства;

     -составление положения о соревнованиях, практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, общеобразовательных школах района, города;

     -организация и судейство районных и городских соревнований по лыжным гонкам.

5. Рекомендации по организации психологической подготовки

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренер-преподаватель использует все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

Главная задача психологической подготовки – формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств обучающегося происходит с помощью изменения и коррекции его отношения к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера-преподавателя с обучающимися в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: беседы, убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, метода идеомоторной тренировки.

6. Планы применения восстановительных средств

Пассивный отдых. Прежде всего – ночной сон продолжительностью не менее 8 ч в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1–1,5 ч в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20–30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 ч после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 ч.

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых – компенсаторное катание, которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу обучающегося. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30–40-минутная нагрузка в виде мало интенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд/мин.

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке лыжников-гонщиков, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.

Педагогические средства

Основные средства восстановления – педагогические, которые предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают:

– варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;

– использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;

– тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);

– рациональная организация режима дня.

Психологические средства

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической напряженности во время соревнований и тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся:

– аутогенная и психорегулирующая тренировка;

– средства внушения (внушенный сон-отдых);

– приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации;

– интересный и разнообразный досуг;

– условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.

Медико-биологические средства

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты.

Питание

Рациональным питание обучающегося можно считать, если оно:

– сбалансировано по энергетической ценности;

– сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

– соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок;

– соответствует климатическим и погодным условиям.

К физическим средствам восстановления относят:

– массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);

– суховоздушная (сауна) и парная бани;

– гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

– электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, магнитотерапия; 

–  гипероксия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма обучающегося, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.

К гигиеническим средствам относятся: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.

7. Планы инструкторской и судейской практики

Цель инструкторской и судейской практики – подготовить обучающихся к деятельности в качестве судьи и инструктора по лыжным гонкам. В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха, подготовки обучающихся массовых разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований по лыжным гонкам.

В качестве основных задач предполагается:

 1. Воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной и педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта;

 2. Сформировать представление об основах организации и методике спортивной подготовки по лыжным гонкам;

 3. Приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с обучающимися массовых разрядов;

 4. Приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся;

 5. Овладеть базовыми навыками технического обслуживания инвентаря;

 6. Приобрести опыт организации и судейства соревнований по лыжным гонкам.

 Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской практикой, предусмотрено программой занятий с обучающимися на тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий, и участия в организации и судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» неразрывно связано с выполнением требований по разделам практической и теоретической подготовки обучающегося с учетом их возраста и квалификации.

Обучающиеся тренировочного этапа в процессе занятий должны овладеть принятой в лыжных гонках терминологией и упражнениями; получить представление об основах методики подготовки обучающихся массовых спортивных разрядов и проведение занятий оздоровительной направленности. Приобрести практические навыки работы в качестве помощника тренера-преподавателя, обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря и др. во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов другими лыжниками, выявлять ошибки и умение исправлять их. Обучающиеся должны научиться, совместно с тренером-преподавателем, проводить разминку, участвовать в судействе, в качестве помощника судьи. Формированию судейских навыков должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач.

 Во время обучения в тренировочных группах необходимо сформировать представление о ведении методической документации (годового план-графика, недельного плана, конспекта тренировочных занятий и др.), регистрация спортивных результатов в различных видах соревнований, тестирований.

 В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики обучающиеся групп совершенствования спортивного мастерства должны приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с лыжниками групп начальной подготовки и тренировочных групп. Самостоятельно подбирая основные упражнения для разминки и проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

 Обучающиеся групп совершенствования спортивного мастерства должны уметь самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей тренировочного занятия; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Иметь представление о нормировании нагрузок различной направленности в занятиях с различным контингентом обучающихся. Обладать навыками организации активного отдыха на основе игрового метода. Особое значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и предупреждению травматизма.

 Обучающиеся групп совершенствования спортивного мастерства должны принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли помощника судьи,  помощника секретаря.

