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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

             Лыжный спорт является одним из наиболее популярных и массовых в нашей стране. Занятия лыжным спортом обусловлены положительным оздоровительным эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности современных детей и подростков, формированием и совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических качеств, совершенствованием функциональных возможностей организма и повышением работоспособности. Совокупность перечисленных эффектов будет определять физическую дееспособность воспитанников в будущем. Главная ценность лыжного спорта в его массовости, в том, что он, побуждает человека систематически готовится, накапливать силы, выявлять свои возможности, управлять ими сознательно и целенаправленно, приучает постоянно работать над собой.
Дополнительная общеобразовательная программа (дополнительная общеразвивающая программа) по лыжным гонкам ( далее -программа) разработана в соответствии с  Постановление Правительства Российской Федерации от 28.10.2013 № 966 «О лицензировании образовательной деятельности»,   273-ФЗ от 29.12.2012 г. « Об образовании в Российской Федерации», приказа Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»,приказ  Минобрнауки  России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Зарегистрирован Минюстом России 27 ноября 2013 г. Регистрационный  № 30468). Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, утвержденной Министром спорта Российской Федерации В.Л.Мутко от 12.05.2014 г.; Уставом МБУДО «Центр физкультуры, спорта и туризма» Усть-Цилемского района; примерной программой для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по лыжным гонкам (Допущено Федеральным агентством по физической культуре и спорту, Москва – 2009 г.).
     На обучение по дополнительным общеразвивающим программам зачисляются обучающиеся от 7 до 18 лет, по каким либо причинам не зачисленные в группы по дополнительным предпрофессиональным программам, программам спортивной подготовки, желающие заниматься лыжными гонками. Приём на обучение осуществляется по письменному заявлению родителей (законных представителей) поступающих.

При подаче заявления представляются следующие документы:

· копия свидетельства о рождении (паспорт) поступающего;

· медицинские документы, подтверждающие отсутствие у поступающего противопоказаний для освоения дополнительной общеразвивающей программы. 
Спортивно - оздоровительная группа: 7-18 лет;

Группа начальной подготовки 1-го года обучения: 7-10 лет;
Группа начальной подготовки свыше 1-го года обучения: 10-12 лет;
Учебно-тренировочная группа до 2-х лет обучения: 12-14 лет;
Учебно-тренировочная группа свыше 2-х лет обучения: 14-18 лет.
На данном этапе основной функцией программы является физическое образование. Вспомогательными функциями программы являются: физическое воспитание и спортивная подготовка, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники лыжных ходов.
     Дополнительная общеразвивающая программа является основным документом при организации учебно-тренировочного процесса по лыжным гонкам. Но она не может рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования учебно-тренировочного процесса. Организация учебно-тренировочных занятий, наличие дополнительной материально-технической базы могут вносить коррективы в данную программу.

Программа предназначена для: детей и подростков, желающих развивать свои физические возможности, овладеть техникой и тактикой передвижения на лыжах, педагогов и тренеров-преподавателей учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности.
Актуальность программы:

Данная программа разработана для многолетней подготовки лыжников-гонщиков, применительно к современным требованиям нормативных документов и условиям тренировок МБУДО «ЦФСиТ» Усть-Цилемского района, даны методические рекомендации и задачи для каждой учебной группы.

Цели и задачи программы:

Целью программы является:

Создание особой образовательной среды для творческого, личностного и профессионального самоопределения детей посредством регулярных занятий лыжными гонками с учетом их способностей.
Программный материал предполагает решение следующих задач:  

· удовлетворения индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом;
· формирования культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепления здоровья обучающихся;
· выявления, развития и поддержки талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;
· подготовки спортивного резерва сборной команды Республики Коми; 
· социализации и адаптации обучающихся к жизни в обществе;
· мониторинга и отбора перспективных юных спортсменов.
II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРОГРАМНЫХ ТРЕБОВАНИЙ
На спортивно-оздоровительной этапе:

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся;
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля;
На этапе начальной подготовки:
- стабильность состава обучающихся;

- динамика прироста показателей физической подготовленности;
- уровень освоение основ техники лыжных гонок;

На учебно-тренировочном этапе:
- состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся;
- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся;

- освоение объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой;

- освоение теоретического раздела программы.
Минимальная наполняемость групп, минимальный возраст для зачисления и продолжительность обучения.
	Этапы спортивной

подготовки
	Продолжитель-ность (в годах)
	Минимальный

возраст для

зачисления в

группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп

(человек)

	Спортивно-оздоровительный этап
	Без ограничения срока
	7
	15-20

	Этап начальной подготовки 
	до 3 лет 
	7
	15

	Этап учебно-тренировочный 
	до 5 лет
	12
	1


Дополнительная общеразвивающая программа составлена на 43 недели учебно-тренировочных занятий. В период летних каникул организуются спортивно-оздоровительные лагеря, где продолжается учебно-тренировочная работа.

