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1.     ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта лыжные гонки (далее – Программа) разработана в соответствии с нормативно-правовыми актами:

        -       Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 года

 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

        -         Федеральным законом Российской Федерации от 4 декабря 2007 года

· 329-ФЗ, пункт 6 статьи 33 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

         -        Федеральным  стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта

Лыжные гонки, утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 14 марта 2013 г. № 111. 

· Постановлением Главного государственного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного

образования детей» (зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 20 августа 2014 года № 33660).
· приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

· приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

          -     приказом Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 года № 1125
«Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
     Весь учебный материал в программе излагается по группам: начальной подготовки, тренировочного этапа, совершенствования спортивного мастерства, что позволяет тренерам – преподавателям спортивной школы иметь единое направление в учебно-тренировочном процессе от групп начальной подготовки до групп совершенствования спортивного мастерства.

Главная цель программы – это ведущая тенденция многолетней подготовки. Конечная цель многолетнего процесса – подготовка высококвалифицированных лыжников, а не узконаправленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям. Этот принцип положен  в основу программы, как в плане программирования учебно-тренировочного процесса, так  и в плане нормативных требований.

    Основные задачи:

- приобретение знаний, умений и навыков по лыжным гонкам, развитие интереса к спорту;

- привитие навыков здорового образа жизни, активной жизненной позиции;

- развитие физических, моральных и деловых качеств.
Задачи изменяются и конкретизируются в зависимости от возраста и подготовленности воспитанников.

          Начальной подготовки: укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся; обеспечение всестороннего физического развития;  изучение и совершенствование широкого круга техники и тактики бега; развитие скоростно–силовых качеств, общей выносливости, ловкости, гибкости; изучение теоретического материала; выполнение норм юношеского разряда.

         Тренировочного этапа: дальнейшее укрепление и закаливание организма занимающихся; повышение уровня разносторонней физической подготовленности; развитие специальных физических качеств, в т.ч. силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости; расширение и дальнейшее совершенствование круга технико-тактических навыков; развитие морально - волевых качеств; обеспечение психологической подготовленности; приобретение  соревновательного опыта, изучение теоретического материала;  выполнение нормы взрослого разряда.
         Совершенствования спортивного мастерства: достижение высоких спортивных результатов, повышения уровня специальных физических, тактических, морально-волевых качеств, улучшение психологической и тактической подготовленности.
         Воспитанники переводятся из групп на основании освоения программного материала, достигнутых результатов, возраста. 
2. НОРМАТИВНАЯ  ЧАСТЬ.
       Учебный материал, изложенный в программе, предназначен для обучающихся от 9 до 18 лет. В группы начальной подготовки МАУ ДО «ДЮСШ» принимаются дети в возрасте 8-9 лет, при поступлении в МАУ ДО «ДЮСШ» Кузнецкого района необходимо представить документы:

- заявление  о приеме в школу;

- медицинская справка  с заключением врача о состоянии здоровья;

- копия свидетельства о рождении  или  копия  паспорта;

- заявление на обработку персональных данных;

- договор  с  родителями.

Вид группы – профильный, состав постоянный;

     Способ набора воспитанников – свободный (тестирование). Учитывая специфику лыжных гонок, следует уделять большое внимание четкой и последовательной системе набора и отбора в спортивную школу.

     Успешно закончившие приемные испытания зачисляются на программу и распределяются в учебные группы.

    Учебные группы комплектуются с учетом возраста и степени физической и спортивной подготовленности. 
Продолжительность этапов  спортивной подготовки,

  минимальный возраст  лиц  для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду  спорта лыжные гонки.
	  Этапы спортивной  

     подготовки     
	 Продолжительность

 этапов (в годах) 
	 Минимальный 

 возраст для 

 зачисления в

 группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)     

	Этап начальной   

подготовки     
	3
	9
	12 – 30

	Тренировочный этап 

(этап спортивной   специализации)   
	5
	12
	10 - 20

	Этап        

совершенствования спортивного    

мастерства     
	2
	15
	5 - 14


2.1 Соотношение объемов

тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки.
	    Разделы    

   подготовки  
	            Этапы и годы спортивной подготовки           

	
	 Этап начальной

 подготовки  
	Тренировочный 

этап (этап  

спортивной  

специализации)
	Этап совершенствования     

спортивного мастерства  

	
	1

год
	Свыше

года
	До двух

лет
	Свыше

двух

лет
	

	Общая     

физическая  

подготовка  (%)      
	57 - 62
	52 - 57
	43 - 47
	28 - 42
	12 - 25

	Специальная  

физическая  

подготовка  (%)      
	18 - 22
	23 - 27
	28 - 32
	28 - 42
	40 - 52

	Техническая  подготовка  (%)      
	18 - 22
	18 - 22
	18 - 22
	23 - 27
	15 - 20

	Тактическая, 

теоретическая,

психологическая подготовка(%)      
	-
	-
	5 - 7
	5 - 7
	5 - 12

	Участие в 
соревнованиях,

тренерская  

и судейская практика (%) 
	0,5 - 1
	1 - 3
	3 - 4
	5 - 6
	6 - 7


Планируемые показатели

соревновательной деятельности по виду спорта

лыжные гонки.
	    Виды    

соревнований
	             Этапы и годы спортивной подготовки             

	
	 Этап начальной

   подготовки  
	 Тренировочный

  этап (этап  

  спортивной  

специализации)
	       Этап      

совершенствования

   спортивного   

    мастерства   

	
	до года
	 свыше 

  года 
	 До двух

   лет  
	Свыше

 двух

 лет 
	

	 Контрольные
	2 - 3
	3 - 6
	6 - 8
	9 - 10
	10 - 12

	 Отборочные 
	-
	2 - 3
	4 - 5
	5 - 6
	6 - 8

	  Основные  
	-
	-
	2 - 3
	3 - 4
	5 - 6


Режим тренировочной работы. 
	Группы
	Нагрузка в неделю (час)
	Количество занятий в неделю
	Количество часов в год
	Общее количество тренировок в год