 Формой игрового контроля должно быть выполнение зачетных требований к разделу «Инструкторская и судейская практика». Обучающимся, освоившим программу по разделу «Инструкторская и судейская практика», и выполнившим общероссийские требования для присвоения соответствующего судейского звания по виду спорта, вручается зачетная книжка установленного образца.

6. Промежуточная и итоговая аттестация.

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Цель контроля — оптимизировать процесс подготовки обучающегося на основе объективной оценки различных сторон его подготовленности.

Контролируется выполнение запланированного содержания спортивной подготовки на каждом ее этапе через выяснение состояния различных сторон подготовленности обучающихся.

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и оперативный.

Этапный контроль позволяет подвести итоги тренировочной работы за определенный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла или этапа.

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных или соревновательных микроциклов.

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний — срочных реакций организма обучающегося на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий или соревнований.

Все виды контроля зависят от особенностей вида спорта. Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью спортивной подготовки.

Средства и методы контроля могут носить педагогический, психологический и медико-биологический характер. Они зависят от особенностей конкретного вида спорта, состава обучающихся, наличия специальной аппаратуры и других материально-технических возможностей и условий. 

1. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе подготовки, выполнение которых дает основание для перевода обучающихся на следующий этап подготовки

Результатом реализации Программы является:

I. 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 обучающихся;

- отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших занятий по виду спорта лыжные гонки.

II. 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 обучающихся.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных обучающихся для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных юных обучающихся для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки;

в) просмотр и отбор перспективных юных обучающихся на тренировочных сборах и соревнованиях.

2. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки

Тесты дают информацию, прежде всего о степени сформированности специальных и специфических физических (скоростных, координационных, силовых, выносливости, гибкости) способностей.

Система использования тестов в соответствии с поставленной задачей, организацией условий, выполнением тестов испытуемыми, оценка и анализ результатов называется тестированием.

Тесты должны отвечать специальным требованиям: 

· стандартность; 

· надежность; 

· информативность; 

· наличие системы оценок.

При самой строгой стандартизации результаты теста должны обладать достаточной надежностью, т.е. высокой степенью совпадения результатов при повторном тестировании одних и тех же людей в одинаковых условиях.

Под надежностью теста понимают степень точности, с которой он оценивает определенную двигательную способность независимо от требований того, кто ее оценивает. Надежность проявляется в степени совпадения результатов при повторном тестировании одних и тех же людей в одинаковых условиях; это стабильность или устойчивость результата теста индивида при повторном проведении контрольного упражнения. 

Стабильность теста основывается на зависимости между первой и второй попытками, повторенными через определенное время в одинаковых условиях одним и тем же экспериментатором. Способ повторного тестирования на определение надежности называется ретестом. Стабильность теста зависит от вида теста, возраста и пола испытуемых, временного интервала между тестом и ретестом.

Под объективностью (согласованностью) теста понимают степень согласованности результатов, получаемых на одних и тех же испытуемых разными экспериментаторами (тренерами-преподавателями, судьями, экспертами).

Для повышения объективности тестирования необходимо соблюдение стандартных условий проведения теста:

· время тестирования, место, погодные условия;

· единое материальное и аппаратурное обеспечение;

· психофизиологические факторы (объем и интенсивность нагрузки, мотивация);

· подача информации (точная словесная постановка задачи теста, объяснение и демонстрация). 

Информативность теста - это степень точности, с какой он измеряет оцениваемую двигательную способность или навык. Информативность чаще всего на практике определяется эмпирически, в этом случае результаты теста сравнивают с некоторыми критериями. Чаще всего критериями служат: 

· спортивный результат (чаще всего выбирается); 

· результат другого теста, информативность которого доказана; 

· принадлежность к определенной группе испытуемых (например, сравнивать результаты разрядников с мастерами) и др.

Для оценки информативности теста на практике рассчитывают коэффициент корреляции между тестом и принятыми критериями. Такой коэффициент называют коэффициентом информативности, который сильно зависит от надежности теста и критерия.