В начале и конце учебного года обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование, предусмотренный для допуска к занятиям спортом. 
Основными задачами медицинского обследования является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. Это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности.

В основе реализации дополнительной общеразвивающей программы находится учебно-тематический план, который включает в себя основные темы и их продолжительность.

На данном этапе основной функцией программы является физическое образование. Вспомогательными функциями программы являются: физическое воспитание и спортивная подготовка, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники лыжных ходов.

Срок реализации данной программы – 8  лет.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия.
Организационно – методические особенности многолетней подготовки юных лыжников-гонщиков:
Многолетняя подготовка  строится на основе следующих методических положений:
1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах.
2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению  к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки.

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и     соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла.

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена.

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. Оптимальными периодами для развития физических качеств у мальчиков являются: аэробные возможности организма – возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет; анаэробно-гликолитические возможности – возраст 15-17 лет, анаэробно-алактатный механизм энергообеспечения – 16-18 лет. У девочек сенситивные периоды формирования физических качеств наступают приблизительно на год раньше.

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст (лет)

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота 
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Режим учебно-тренировочной нагрузки
	Группа
	Количество часов в год
	Количество часов в неделю
	Количество занятий в неделю

	Спортивно – оздоровительная группа
	 до 276
	до 6
	до 3

	Группа начальной подготовки до 1-го года обучения
	276
	6
	3

	Группа начальной подготовки свыше 1-го года обучения
	414
	9
	5

	Учебно-тренировочная группа до 2-х лет обучения
	552
	12
	5

	Учебно-тренировочная группа свыше 2-х лет обучения
	828
	18
	6


Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки
	Разделы

подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап  начальной

подготовки
	Этап учебно-тренировочный 

	
	До 1

года
	Свыше

года
	До двух лет
	Свыше

двух лет

	Общая     физическая подготовка  (%)
	57 -  62
	52 - 57
	43 - 47
	28 - 42

	Специальная физическая подготовка (%)
	18 - 22
	23 - 27
	28 - 32
	28 - 42

	Техническая подготовка (%)
	18 -  22
	18 - 22
	18 - 22
	23 - 27

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка(%)
	-
	-
	5 - 7
	5 - 7

	Участие в соревнованиях тренерская и судейская практика (%)
	0,5 - 1
	1 - 3
	3 - 4
	5 - 6


Планируемые показатели

соревновательной деятельности по лыжным гонкам
	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный 

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Контрольные
	2 - 3
	3 - 6
	6 - 8
	9 - 10

	Отборочные
	-
	2 - 3
	4 - 5
	5 - 6

	Основные
	-
	-
	2 - 3
	3 - 4


Требования по спортивной подготовленности

	Группа
	Спортивная подготовленность

	
	На начало  учебного года
(периода обучения)
	На конец учебного  года
(периода обучения)

	Спортивно-оздоровительная группа
	Набор учащихся с допуском врача
	Сохранность учащихся без разряда

	Группа начальной подготовки до 1-го года обучения
	Набор учащихся по допуску  врача
	Сохранность учащихся без разряда

	Группа начальной подготовки свыше 1-го года обучения
	Отбор учащихся без разряда, 50 % – 3 юн. р.
	2 юн. разряд

	Учебно-тренировочная группа до 2-х лет обучения
	50 % - 2 юн. разряд

50 % - 1 юн. разряд
	III разряд

	Учебно-тренировочная группа свыше 2-х лет обучения
	III разряд
	I разряд


Спортивно-оздоровительный этап:

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 физической работоспособности.

Учебно-тематический план учебно-тренировочных занятий

	№№

пп
	Тема
	Часы

	1. Теоретическая подготовка.

	1.
	Вводное занятие. 

История развития лыжного спорта.

Российские лыжники на Олимпийских играх.
	3


	2.
	Техника безопасности на занятиях лыжным спортом.

 Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха.

Питание, самоконтроль.

Оказание первой медицинской помощи при травмах.

Основные средства восстановления.
	4

	3.
	Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.

Лыжные мази, парафин.

Правила соревнований по лыжным гонкам.
	4

	4.
	Основы техники способов передвижения на лыжах.
	3

	5.
	Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта.
	1

	Итого:
	15

	2. Практическая подготовка.

	1.
	Общая физическая подготовка.
	146

	2.
	Специальная физическая подготовка.
	58

	3.
	Техническая подготовка.
	43

	4.
	Контрольные упражнения.
	14

	5.
	Углубленное медицинское обследование.
	-

	Итого:
	261

	Всего часов:
	276


III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
I.Теоретическая подготовка.
1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на олимпийских играх.

 Содержание работы отделения ДЮСШ. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.