	Г.Н.П. 1 года
	6
	3
	312
	156

	Г.Н.П. 2-3 года
	9
	3-4
	468
	156-208

	У.Т.Г. 1 года   
	12
	4
	624
	208

	У.Т.Г. 2 года    
	14
	5
	728
	260

	У.Т.Г. 3 года 
	16
	6
	832
	312

	У.Т.Г. 4  года   
	18
	6
	936
	312

	У.Т.Г. 5 года
	20
	6
	1040
	312

	Г.С.С.
	24
	6
	1248
	312


2.2 Максимальный объем тренировочной нагрузки.
	    Этапный   

   норматив   
	            Этапы и годы спортивной подготовки            

	
	     Этап    

  начальной  

  подготовки 
	 Тренировочный

  этап (этап  

  спортивной  

специализации)
	       Этап      

совершенствования

   спортивного   

    мастерства   

	
	  до  

 года 
	 свыше

 года 
	  До  

 двух 

  лет 
	 Свыше 

  двух 

  лет  
	

	  Количество  

часов в неделю
	6
	9
	12 - 14
	16-20
	24

	  Количество  

 тренировок в 

    неделю    
	3
	3 - 4
	4 - 5
	6
	6

	     Общее    

  количество  

  часов в год 
	312
	468
	624-728
	832-1040
	1248

	     Общее    

  количество  

  тренировок  

     в год    
	156
	156-208
	208-260
	468
	468


Допустимые объемы основных средств подготовки УТГ 1-2 года обучения

	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 на этапе 
начальной спортивной специализации.
	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


 
2.3 Примерный план-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков УТГ 1-го года обучения.
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный
период
	Всего
за год

	
	Месяцы года
	

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

	Бег, ходьба

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

	Бег

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

	III зона, км
	4
	5
	5
	9
	16
	8
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	53

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

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

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

	Лыжероллеры

I зона, км
	-
	20
	40
	40
	20
	37
	10
	-
	 
	 
	 
	 
	167

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

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

	Всего
	-
	20
	60
	75
	50
	70
	30
	-
	
	
	
	
	305

	Лыжи I зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20
	100
	130
	76
	66
	-
	203

	II зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20
	100
	130
	76
	66
	-
	392

	III зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-
	10
	22
	28
	32
	-
	92

	IV 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, ч
	10
	10
	10
	10
	8
	6
	6
	10
	6
	6
	8
	15
	105

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 

Примерный план-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков УТГ 2-го года обучения.
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный
период
	Всего
за год

	
	Месяцы года
	

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

	Бег, ходьба

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

	Бег

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

	III зона, км
	5
	5
	10
	13
	20
	10
	45
	-
	-
	 
	 
	 
	68

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

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

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

	Лыжероллеры

I зона, км
	30
	35
	40
	41
	22
	20
	10
	-
	-
	 
	 
	 
	189

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

	III зона, км
	-
	-
	5
	5
	10
	5
	-
	-
	-
	 
	 
	 
	25

	Всего
	50
	77
	90
	97
	84
	78
	55
	-
	-
	
	
	
	531

	Лыжи I зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	30
	100
	81
	68
	68
	 
	344

	II зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20
	116
	180
	120
	65
	 
	501

	III зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-
	18
	32
	36
	44
	 
	130

	IV зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-
	9
	16
	10
	6
	-
	41

	Всего
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	50
	243
	309
	234
	180
	-
	1016

	Общий объем
	142
	203
	279
	333
	280
	220
	180
	283
	254
	276
	225
	75
	2850

	Спортивные игры, ч
	10
	12
	15
	15
	10
	7
	6
	15
	4
	4
	7
	15
	110

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 

План-схема тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки
лыжников-гонщиков УТГ 3-го года обучения. 
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего 
за год

	
	Месяцы года
	

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

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

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

	III 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

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

	III 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

	II зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	40
	170
	170
	154
	110
	-
	644

	III зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-
	28
	45
	50
	53
	-
	176

	IV зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-
	12
	25
	16
	12
	-
	65

	Всего
	
	
	
	
	
	
	80
	275
	370
	290
	250
	-
	1265

	Общий объем
	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 тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки
лыжников-гонщиков УТГ 4-го года обучения. 
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего 
за год

	
	Месяцы года
	

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

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

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

	III 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

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

	III 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

	II зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	50
	195
	182
	159
	120
	-
	706

	III зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-
	35
	55
	60
	68
	-
	218

	IV зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-
	17
	30
	20
	14
	-
	81

	Всего
	
	
	
	
	
	
	100
	332
	397
	339
	297
	-
	1465

	Общий объем
	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 тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки
лыжников-гонщиков УТГ 5-го года обучения.
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего 
за год

	
	Месяцы года
	

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

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

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

	III 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

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

	III 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

	II зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	60
	210
	207
	169
	120
	-
	766

	III зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-
	40
	60
	68
	80
	-
	248

	IV зона, км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-
	22
	34
	22
	14
	-
	92

	Всего
	
	
	
	
	