При использовании тестов следует руководствоваться следующими правилами: 

1.тест должен соответствовать анатомо-физиологическим и функциональным возможностям испытуемого; 

2.необходимо использовать простые по биомеханической структуре тесты; 

3.перед выполнением тестов у испытуемых должна создаваться хорошая мотивационная установка; 

4. оценке физической подготовленности должно предшествовать ее тестирование; 

5. выполнение тестов (их реализация) должно занимать от одного до трех учебных занятий.

Возможность оценки физического состояния испытуемых существенно расширяется, если в процессе использования тестовых программ регистрировать физиологические параметры.

Контрольные упражнения.

Учащиеся групп начальной подготовки, в течение сезона должны принять участие в 3-5 стартах на дистанциях 1-3 км, овладеть техникой лыжных гонок и выполнять контрольно – переводные нормативы.

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для групп начальной подготовки

	№


	Виды нормативов
	НП - 1
	НП - 2
	НП - 3

	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики 
	девочки

	1
	Бег 60м, с
	-
	-
	10.8
	11.0
	10.6
	10.8

	2
	Прыжок в длину с места, см
	140
	130
	150
	140
	160
	150

	3
	Подтягивание в висе (раз)
	4
	-
	5
	-
	6
	-

	4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	-
	15
	-
	20
	-
	25

	5
	Бег 1000 м; мин, с
	4.05
	5.00
	4.00
	4.50
	3.55
	4.40

	6
	Кросс 2 км; мин, с
	-
	-
	-
	-
	9.30
	10.00

	7
	Прохождение на лыжах с максимальной скоростью 100 м с хода
	24
	25
	23
	24
	21
	22

	8
	Лыжи, классический стиль 1 км; мин, с
	6.59
	8.50
	5.24
	6.29
	4.26
	5.20

	9
	Лыжи, свободный стиль 2 км; мин, с
	-
	-
	8.30
	9.30
	8.10
	9.00

	10
	Дистанции лыжных гонок
	1-2 км
	1км
	1-3км
	1-2км
	3км
	2-3км

	11
	Количество соревнований
	3
	3
	4
	4
	5
	5

	12
	Выполнение разрядных

Нормативов
	2 юн.
	2 юн.
	2юн.
	2юн.
	1юн.
	2 юн.


Контрольные упражнения.
Учащиеся учебно – тренировочных групп 1 и 2 годов обучения в течение сезона должны принять участие в 5-6 стартах на дистанциях 2-5 км, овладеть достаточно хорошо техникой лыжных гонок, выполнять контрольно – переводные нормативы, а так же  разрядные нормативы по лыжным гонкам.

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников гонщиков 1 – 2-го года обучения на учебно - тренировочном этапе.

	№


	Виды нормативов
	УТ - 1
	УТ - 2

	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1
	Бег 60 м, с
	9.4
	9.8
	8.8
	9.7

	2
	Прыжок в длину с места, см
	180
	167
	203
	180

	3
	Подтягивание в висе (раз)
	8
	-
	10
	-

	4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	-
	27
	-
	30

	5
	Бег 1000 м; мин, с
	3.45
	5.00
	3.35
	4.55

	6
	Кросс 2 км; мин, с
	8.40
	10.00
	8.20
	9.50

	7
	Прохождение на лыжах с максимальной скоростью 100 м с хода
	20
	21
	19
	20

	8
	Лыжи, классический стиль 

3 км; мин., с.

5 км; мин. с.
	11.50

20.00
	15.20

24.00
	11.30

19.00
	14.30

23.00

	9
	Лыжи, свободный стиль

3 км; мин. с.

5 км; мин. с.
	11.20

19.00
	13.00

22.00
	10.30

18.30
	12.30

21.00

	10
	Дистанции лыжных гонок
	3 км
	2-3 км
	3-5 км
	3-5 км

	11
	Количество соревнований
	8
	8
	10
	10

	12
	Выполнение разрядных

Нормативов
	1 юн.
	1 юн.
	III
	III


Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников гонщиков 3 – 5-го года обучения

на учебно -  тренировочном этапе.