2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи при травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятий. Выбор места для занятий и соревнований. Особенности занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятий лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля.

3. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафины.

Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

4. Основы техники способов передвижения на лыжах.

Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения 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.

5. Правила соревнований по лыжным гонкам.

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам.

6. 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.

7. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта. 

В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество различных двигательных действий как из лыжного, так и из других видов спорта. Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет зависеть от сформированности представления об изучаемом двигательном действии. Для формирования и контроля специальных знаний по теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать теоретические тесты, включающие вопросы истории лыжного спорта, гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов передвижения на лыжах. На каждый вопрос теста приводится 2-3 варианта ответа, из которых один правильный.
Тестирование по изучению теоретической подготовки обучающихся.
Знание техники  одновременного бесшажного лыжного хода.

         1.При выносе рук и палок вперед  движение рук начинается: 

а) с плечевого сустава; б) с локтевого сустава; в) с запястья.
           2.При выносе рук и палок вперед напряженность рук: 

а) руки расслабленны; б) руки напряжены; в) руки расслаблены в конце выноса вперед.

           3.При выносе рук и палок вперед палки находятся в отношении лыж:

 а) под острым углом по ходу движения;  б) под тупым углом.

           4. При выносе рук и палок вперед тяжесть тела переносится: 

а) на пятки; б) на пальцы стоп; в) распределяется равномерно по всей стопе.

           5.При выносе рук вперед происходит: 

а) выдох; б) вдох; в) задержка дыхания.

           6.При отталкивании палками кисти рук по отношению к коленным суставам: 
а) ниже; б) выше; в) на уровне.
           7.Палки расположены  после  окончания отталкивания:
 а) составляют прямую с руками; б) не составляют прямую с руками.

            8. После окончания отталкивания палками  тяжесть тела распределяется:

 а) равномерно по всей стопе; б) на пятках.

Знание выполнения торможения «плугом».

            9. 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.

          10. Неравномерность в кантовании лыж: 

а) приводит к соскальзыванию в сторону менее закантованной лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более закантованной лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания.

Знание техники выполнения поворота переступанием в движении.

         11.Поворот выполняется на спуске:

 а) в низкой стойке; б) в средней стойке; в) в высокой стойке.

         12.В начале выполнения поворота  вес тела переносится : 

а) на внешнюю лыжу; б) на внутреннюю лыжу; в) распространяется равномерно на  обеих лыжах.

Знание техники конькового хода.

  13. Какие разновидности техники одновременных коньковых ходов Вы знаете? 
(одновременных  одношажный, одновременный двухшажный).

         14.На каких участках лыжной трассы используется двухшажный коньковый ход без отталкивания лыжными палками:

а) равнинный ; б) пологий спуск; в) подъем.

Знание истории лыжных гонок.

          15. В каком государстве было организовано первое лыжное спортивное общество?

а) Норвегия;    б) Россия;    в)  Швеция.

          16. В каком году в России лыжный спорт празднует 120- летие?

а) 2015 г.;  б)  2016 г.; в) 2014 г.

          17. Основными показателями физического развития человека являются:

а) антропометрические  характеристики человека; б) уровень развития общей выносливости; в) результаты в беге на длинные дистанции.

            18.Что понимается под закаливанием?

а) приспособление организма к воздействиям внешней среды; б) купание в холодной воде и хождение босиком; сочетание воздушных и солнечных ванн с физическими упражнениями; в) ежедневно доводить организм до состояния «гусиной кожи».

            19. Правильное дыхание характеризуется:

а) более продолжительным выдохом; б) более продолжительным вдохом; в) вдохом через нос и выдохом через рот.

            20.Что такое здоровый образ жизни:

а) целенаправленное освоение гигиенических навыков  и навыков охраны здоровья;

б) занятия физическими упражнениями, режим пищи и сна.; в) процесс соблюдения человеком определенных норм, правил и ограничений в повседневной жизни

            21. В отличие от курения и алкоголя, увлечение наркотиками опасно потому, что:

а) безвозвратно разрушается здоровье, наступает полная деградация личности; б) преодолеть наркотическую зависимость усилием воли невозможно; в) без целенаправленного медицинского лечения не обойтись.
            22.С какой периодичностью проходят Олимпийские игры:

а) 3 года; б) 4 года; в) 2 года.

            23. Физическая культура представляет собой :

а) часть человеческой культуры; б)учебный предмет в школе; в) процесс совершенствования возможностей человека.

            24. Самомассаж – полезное и эффективное средство снижения утомления. Что нельзя делать при выполнении самомассажа:

а)массировать подмышечную область, локтевой сгиб, пах, подколенную ямку; б) проводить массаж грязными руками; в) злоупотреблять массажем, применять непрерывно.

            25. К основным питательным веществам относятся углеводы. При избытке углеводов возникает:

а) нарушение обмена веществ, человек становится полным; б) снижение работоспособности; в) желание питаться все чаще.                 