	
	125
	392
	456
	389
	329
	-
	1691

	Общий объем
	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


 
2.4 Минимальный и предельный объем 

соревновательной деятельности.
	    Виды    

соревнований
	             Этапы и годы спортивной подготовки             

	
	 Этап начальной

   подготовки  
	 Тренировочный

  этап (этап  

  спортивной  

специализации)
	       Этап      

совершенствования

   спортивного   

    мастерства   

	
	до года
	 свыше 

  года 
	 До двух

   лет  
	Свыше

 двух

 лет 
	

	 Контрольные
	 2 - 3 
	 3 - 6 
	  6 - 8 
	 9 - 10 
	     10 - 12     

	 Отборочные 
	   -   
	 2 - 3 
	  4 - 5 
	5 - 6
	      6 - 8      

	  Основные  
	   -   
	   -   
	  2 - 3 
	3 - 4
	      5 - 6      


Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые 
для прохождения спортивной подготовки.
	  N  

 п/п 
	             Наименование             
	    Единица   

   измерения  
	  Количество 

   изделий   

	                    Оборудование, спортивный инвентарь                   

	1.   
	Лыжи гоночные                         
	      пар     
	      16     

	2.   
	Крепления лыжные                      
	      пар     
	      16     

	3.   
	Палки для лыжных гонок                
	      пар     
	      16     

	4.   
	Снегоход, укомплектованный            

приспособлением для прокладки лыжных  трасс. 
	     штук     
	      1      

	5.   
	Снегоход                              
	     штук     
	      1      

	6.   
	Измеритель скорости ветра             
	     штук     
	      2      

	7.   
	Термометр наружный                    
	     штук     
	      4      

	8.   
	Флажки для разметки лыжных трасс      
	   комплект   
	      1      

	        Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный       

                                инвентарь                                

	9.   
	Весы медицинские                      
	     штук     
	      2      

	10.  
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг      
	   комплект   
	      2      

	11.  
	Гантели переменной массы от 3 до      

12 кг                                 
	      пар     
	      5      

	12.  
	Доска информационная                  
	     штук     
	      2      

	13.  
	Зеркало настенное (0,6 x 2 м)         
	   комплект   
	      4      

	14.  
	Лыжероллеры                           
	      пар     
	      16     

	15.  
	Мат гимнастический                    
	     штук     
	      6      

	16.  
	Набивные мячи от 1 до 5 кг            
	   комплект   
	      2      

	17.  
	Мяч баскетбольный                     
	     штук     
	      1      

	18.  
	Мяч волейбольный                      
	     штук     
	      1      

	19.  
	Мяч теннисный                         
	     штук     
	      16     

	20.  
	Мяч футбольный                        
	     штук     
	      1      

	21.  
	Палка гимнастическая                  
	     штук     
	      12     

	22.  
	Рулетка металлическая 50 м            
	     штук     
	      1      

	23.  
	Секундомер                            
	     штук     
	      4      

	24.  
	Скакалка гимнастическая               
	     штук     
	      12     

	25.  
	Скамейка гимнастическая               
	     штук     
	      2      

	26.  
	Стенка гимнастическая                 
	     штук     
	      4      

	27.  
	Стол для подготовки лыж               
	   комплект   
	      2      

	28.  
	Электромегафон                        
	   комплект   
	      2      

	29.  
	Эспандер лыжника                      
	     штук     
	      12     


	                     Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование                       

	  N 

 п/п
	Наименование 

спортивной  

экипировки  

индивидуального

пользования  
	Единица 

измерения
	Расчетная

единица
	                  Этапы спортивной подготовки                 

	
	
	
	
	Этап начальной

подготовки
	Тренировочный этап (этап  

спортивной  

специализации)
	этап      

совершенствования спортивного   

мастерства   

	
	
	
	
	количество
	срок   

эксплуатации(лет)  
	количество
	срок   

эксплуатации (лет)  
	коли 

чество
	срок      

эксплу   

атации    

(лет)     

	1.  
	Лыжи           

гоночные       
	   пар   
	на

занимающегося
	   -  
	   -   
	2
	1
	3
	1

	2.  
	Крепления      

лыжные         
	   пар   
	на

занимающегося
	   -  
	   -   
	1
	1
	1
	1

	3.  
	Палки для      

лыжных гонок   
	   пар   
	на

занимающегося
	   -  
	   -   
	1
	1
	2
	1

	4.  
	Лыжероллеры    
	   пар   
	на

занимающегося
	   -  
	   -   
	1
	1
	1
	1


Обеспечение спортивной экипировкой.
	  N 

 п/п
	        Наименование        
	     Единица    

    измерения   
	  Количество изделий  

	                          Спортивная экипировка                          

	 1.
	Ботинки лыжные              
	       пар      
	          16          

	 2. 
	Чехол для лыж               
	      штук      
	          16          

	 3. 
	Очки солнцезащитные         
	      штук      
	          16          

	 4. 
	Нагрудные номера            
	      штук      
	          200         


	                       Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование                      

	  N 

 п/п
	Наименование  

спортивной   

экипировки   

индивидуального 

пользования   
	Единица 

измерения
	Расчетная  

  единица   
	                  Этапы спортивной подготовки                 

	
	
	
	
	этап начальной

подготовки  
	тренировочныйэтап (этап  

спортивной  специализации)
	этап совершенствования спортивного   мастерства   

	
	
	
	
	кол
чество
	срок   

эксплу
атации 

(лет)  
	коли 

чество
	срок   

эксплу
атации 

(лет)  
	коли 

чество
	срок      

эксплуатации    

(лет)     