	№


	Виды нормативов
	УТ - 3
	УТ - 4
	УТ - 5

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1
	Бег 60 м, с
	9.8
	9.5
	-
	9.0
	-
	-

	2
	Бег 100 м,с
	-
	-
	14,1
	-
	13,5
	15,2

	3
	Прыжок в длину с места, см
	216
	191
	225
	200
	230
	208

	4
	Подтягивание в висе (раз)
	10
	-
	12
	-
	14
	-

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	-
	30
	-
	35
	-
	40

	6
	Бег 1000 м; мин, с
	3.10
	4.10
	3.00
	3.55
	2.55
	3.40

	7
	Кросс 2 км; мин, с
	-
	9.10
	-
	8.45
	-
	8.30

	8
	Кросс 3 км, мин, с
	11.20
	-
	10.45
	-
	10.25
	-

	9
	Лыжи, классический стиль

3 км; мин., с.


	-
	12.10


	-


	11.10
	
	10.50

	
	5 км; мин. с.
	17.30
	20.00
	16.40
	19.40
	16.00
	18.40

	10
	Лыжи, свободный стиль

3 км; мин. с.
	-
	11.20
	-
	10.30
	-
	10.00

	
	5 км; мин. с.


	17.00


	19.20


	16.10


	18.10


	15.10
	17.30



	
	10 км; мин. с.


	35.00
	-
	33.00
	-
	31.00
	-

	11
	Дистанции лыжных гонок
	5-10 км
	3-5 км
	5-10 км
	3-5 км
	5-10 км
	5-10 км

	12
	Количество соревнований
	8-10
	8-10
	10-12
	10-12
	12-14
	12-14

	13
	Выполнение разрядных

нормативов
	III-II
	III-II
	II
	II
	I
	I


6. Материально-технической обеспечение.
Оборудование и спортивный

 инвентарь, необходимый для  прохождения спортивной подготовки

	N 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Количество 

	п/п 
	
	
	изделий 

	
	Оборудование и спортивный инвентарь 
	

	1 
	Лыжи гоночные   
	пар 
	16 

	2 
	Крепления лыжные  
	пар 
	16

	3
	Палки для лыжных гонок
	пар
	16

	4
	Термометр наружный 
	штук
	1

	5
	Флажки для разметки лыжных трасс
	штук
	15

	6
	Секундомер
	штук
	2

	7
	Эспандер лыжника
	штук
	

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

	8
	Барьер легкоатлетический 
	штук 
	8

	9
	Гантели массивные от 1 до 5 кг 
	комплект 
	3 

	10
	Мяч набивной  
	штук 
	6

	11
	весом от 1 до 5 кг 
	
	

	17
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	4 

	18
	Мат гимнастический 
	штук 
	3 
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 Календарный план соревнований  по лыжным гонкам

	№ п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Место проведения
	Возраст

участников
	Участвующие команды
	Численный состав
	Ответственные за проведение

	
	
	
	
	
	
	юноши
	девушки
	

	1
	Первенство ДЮСШ по лыжным гонкам 
	январь 


	стадион п. Хомутово
	10-18 лет
	Сборные школ
	30
	15
	МБОУ ДО ДЮСШ

	2
	Первенство района по лыжным гонкам
	февраль
	стадион п. Хомутово
	10-18 лет
	Сборные школ
	30
	20
	МБОУ ДО ДЮСШ

	3
	Первенство Орловской области по лыжным гонкам
	февраль
	г. Орел
	10-18 лет
	сборная района 
	13
	7
	Областная Федерация

	4
	Первенство района по лыжным гонкам, памяти учителя Н.Е. Анохина
	февраль
	стадион п. Паньково
	10-18 лет
	Сборные школ
	30
	20
	МБОУ ДО ДЮСШ