II. Практическая подготовка.

1. Общая и специальная 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.

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

2. Техническая подготовка.

Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов передвижения на лыжах. 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 на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

3. Практические рекомендации по организации физической, технической подготовки и оценке контрольных упражнений.

В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыжным спортом.

Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью, то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравнивания возможностей занимающихся.

Рекомендуется использовать подсчет результатов по 3-бальной системе. Так, 3 балла получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат в беге на различные дистанции, в прыжковых упражнениях, в метаниях; 2 балла – если предыдущий результат не изменился; 1 балл – если результат ухудшился. 
Этап начальной подготовки:
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- привитие интереса к занятиям лыжным спортом;

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

- воспитание черт спортивного характера;

- формирование должных норм общественного поведения;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Тематический план учебно-тренировочных занятий

	№

п/п
	ТЕМА
	Год обучения

	
	
	1-й
	2-3 й

	I. Теоретическая подготовка

	1
	 Вводное занятие.  Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России
	3
	3

	2.
	Правила  поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	5
	3

	3.
	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам
	3
	4

	4.
	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам
	4
	7

	ИТОГО:
	15
	17

	II. Практическая подготовка

	1.
	Общая физическая подготовка
	146
	230

	2.
	Специально физическая подготовка
	58
	87

	3.
	Техническая подготовка
	42
	60

	4.
	Контрольные упражнения и соревнования
	15
	20

	5.
	Углубленное медицинское обследование
	-
	-

	ИТОГО:
	261
	397

	Всего часов:
	276
	414


I. Теоретическая подготовка

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.

Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж   и снаряжение 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 учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

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

Личная гигиена спортсмена. 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 се6рдечно-сосудистую системы организма спортсмена. 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 спортсмена. 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, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
3. 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, и согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.
4. Контрольные упражнения и соревнования.

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 контрольных соревнованиях в годичном цикле; участие в 2-3 отборочных соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км классическим и коньковым лыжными ходами в годичном цикле.

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для группы начальной подготовки до 1-го года обучения
	
	Прыжок в длину с места, см
	Челночный бег 3х10 м, сек
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 сек
	Сгибание рук в упоре лежа

 (от пола), кол-во
	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	Участие в соревнованиях, кол-во

	Юноши
	150-165
	7,9 – 8,6
	15-16
	-
	1 – 5
	2 – 3

	Девушки
	140-155
	8,5 – 9,2
	14-15
	15
	-
	2 - 3


Контрольные нормативы по общей физической подготовке для группы начальной подготовки свыше 1-го года обучения
	
	Прыжок в длину с места, см
	Челночный бег 3х10 м, сек
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 сек
	Сгибание рук в упоре лежа

 (от пола), кол-во
	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	Участие в соревнованиях, кол-во

	Юноши
	165-175
	7,6 – 8,2
	17-18
	12-15
	4 - 7
	2 – 3

	Девушки
	153-165
	8,0 – 8,6
	16-17
	16 - 20
	-
	2 - 3


Учебно-тренировочный этап до 2-х лет обучения:
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- повышения разносторонней физической и функциональной подготовленности;

- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов;

- приобретение соревновательного опыта;

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.

Тематический план учебно-тренировочных занятий
	№

п/п
	ТЕМА
	Год обучения

	
	
	1-й
	2-й

	I. Теоретическая подготовка

	1
	Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ
	3
	3

	2.
	Спорт и здоровье
	5
	5

	3.
	Лыжный инвентарь, мази и парафины
	6
	6

	4.
	Основы техники лыжных ходов
	8
	8

	5.
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	3
	3

	ИТОГО:
	25
	25

	II. Практическая подготовка

	1.
	Общая физическая подготовка
	320
	320

	2.
	Специально физическая подготовка
	130
	130

	3.
	Техническая подготовка
	40
	40

	4.
	Контрольные упражнения и соревнования
	37
	37

	5.
	Углубленное медицинское обследование
	Вне сетки часов

	6.
	Самоподготовка. Инструкторская практика
	-
	-

	ИТОГО:
	527
	527

	Всего часов:
	552
	552


I. Теоретическая подготовка

1. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.

Лыжные гонки в программе Олимпийских играх. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции.

2. Спорт и здоровье.

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертости и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, 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 времени и результатов индивидуальных гонок.