	1.  
	Очки             

солнцезащитные   
	   пар   
	      на     

занимающегося
	   1  
	   1   
	   1  
	   1   
	   1  
	     1    

	2.  
	Перчатки лыжные  
	   пар   
	      на     

занимающегося
	   -  
	   -   
	   1  
	   2   
	   2  
	     1    

	3.  
	Чехол для лыж    
	   штук  
	      на     

занимающегося
	   -  
	   -   
	   1  
	   3   
	   1  
	     2    

	4.  
	Ботинки лыжные   
	   пар   
	      на     

занимающегося
	   -  
	   -   
	   2  
	   1   
	   3  
	     1    

	5.  
	Кроссовки для    

зала             
	   пар   
	      на     

занимающегося
	   -  
	   -   
	   1  
	   1   
	   2  
	     1    

	6.  
	Кроссовки        

легкоатлетические
	   пар   
	      на     

занимающегося
	   -  
	   -   
	   2  
	   1   
	   2  
	     1    

	7.  
	Комбинезон для   

лыжных гонок     
	   штук  
	      на     

занимающегося
	   -  
	   -   
	   1  
	   2   
	   1  
	     2    

	8.  
	Костюм           

ветрозащитный    
	   штук  
	      на     

занимающегося
	   -  
	   -   
	   1  
	   2   
	   1  
	     2    


2.5 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки по лыжным гонкам.

	группы
	Количество человек               
	Возраст  учащихся
	нагрузка
	Требования к спортивной подготовке

	Н.П. 
1 года 
	15 - 30   
	9 - 10
	6
	

	Н.П.
2-3года
	12 - 24   
	10 - 11
	9
	50% ЮН

	Т.Э. 
1 года   
	10 - 20    
	12
	12
	ЮН

	Т.Э. 
2 года    
	8 - 20    
	13
	14
	50% 3

	Т.Э. 
3 года 
	8 - 16    
	14
	16
	3

	Т.Э.
4  года   
	8 - 16    
	15
	18
	50% 2

	Т.Э. 
5 года
	8 - 16    
	16
	20
	2

	Г.С.С.
	5 - 14
	17
	24
	50% 1


Объем индивидуальной спортивной подготовки.
            При проведении учебно-тренировочного процесса, объем индивидуальной работы увеличивается  с ростом мастерства и результатов спортсмена. Подготовка возможна в группах 10 и более человек, малых группах 3 – 10 человек, индивидуальная.

	   Этапы спортивной  

      подготовки     
	Объем индивидуальной работы  (%)
	Наполняемость

    групп    

  (человек)  

	Этап начальной подготовки     
	До 10
	12 – 30

	Тренировочный этап 

(этап спортивной  

специализации)   
	От 5 до 40
	10 - 20

	 Этап  совершенствования  

 спортивного   мастерства     
	От 40 до 70 
	5 - 14


2.6 Структура годичного цикла тренировок лыжников.

В годичном тренировочном цикле лыжников четко просматриваются три периода – подготовительный, соревновательный и переходный. В зависимости от календаря соревнований годичный цикл может быть одноцикловой или двухцикловой.

Наиболее длительным периодом является подготовительный, состоящий из двух этапов – общеподготовительного и специально-подготовительного, общая задача которых заключается в развитии спортивной формы лыжников. Особенностью данного этапа является то, что построение микроциклов в мезоцикле проходит по следующей схеме: на общеподготовительном этапе – 2-3 недели рабочие, неделя восстановительная. 

Общеподготовительный этап включает в себя два мезоцикла со своими определенными задачами:

а) втягивающий общеподготовительный – постепенное увеличение объемов средств общефизической подготовки;

б) базовый общеподготовительный – развитие силы, скоростных качеств, выносливости средствами общефизической подготовки, техническая подготовка

Основными средствами подготовки, используемыми в указанных мезоциклах, являются неспецифические упражнения общефункционального действия. До 75% времени тренировочного воздействия уделяется развитию аэробных механизмов спортсменов.

Вместе с тем в базовом мезоцикле находят применение и специализированные тренировки, занимающие более трети общего времени, затраченного на тренировку.

Специально-подготовительный этап состоит из следующих мезоциклов:

а) базовый специализированный, основные задачи которого заключаются в следующем:

- перенос тренированности с общефизических упражнений на специализированные;

- развитие силовой и скоростной выносливости, техники выполнения упражнений (в зависимости от избранного вида).

б) восстановительный мезоцикл, основными задачами которого являются:

- восстановление физической и психической работоспособности;

- профилактика нарушений здоровья, лечение возможных травм;

в) специально-подготовленный мезоцикл, основные задачи которого таковы:

- повышение уровня специальной подготовленности;

- поддержание необходимого уровня функциональной подготовленности;

- поддержание необходимого уровня функциональной подготовленности средствами ОФП и СФП.

Основными признаками мезоцикла: невысокий темп тренировочного процесса, постепенный рост объемов работы по сравнению с предыдущим мезоциклом; средства ОФП занимают до 40% от общего, затраченного на тренировку времени; в конце мезоцикла около 60% тренировочного времени уделяется специальной подготовке при значительном увеличении тренировочных нагрузок;

г) контрольно-подготовительный мезоцикл (3-4 недели) имеет следующие задачи:

- определение уровня подготовленности;

- дальнейшее развитие специальной подготовки;

- дальнейшее совершенствование техники.

Характерные признаки мезоцикла: объемы тренировок достигают максимума ко времени тренировочного воздействия; активно используются специальные тренировки; интенсивность тренировочных занятий достигает максимума в годичном цикле подготовки.