II. Практическая подготовка

1. Физическая подготовка.
Допустимые объемы основных средств подготовки

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й

	Общий объем циклической нагрузки, км
	2100-2500
	2600-3300
	1800-2100
	2200-2700

	Объем лыжной подготовки, км
	700-900
	900-1200
	600-700
	700-1000

	Объем лыжероллерной подготовки, км
	300-400
	500-700
	200-300
	400-500

	Объем бега, ходьбы, имитации, км
	1100-1200
	1200-1400
	1000-1100
	1100-1200


Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков в учебно-тренировочных группах до 2-х лет обучения
	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС, уд.\мин
	La, мМоль\л

	IV
	Максимальная
	>106
	>190
	>13

	III
	Высокая
	91-105
	179-189
	8-12

	II
	Средняя
	76-90
	151-178
	4-7

	I
	Низкая
	<75
	<150
	<3


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 1-го года обучения на УТЭ 

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

	Бег 2 зона, км
	30
	43
	55
	68
	65
	60
	47
	-
	-
	-
	-
	15
	383

	3 зона, км
	4
	6
	6
	9
	16
	8
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	53

	4 зона, км
	-
	4
	6
	8
	4
	4
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	30

	Иммитация, прыжки, км
	2
	2
	3
	5
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	22

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

	Лыжероллеры 1 зона, км
	-
	20
	40
	40
	20
	37
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	167

	2 зона, км
	-
	-
	20
	32
	27
	30
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	129

	3 зона, км
	-
	-
	-
	3
	3
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	9

	ВСЕГО
	-
	20
	60
	75
	50
	70
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	305

	Лыжи 1 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	50
	45
	46
	4
	-
	203

	2 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	100
	130
	76
	66
	-
	392

	3 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	22
	28
	32
	-
	92

	4 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	8
	10
	5
	-
	28

	ВСЕГО
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	165
	205
	160
	145
	-
	715

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

	Спортивные игры, час
	10
	10
	10
	10
	8
	6
	6
	10
	6
	6
	8
	15
	105


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 2-го года обучения на УТЭ
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

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

	Тренировок
	13
	19
	25
	26
	16
	15
	16
	18
	20
	18
	18
	12
	211

	Бег, ходьба 1 зона, км
	52
	72
	103
	126
	74
	54
	40
	40
	45
	42
	45
	50
	743

	Бег 2 зона, км
	32
	41
	63
	78
	86
	64
	26
	-
	-
	-
	-
	25
	415

	3 зона, км
	5
	5
	10
	13
	20
	10
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	68

	4 зона, км
	3
	5
	5
	7
	10
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	34

	Иммитация, прыжки, км
	-
	3
	8
	12
	6
	10
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	43

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

	Лыжероллеры 1 зона, км
	30
	35
	40
	41
	22
	20
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	198

	2 зона, км
	20
	42
	45
	51
	52
	53
	45
	-
	-
	-
	-
	-
	308

	3 зона, км
	-
	-
	5
	5
	10
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	25

	ВСЕГО
	50
	77
	90
	97
	84
	78
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	531

	Лыжи 1 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	30
	100
	81
	68
	65
	-
	344

	2 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	116
	180
	120
	65
	-
	501

	3 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	18
	32
	36
	44
	-
	130

	4 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	9
	16
	10
	6
	-
	41

	ВСЕГО
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	50
	243
	309
	234
	180
	-
	1016

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

	Спортивные игры, час
	10
	12
	15
	15
	10
	7
	6
	5
	4
	4
	7
	15
	110


2. Техническая подготовка.

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений.

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение приседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание 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 затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.
3. Контрольные упражнения и соревнования.
Учащиеся 1-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 7-8 стартах на дистанциях 1 – 5 км.

Учащиеся 2-го года обучения на УТЭ в течение сезона должны принять участие в 9-12 стартах на дистанциях 2-10 км.

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков (УТЭ до 2-х лет обучения)
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й

	Бег, 60 м, с
	-
	-
	10.8
	10.4

	Бег 100 м, с
	15.3
	14.6
	-
	-

	Прыжок в длину с места, см
	190
	203
	167
	180

	Бег 800 м, с
	-
	-
	3.35
	3.20

	Бег 1000 м; мин, с
	3.45
	3.25
	-
	-

	Кросс 2 км; мин, с
	-
	-
	-
	9.50

	Кросс 3 к; мин, с
	-
	12.00
	-
	-

	Лыжи, классический стиль:
 3 км; мин, с
	-
	-
	15.20
	13.50

	5 км; мин, с
	21.00
	19.00
	24.00
	22.00

	10 км; мин, с
	44.00
	40.30
	-
	-

	Лыжи, свободный стиль:
3 км; мин, с
	-
	-
	14.30
	13.00

	5 км; мин, с
	20.00
	18.00
	23.30
	21.00

	10 км; мин, с
	42.00
	39.00
	-
	-


Учебно-тренировочный этап свыше 2-х лет обучения:
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.
Тематический план учебно-тренировочных занятий
	№

п/п
	ТЕМА
	Год обучения

	
	
	3-й
	4-й
	5-й

	Теоретическая подготовка

	1
	Перспективы подготовки юных лыжников в УТГ
	4
	4
	4

	2.
	Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена
	10
	10
	10

	3.
	Основы техники лыжных ходов
	7
	7
	7

	4.
	Основы методики тренировки лыжника-гонщика
	9
	9
	9

	ИТОГО:
	30
	30
	30

	I. Практическая подготовка

	1.
	Общая физическая подготовка
	224
	224
	224

	2.
	Специально физическая подготовка
	305
	305
	305

	3.
	Техническая подготовка
	79
	79
	79

	4.
	Контрольные упражнения и соревнования
	75
	75
	75

	5.
	Углубленное медицинское обследование, восстановительные мероприятия
	42
	42
	42

	6.
	Самоподготовка. Инструкторская практика
	73
	73
	73

	ИТОГО:
	798
	798
	798

	Всего часов:
	828
	828
	828


I. Теоретическая подготовка
1. Перспективы подготовки юных лыжников в УТГ.

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников учебно-тренировочной группы.

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена.

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-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.

3. Основы техники лыжных ходов.

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов (углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы. Типичные ошибки.

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика.

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.
II. Практическая подготовка

1. Физическая подготовка.
Допустимые объемы основных средств подготовки

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3-й
	4-й
	5-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Общий объем нагрузки, км
	3400-3700
	5800-4300
	4400-5500
	2800-3100
	3200-3600
	3700-4500

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

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

	Объем бега, ходьбы, имитации, км
	1300-1400
	1300-1500
	1400-1600
	1100-1200
	1100-1300
	1200-1400


Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков в учебно-тренировочных группах свыше 2-х лет обучения
	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


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 3-го года обучения на  УТЭ 

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

	
	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 1 зона, км
	40
	80
	110
	140
	80
	50
	30
	25
	30
	30
	10
	80
	705

	Бег 2 зона, км
	35
	40
	50
	60
	60
	80
	62
	20
	10
	10
	20
	25
	472

	3 зона, км
	5
	10
	10
	15
	20
	10
	4
	
	
	
	
	
	74

	4 зона, км
	3
	6
	7
	10
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	34

	Иммитация, 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 1 зона, км
	30
	60
	70
	90
	50
	20
	30
	
	
	
	
	
	350

	2 зона, км
	30
	32
	60
	60
	70
	70
	60
	
	
	
	
	
	382

	3 зона, км
	5
	5
	10
	10
	15
	10
	5
	
	
	
	
	
	60

	4 зона, км
	
	
	
	5
	3
	
	
	
	
	
	
	
	8

	ВСЕГО
	65
	97
	140
	165
	138
	100
	95
	
	
	
	
	
	800

	Лыжи 1 зона, км
	
	
	
	
	
	
	40
	65
	130
	70
	75
	30
	410

	2 зона, км
	
	
	
	
	
	
	40
	170
	170
	154
	110
	35
	679

	3 зона, км
	
	
	
	
	
	
	
	28
	45
	50
	53
	10
	186

	4 зона, км
	
	
	
	
	
	
	
	12
	125
	16
	12
	5
	70

	ВСЕГО
	
	
	
	
	
	
	80
	275
	370
	290
	250
	80
	1345

	Общий объем
	150
	239
	325
	400
	310
	250
	280
	320
	410
	330
	280
	185
	3419

	Спортивные игры, час
	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 на  УТЭ 

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

	
	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 1 зона, км
	30
	50
	90
	120
	60
	40
	40
	25
	20
	15
	10
	75
	575

	Бег 2 зона, км
	40
	58
	70
	80
	85
	80
	62
	25
	30
	25
	20
	35
	610

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

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

	Иммитация, 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 1 зона, км
	40
	80
	80
	100
	60
	56
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	466

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

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

	4 зона, км
	-
	-
	-
	5
	5
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	20

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

	Лыжи 1 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	50
	85
	130
	100
	95
	70
	530

	2 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	50
	195
	182
	159
	120
	70
	776

	3 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	35
	55
	60
	68
	30
	248

	4 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	17
	30
	20
	14
	10
	75

	ВСЕГО
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	100
	332
	397
	339
	297
	180
	1645

	Общий объем
	161
	263
	349
	425
	342
	283
	332
	382
	447
	379
	327
	180
	3970

	Спортивные игры, час
	15
	16
	20
	18
	14
	10
	10
	8
	7
	5
	8
	20
	151


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 5-го года обучения на  УТЭ 
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

	Тренировочных дней
	19
	22
	26
	26
	24
	22
	22
	24
	26
	22
	24
	17
	274

	Тренировок
	19
	26
	34
	34
	24
	22
	22
	24
	30
	22
	28
	17
	302

	Бег, ходьба 1 зона, км
	30
	50
	80
	120
	60
	40
	30
	20
	20
	20
	20
	85
	550

	Бег 2 зона, км
	50
	63
	80
	90
	89
	90
	70
	30
	30
	20
	20
	36
	685

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

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

	Иммитация, прыжки, км
	4
	10
	14
	14
	13
	10
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	77

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

	Лыжероллеры 1 зона, км
	40
	100
	100
	110
	70
	66
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	536

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

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

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

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

	Лыжи 1 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	65
	120
	155
	130
	115
	70
	655

	2 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	60
	210
	207
	169
	120
	70
	836

	3 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	60
	68
	80
	40
	288

	4 зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	22
	34
	22
	14
	10
	102

	ВСЕГО
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	125
	392
	456
	389
	329
	190
	1881

	Общий объем
	178
	301
	392
	470
	377
	339
	376
	442
	506
	429
	369
	311
	4490

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


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 уделять 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 орагнизма 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.
3. Контрольные упражнения и соревнования.