Необходимо отметить, что с завершением контрольно-подготовительного мезоцикла заканчиваются два подготовительных цикла, первый из которых включает из себя время от вводного общеподготовительного до момента начала восстановительного мезоцикла, второй – с начала восстановительного до окончания контрольно-подготовительного мезоцикла, входящего в соревновательный (основной) период.

Соревновательный этап. На соревновательном этапе решаются следующие задачи:

- достижение наивысшей спортивной формы к главным стартам сезона;

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности.

Переходный период. Задачи переходного периода заключаются в постепенном снижении уровня спортивной тренированности, профилактике психофизического утомления. Основное время тренировок спортсмены уделяют нагрузкам аэробной направленности средствами ОФП.

Основное содержание тренировочной работы в мезоциклах составляют микроциклы, в основе которых заложена семидневная схема. В зависимости от целей и задач микроциклов меняется количество тренировочных дней и тренировок, дней отдыха, интенсивность отдельных занятий в микроцикле. Объемы тренировочных нагрузок в отдельных микроциклах в зависимости от задач имеют значительные колебания не только во времени тренировочных занятий, но и в средствах ОФП и СФП. При двухцикловом планировании переходный период сокращается или проводится в начале следующего общеподготовительного этапа.

Мальчики 10-11 лет, без разряда – 2 юн. разряд
	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	2
	3
	5
	3
	
	
	

	равнина – каждый километр за 5,00
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 5,10
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	0,4
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (длина прыжков – 180 см)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъем (6-8 градусов) – 50 м:
	–
	1,5
	–
	1,5
	
	
	

	а) без палок  5 х 50 м через 100 м бега (круг 150 м)

(50 м – 33 прыжка (150 см) за 14 сек.)

      отдых 5 мин.
	
	
	
	
	
	
	

	б) с палками 5 х 50 м через 100 м бега (круг 150 м)

(50 м – 33 прыжка (150 см) за 14 сек.)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	–
	2
	–
	
	
	

	 – каждый километр за 5,30
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 67 прыжков (150 см) за 32 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Бег на лыжероллерах:
	–
	5
	6
	5
	
	
	

	 – каждые 5 км – 34,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,1
	0,1
	0,1
	0,1
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	6
	8
	6

	– каждые 5 км  (класс. ход  28,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 26,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	2
	2
	2

	равнина – каждый километр за 5,10 – 5,20
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Юноши 12 лет, 1 юн. разряд

	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	3
	5
	6
	5
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,50
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 5,00
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	0,4
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (длина прыжков – 190 см)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	2,5
	3
	2,5
	
	
	

	 – каждый километр за 5,10
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 62 прыжка (160 см) за 28 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	6
	8
	6
	
	
	

	 – каждые 5 км – 30,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	–
	–
	–
	–
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	8
	10
	8

	– каждые 5 км  (класс. ход  25,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 23,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	3
	3
	3

	равнина – каждый километр за 4,55
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Юноши 13 лет, III разряд
	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	5
	6
	8
	6
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,40
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,50
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	3
	–
	–
	–
	
	
	

	– 10 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 50 прыжков (200 см) за 26 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	4
	5
	3
	
	
	

	 – каждый километр за 5,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 55 прыжков (180 см) за 26 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	8
	10
	8
	
	
	

	 – каждые 5 км – 24,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	20
	25
	30
	20
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,5
	0,3
	0,3
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	10
	12
	10

	– каждые 5 км  (класс. ход  21,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 20,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	5
	5
	5

	равнина – каждый километр за 4,45
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Юноши 14 лет, II разряд
	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	6
	8
	10
	8
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,45
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 48 прыжков (210 см) за 25 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	6
	8
	5
	
	
	

	 – каждый километр за 4,55
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 53 прыжка (190 см) за 25 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	10
	12
	8
	
	
	

	 – каждые 5 км – 22,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	25
	30
	40
	25
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,7
	0,3
	0,3
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	12
	15
	12

	– каждые 5 км  (класс. ход  20,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 19,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	5
	5
	5

	равнина – каждый километр за 4,40


	
	
	
	
	
	
	


Юноши 15 лет, II разряд
	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	8
	10
	12
	8
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,30
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,40
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 46 прыжков (220 см) за 24 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	8
	10
	6
	
	
	

	 – каждый километр за 4,50
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 50 прыжков (200 см) за 24 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	12
	15
	10
	
	
	

	 – каждые 5 км – 21,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	30
	40
	50
	30
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	15
	20
	15

	– каждые 5 км  (класс. ход  19,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 18,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	6
	6
	6

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	
	
	
	
	


Юноши 16 лет, I разряд
	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	10
	12
	15
	10
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,25
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,35
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 44 прыжка (230 см) за 23 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	10
	12
	8
	
	
	

	 – каждый километр за 4,45
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 48 прыжков (210 см) за 23 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	15
	20
	12
	
	
	

	 – каждые 5 км – 20,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	30
	40
	50
	30
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	20
	25
	20

	– каждые 5 км  (класс. ход  18,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 17,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	8
	8
	8

	равнина – каждый километр за 4,30
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Юноши 17 лет, I разряд
	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	12
	15
	20
	12
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,15
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,25
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 42 прыжка (240 см) за 22 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	12
	15
	10
	
	
	

	 – каждый километр за 4,35
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 46 прыжков (220 см) за 22 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	20
	25
	15
	
	
	

	 – каждые 5 км – 19,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	25
	30
	25

	– каждые 5 км  (класс. ход  17,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 16,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	10
	10
	10

	равнина – каждый километр за 4,20
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Юноши 18 лет, кандидат в мастера спорта

	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	15
	20
	25
	15
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,10
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,20
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 40 прыжков (250 см) за 20 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	15
	18
	10
	