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

Учащиеся 4-го года обучения в УТГ в течение сезона должны принять участие в 17 – 18 стартах на дистанциях 3 – 5 км (девушки), 5 – 10 км (юноши).

Учащиеся 5-го года обучения в УТГ в течение сезона должны принять участие в 19 – 20 стартах на дистанциях 3 – 10 км (девушки), 5 – 15 км (юноши).

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков  УТЭ свыше 2-х лет обучения
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3-й
	4-й
	5-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Бег, 60 м, с
	-
	-
	-
	10.0
	9.5
	9.0

	Бег 100 м, с
	14.1
	13.5
	13.2
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места, см
	216
	228
	240
	191
	200
	208

	Бег 800 м, с
	-
	-
	-
	3.05
	2.50
	2.40

	Бег 1000 м; мин, с
	3.00
	2.54
	2.50
	-
	-
	-

	Кросс 2 км; мин, с
	-
	-
	-
	9.15
	8.45
	8.20

	Кросс 3 к; мин, с
	11.20
	10.45
	10.20
	-
	-
	-

	Лыжи, 

классический стиль

 3 км; мин, с
	-
	-
	-
	12.10
	11.10
	10.50

	5 км; мин, с
	17.30
	16.40
	16.00
	20.30
	19.00
	18.00

	10 км; мин, с
	37.20
	35.00
	33.10
	-
	-
	-

	Лыжи, свободный стиль

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

	5 км; мин, с
	17.00
	16.10
	15.10
	19.20
	18.10
	7.30

	10 км; мин, с
	35.00
	33.00
	31.30
	-
	-
	-


Психологическая подготовка.

Психологическая подготовка проводится в течение года в процессе каждого учебно-тренировочного процесса.

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

1. Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, аутогенная и психорегулирующая подготовка.

2. Комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психологической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

 Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

В данной программе важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, на тренировках необходимо моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель), на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности, необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.
Контроль за состоянием здоровья спортсмена.

Врачебный контроль за обучающимися  осуществляется врачом спортивной школы, а при его отсутствии - специалистами врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Положением о врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом. Основными задачами медицинского обследования является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале и конце учебного года обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование. Это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности.

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с доброкачественными новообразованиями в носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболеваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.

Восстановительные средства и мероприятия.

Основной путь оптимизации восстановительных процессов – это рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения. Медико-биологические средства восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

Воспитательная работа.

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер-преподаватель должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законом формирования личности. Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие – это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:

· от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических навыков, от отношения к спортсменам;

· от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и положения в коллективе;

· от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить их двух моментов воспитательного процесса. Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в незначительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для суждений и оценок. Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм поведения постепенно складываются качества личности. С учетом этого методы воспитания группируются в систему методов убеждения и методов приучения. Методическая работа педагога ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в процессе воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную действенность. Одним из условий формирования личности спортсмена является наличие сплоченного спортивного коллектива. Одним из условий успешного воспитательного воздействия в коллективе является формирование и поддержание положительных традиций: открытие и закрытие спортивного сезона, празднование дней рождения, выпускной вечер, наставничество старших над младшими и др. Воспитательная деятельность педагога будет эффективнее, если социальными партнерами педагога станут родители учащегося. Задача педагога заключается в поиске путей взаимодействия деятельности с родителями воспитанника с целью обеспечения единой образовательной среды. Основными направлениями работы педагога являются:

· информационное педагогическое обеспечение родителей в вопросах воспитания, оздоровления;

· вовлечение родителей в образовательный процесс через участие родителей в учебно-тренировочных занятиях, демонстрации родителям достижений ребенка;

· создание системы совместного досуга детей и родителей через организацию спортивных праздников;

· формирование родительского комитета.

Методическое обеспечение дополнительной общеразвивающей программы.

Тренировка, как специально организованный процесс, тренером-преподавателем строится в соответствии с дидактическими принципами, отражающими общие закономерности процесса обучения. К основным принципам обучения и тренировки относятся принципы воспитывающего обучения, сознательности и активности, наглядности, систематичности, доступности и прочности. Все эти принципы тесно взаимосвязаны.

Ведущим является принцип воспитывающего обучения. В процессе обучения и тренировки педагог не только сообщает учащимся необходимые специальные знания и прививает им нужные умения и навыки, но и содействует формированию у них положительных черт характера.

Принцип сознательности и активности обучения означает оптимальное соотношение педагогического руководства и сознательной, активной деятельности обучающихся. Без сознательного отношения к занятиям лыжным спортом нельзя добиться положительных образовательных результатов.

Для правильного формирования двигательных навыков, более прочного их закрепления большое значение имеет принцип наглядности. Педагог может показать упражнение сам или поручить его учащемуся.

Принцип систематичности предусматривает установление строгой последовательности изучения материала и определенной системы в самих занятиях. Учебный материал должен располагаться так, чтобы последующая работа являлась логическим продолжением предыдущей.

Принцип доступности означает необходимость строить процесс обучения и тренировки в соответствии с особенностями обучающихся, их возможностями и уровнем подготовленности.

Принцип прочности заключается в том, что в ходе учебно-тренировочного процесса при регулярном повторении упражнений формируются прочные навыки.

Основными формами организации учебно-тренировочного процесса являются теоретические и практические занятия, оздоровительные мероприятия.

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед, демонстрации наглядных пособий, самостоятельное чтение специальной литературы. В содержание теоретической подготовки входит ознакомление с историей развития лыжных гонок, выступление российских лыжников на Олимпийских играх, ознакомление с основами гигиены, закаливания, питания, самоконтроля, оказания первой помощи при травмах, методикой обучения и тренировки лыжных ходов, правилами соревнований. Теоретические занятия целесообразно проводить непосредственно перед практическими занятиями, так как после тренировочного процесса занимающиеся устанут, и беседы не принесут желаемого результата. Занятия по вопросам гигиены, врачебного контроля, применения восстановительных средств и психологической подготовке желательно проводить медицинскому работнику и психологу.

Групповые практические занятия проводятся весь период подготовки. В учебно-воспитательном процессе используются элементы педагогических технологий, воплощающие гуманистическую направленность. Применяются различные методы воспитания, обучения, тренировки. Большинство методов основывается на главном – упражнении, реализуемым тремя его разновидностями: повторным методом (выполнять движения, действия, задания определенное количество раз), игровым (действия, задания, выполняемые с учебной, воспитательной и тренировочной целями в форме игры), соревновательным (упражнения, задания выполняются в виде соревнований).

Методы обучения – словесный, наглядный (метод показа), поощрения и похвалы.

Методы тренировки – метод многократного повторения, а также переменный, интервальный, игровой и соревновательный методы. Большое место в процессе обучения занимают показ и объяснение тренера-преподавателя. Показ обязательно должен сопровождаться объяснением. Показ и объяснение дополняют друг друга. При определении тренировочных нагрузок, осуществлении развития физических нагрузок лыжников, обучения их тактике и технике, необходимо учитывать периоды полового созревания.

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого учебно-тренировочного занятия должен зависеть от конкретных задач обучения. Общая физическая подготовка обеспечивает полноценное физическое развитие и всестороннюю физическую подготовленность лыжника. В качестве средств развития физической подготовленности используются упражнения, развивающие общую выносливость (бег в условиях пересеченной местности, длительная езда на велосипеде, подвижные игры, спортивные игры, туристические походы), упражнения для развития силы, скоростно-силовых качеств и гибкости (всевозможные упражнения с предметами, с отягощением, лазание по канату, приседания, выпады, бег  толчками, семенящий бег, подскоки, прыжки, упражнения на растягивание, расслабление), упражнения для развития равновесия и координации движений (упражнения на полу, на уменьшенной опоре, прыжки с различными заданиями, броски мяча в парах, броски мячей в прыжке, метание теннисных мячей в цель и на дальность, игры со специальными заданиями: борьба за мяч, ручной мяч, баскетбол, бадминтон и др.).

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением технике и тактике передвижения на лыжах. Основным средством ее являются специальные упражнения (скользящие движения лыжей вперед-назад, передвижение по ровной пологой местности, передвижение в пологие подъемы «полуелочкой» и «елочкой», спуски в различных стойках, упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием палками, упражнения для овладения координацией движений в работе рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. При обучении технике лыжных ходов особое место занимают упражнения на тренажерах, что способствует ускорению овладения техникой.

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах свыше 2-х лет обучения согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.

Учебно-тренировочные группы свыше 2-х лет обучения должны уметь и знать:
Обязанности и права участников соревнований. Общие  обязанности судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп 1-2-го года обучения.

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и УТГ 1-2-го года обучения. Проведение занятий по лыжной подготовке в общеобразовательной школе.

Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах района. Выполнение обязанностей судей на старте и финише, начальника дистанции, контролера, секретаря.

IV. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
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