	
	

	 – каждый километр за 4,30
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 44 прыжка (230 см) за 21 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	25
	30
	20
	
	
	

	 – каждые 5 км – 18,30
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	30
	35
	30

	– каждые 5 км  (класс. ход  17,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 16,15 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	12
	12
	12

	равнина – каждый километр за 4,15
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Девочки 10-11 лет, без разряда – 2 юн. разряд

	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	2
	3
	5
	3
	
	
	

	равнина – каждый километр за 5,10
	
	
	
	
	
	
	


	горы       – каждый километр за 5,20
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	0,4
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (длина прыжков – 170 см)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъем (6-8 градусов) – 50 м:
	–
	1,5
	–
	1,5
	
	
	

	а) без палок  5 х 50 м через 100 м бега (круг 150 м)

(50 м – 35 прыжков (140 см) за 15 сек.)

      отдых 5 мин.
	
	
	
	
	
	
	

	б) с палками 5 х 50 м через 100 м бега (круг 150 м)

(50 м – 35 прыжков (140 см) за 15 сек.)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	–
	2
	–
	
	
	

	 – каждый километр за 5,40
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 70 прыжков (140 см) за 34 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Бег на лыжероллерах:
	–
	5
	6
	5
	
	
	

	 – каждые 5 км – 35,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,1
	0,1
	0,1
	0,1
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	6
	8
	6

	– каждые 5 км  (класс. ход  30,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 27,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	2
	2
	2

	равнина – каждый километр за 5,10 – 5,20
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Девушки 12-13 лет, 1 юн. разряд – III разряд

	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	3
	5
	6
	5
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,50
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 5,00
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	0,4
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 10 прыжков, через 20 м ходьбы (равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (длина прыжков – 190 см)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	2,5
	3
	2,5
	
	
	

	 – каждый километр за 5,10
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 62 прыжка (160 см) за 28 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	6
	8
	6
	
	
	

	 – каждые 5 км – 30,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	–
	–
	–
	–
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	8
	10
	8

	– каждые 5 км  (класс. ход  25,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 23,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	3
	3
	3

	равнина – каждый километр за 4,55
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Девушки 14 лет, II разряд
	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	5
	6
	8
	6
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,45
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,55
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	3
	–
	–
	–
	
	
	

	– 10 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 53 прыжка (190 см) за 27 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	4
	5
	3
	
	
	

	 – каждый километр за 5,05
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 59 прыжков (170 см) за 27 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	8
	10
	8
	
	
	

	 – каждые 5 км – 26,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	20
	25
	30
	20
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,5
	0,3
	0,3
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	10
	12
	10

	– каждые 5 км  (класс. ход  23,00 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 21,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	5
	5
	5

	равнина – каждый километр за 4,50
	
	
	
	
	
	
	


Девушки 15 лет, I разряд
	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	6
	8
	10
	8
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,40
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,50
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м –50 прыжков (200 см) за 26 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	6
	8
	5
	
	
	

	 – каждый километр за 5,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 55 прыжков (180 см) за 26 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	10
	12
	8
	
	
	

	 – каждые 5 км – 24,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	25
	30
	40
	25
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,7
	0,3
	0,3
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	12
	15
	12

	– каждые 5 км  (класс. ход  21,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 20,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	5
	5
	5

	равнина – каждый километр за 4,45
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Девушки 16 лет, I разряд
	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	8
	10
	12
	8
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,45
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 48 прыжков (210 см) за 25 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	8
	10
	6
	
	
	

	 – каждый километр за 4,55
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 53 прыжка (190 см) за 25 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	12
	15
	10
	
	
	

	 – каждые 5 км – 22,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	25
	30
	40
	25
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,7
	0,3
	0,3
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	15
	20
	15

	– каждые 5 км  (класс. ход  20,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 19,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	6
	6
	6

	равнина – каждый километр за 4,40
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Девушки 17 лет, кандидат в мастера спорта

	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	10
	12
	15
	10
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,30
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,40
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 46 прыжков (220 см) за 24 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	10
	12
	8
	
	
	

	 – каждый километр за 4,50
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 50 прыжков (200 см) за 24 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	15
	20
	12
	
	
	

	 – каждые 5 км – 21,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	25
	30
	40
	25
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,3
	0,7
	0,3
	0,3
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	20
	25
	20

	– каждые 5 км  (класс. ход  19,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 18,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	8
	8
	8

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Девушки 18 лет, кандидат в мастера спорта

	Циклические средства

физической подготовки

Тренировочная скорость

(частота сердечных сокращений 140-160 уд/мин.)
	Годовой цикл тренировки

	
	Подготовительный период
	Соревнов. период

	
	апрель

май
	июнь

июль
	август

сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь, февраль,
март

	Тренировка без снега
	Предельный объем (в километрах) в отдельных занятиях

	1. Кроссовый бег:
	12
	15
	20
	12
	
	
	

	равнина – каждый километр за 4,25
	
	
	
	
	
	
	

	горы       – каждый километр за 4,35
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с многоскоками:
	6
	–
	–
	–
	
	
	

	– 20 х 100 м, через 200 м бега (круг 300 м, равнина)
	
	
	
	
	
	
	

	          (100 м – 44 прыжка (230 см) за 23 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с прыжковой имитацией

попеременного двухшажного хода

в подъемы с палками:
	–
	12
	15
	10
	
	
	

	 – каждый километр за 4,45
	
	
	
	
	
	
	

	   (100 м – 48 прыжков (210 см) за 23 сек)
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на лыжероллерах:
	–
	20
	25
	15
	
	
	

	 – каждые 5 км – 20,00
	
	
	
	
	
	
	

	   (классические хода)
	
	
	
	
	
	
	

	5. Езда на велосипеде (дорожном):
	40
	50
	60
	40
	
	
	

	6. Плавание (кроль на груди):
	0,5
	1
	0,5
	0,5
	
	
	

	Тренировка на снегу
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на лыжах:
	
	
	
	
	25
	30
	25

	– каждые 5 км  (класс. ход  18,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	(коньк. ход 17,30 )
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кроссовый бег:
	
	
	
	
	10
	10
	10

	равнина – каждый километр за 4,35
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.

Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.
3.1 Учебный план.

       Учебно-тренировочный процесс в МАУ ДО «ДЮСШ» Кузнецкого района проводится круглогодично в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель дополнительно в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным планам спортивной подготовки. Учебный год начинается в сентябре и заканчивается в августе. 
	содержание
	Г.Н.П. 1 года
	Г.Н.П.
2-3 года
	У.Т.Г.1 года
	У.Т.Г. 2 года
	У.Т.Г. 3 года
	У.Т.Г. 4 года
	У.Т.Г. 5 года
	Г.С.С.

	Теория
	22
	41
	52
	62
	72
	78
	92
	102

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	

	общефизическая подготовка
	104
	167
	178
	205
	230
	265
	290
	370

	специальная физическая подготовка
	70
	80
	142
	169
	202
	225
	246
	295

	участие в соревнованиях
	Согласно календарного плана
	

	контрольные испытания
	8
	11
	12
	16
	18
	20
	21
	26

	инструкторская и судейская практика
	
	7
	14
	24
	24
	28
	32
	42

	Техническая подготовка
	90
	102
	142
	160
	190
	222
	255
	291

	Тактическая подготовка
	18
	60
	84
	92
	96
	98
	104
	122

	Итого 52 недели
	312
	468
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248

	Итого 46 недель
	276
	414
	552
	644
	736
	828
	920
	1104


3.2. Инструкция по охране труда на занятиях лыжным спортом.
 

                                         1. Общие требования безопасности.

1.1. В качестве  тренера - преподавателя  для занятий лыжным спортом могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом).

1.2. Преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе периодические медицинские осмотры в установленном порядке.

1.3. Преподавателем должны быть проведены инструктажи: вводный, первичный на рабочем месте, повторный, а в случае необходимости внеплановый и целевой.

1.4. Особое внимание следует обратить на инструктаж преподавателя по пожарной безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи в условиях образовательного учреждения при занятиях различными видами спорта.

1.5. К занятиям лыжным спортом допускаются лица с 9 лет, прошедшие медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.6. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом, является одной из важнейших задач преподава​теля.

1.7. В начале каждого учебного года преподаватель должен получить от медицинского работника образовательного учреждения полную информацию в письменном виде о состоянии здоровья каждого занимающегося.
   После болезни или перенесенных травм возобновлять занятия можно только по разрешению врача и проводить их в сокращенном объеме.

1.8. Преподаватель и занимающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению пожаро-взрывобезопасности, гигиены и санитарии.

1.9. На занятиях лыжным спортом  возможно воздействие следующих опасных и вредных факторов:
-      неудовлетворительное состояние трасс;
-      плохая экипировка;
-      неблагоприятные метеорологические условия;
-      технически неправильное исполнение приема, упражнения;
-      нарушение правил организации занятий и методики обучения;
-      значительная физическая динамическая нагрузка;
-      избыточная концентрация механических усилий на отдельные звенья опорно-двигательного аппарата.

1.10. Для занятий лыжным спортом все занимающиеся и преподаватель должны иметь комплект спортивной одежды и обуви.

1.11. О каждом несчастном случае во время занятий преподаватель должен незамедлительно поставить в известность руководителя образовательного учреждения.

1.12. В случае легкой травмы преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь.  До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь. 

1.13. Занимающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание.

1.14. Знание и выполнение требований настоящей Инструкции является должностной обязанностью преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой в зависимости от последствий нарушения виды ответственности, установленные законодательством РФ (дис​циплинарная, материальная, уголовная).

                    2. Требования безопасности перед началом занятий.


2.1. Перед каждым занятием преподавателем проверяется подготовленность лыжни или трассы.

2.2. Перед началом занятий занимающиеся должны в раздевалке лыжной базы переодеться в спортивную форму.

2.3. Обувь и одежда занимающихся должны соответствовать установленным требованиям. Лыжные ботинки должны быть свободными, мягкими, сухими, хорошо пропитанными жиром. Необходимы лыжный трикотажный костюм с начесом, теплое нижнее белье, лыжная шапочка или наушники, варежки, шерстяные носки.  Одежда для занятий на лыжах должна быть легкой, теплой, не стесняющей движений.

2.4. Занимающиеся получают лыжи на базе в присутствии преподавателя. 
Длина лыжи должна соответствовать росту лыжника с вытянутой вверх рукой. Лыжные палки должны быть в исправности и соответствовать росту и весу лыжника (они должны доходить до уровня плеча лыжника). Крепление лыж к обуви должно быть удобным для пользования, прочным и надежным.

2.5. Передвижение к месту занятий осуществляется на лыжах или с лыжами в руках. При передвижении с лыжами в руках их несут на плече или под мышкой. Если палки отсоединены от лыж, то их несут в вертикальном положении.
     При передвижении на лыжах впереди должен идти преподаватель, а сзади — инструктор-общественник или наоборот. Самовольный уход из строя и самостоятельное катание занимающихся запрещается

2.6. За порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает дежурный группы и учитель (преподаватель, тренер).

2.7. Занимающиеся, опоздавшие к началу рапорта, к занятиям не допускаются.

2.8. Перед началом занятий преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья занимающихся лиц для предотвращения возможных случаев травматизма.

                                 3.Требования безопасности во время занятий.

3.1. При выборе трассы для занятий, проведения соревнований, приема контрольных нормативов необходимо предусмотреть, чтобы она проходила в защищенном от ветра месте, особенно на спуске, не пересекала замерзшие водоемы, густой кустарник, шоссейные и грунтовые дороги. Ширина трассы должна быть не менее 3 м, а на поворотах и спусках — не менее 5 м.

3.2. Преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями занимающихся. Обязательно снижать объем и интенсивность выполнения упражнений при неблагоприятных метеорологических условиях.

3.3. После спуска с горы запрещается останавливаться у подножия горы во избежание столкновений с другими лыжниками.

3.4. Категорически запрещается передвижение на лыжах на узких лесных дорогах, на обледенелых склонах, на снегу, покрытом коркой, на местах где мало снега, где торчат пни, камни, растет кустарник. Место проведения занятий должно отвечать требованиям правил безопасности жизнедеятельности.

3.5. Во избежание потертостей ног запрещается ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.

3.6. Крутизна трассы должна соответствовать уровню технической подготовленности занимающихся. Спуски на средних и крутых склонах разрешается осуществлять только поочередно или на достаточном расстоянии друг от друга (не менее 5 м).

3.7. На спуск первым приходит преподаватель и предупреждает занимающихся обо всех неожиданностях на трассе, указывает интервал между лыжниками на спуске (не менее 15 м). Лыжные палки на всех спусках нужно держать сзади, не опуская их на снег.

3.8. При падении на спуске нужно быстро подняться и освободить трассу; особую опасность при падении на спуске представляют палки, выдвинутые вперед.

При вынужденном падении безопаснее падать на бок в сторону; самое надежное торможение во время спусков - «плугом» и боковым соскальзыванием.

3.9. На занятиях запрещается держать при себе колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.)

3.10. Преподаватель должен учитывать состояние занимающихся, реагировать на их жалобы о состоянии здоровья.
При появлении во время занятий боли, потертости кожи, а также при неудовлетворительном самочувствии занимающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю.

3.11. При утомления или ухудшении самочувствия занимающийся должен быть отправлен на базу только в сопровождении взрослого человека.

                      4. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях.

4.1. При поломке и порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути занимающийся должен поставить в известность преподавателя лично или через товарища и после разрешения двигаться к лыжной базе.

4.2. Меры предупреждения отморожения во время занятий по лыжам:
- одежда должна соответствовать погоде;
- при появлении первых признаков отморожения открытых частей тела следует немедленно накрыть пораженное место сухой мягкой шерстяной тканью и легкими движениями растирать до возобновления кровообращения;
- при появлении признаков отморожения ног (пальцев) следует немедленно отправить пострадавшего на базу в сопровождении двоих занимающихся и в помещении сухой мягкой тканью растирать ноги до возобновления кровообращения;
- нельзя допускать растирания отмороженных участков снегом на улице.


4.3. При получении травмы немедленно оказать первую доврачебную помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об этом руководителю образовательного учреждения или представителю администрации учреждения, а также родителям и другим заинтересованным лицам. 

                       5. Требования безопасности после окончания занятий.
 
5.1. После окончания занятия учитель (тренер, преподаватель) должен проверить поименно по списку всех допущенных к занятию. При отсутствии отдельных лиц должны быть приняты оперативные меры.

5.2. Переход на лыжную базу должен проходить организованно. Самовольный преждевременный уход с занятий запрещается.

5.3. В раздевалке лыжной базы переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь).

5.4. По возможности рекомендуется принять душ. Если это нельзя обеспечить, следует тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
	
	

	


 3.3  Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.

	Группы
	Нагрузка в неделю (час)
	Количество занятий в неделю
	Количество часов в год
	Общее количество тренировок в год
	Соревнования

	
	
	
	
	
	Контрольные
	Отборочные
	Основные

	Г.Н.П. 1 года
	6
	3
	312
	156
	4-10
	-
	-

	Г.Н.П. 2-3 года
	9
	3-4
	468
	156-208
	7-13
	1-3
	1-2

	У.Т.Г. 1 года   
	12
	4
	624
	208
	10-18
	2-5
	2-4

	У.Т.Г. 2 года    
	14
	5
	728
	260
	10-18
	2-5
	2-4

	У.Т.Г. 3 года 
	16
	6
	832
	312
	13-21
	2-6
	2-5

	У.Т.Г. 4  года   
	18
	6
	936
	312
	13-21
	2-6
	2-5

	У.Т.Г. 5 года
	20
	6
	1040
	312
	13-21
	2-6
	2-5

	Г.С.С.
	24
	6
	1248
	312
	15-25
	4-8
	4-7


              
               3.4   Организация педагогического и врачебного контроля.
        Этот раздел программы включает:

 - комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической и технико-тактической подготовленности учащихся;

 - организацию и методические указания по проведению тестирования;

 - задачи, методы и организацию медицинских обследований. 

       Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале и конце учебного года занимающиеся проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

         Для определения исходного уровня и динамики общей физической подготовленности учащихся спортивных школ рекомендуется следующий комплекс контрольных упражнений: бег на 30 м; прыжок в длину с места; челночный бег 3 х 10 м; подтягивание в висе (юноши); сгибание - разгибание рук в упоре лежа (девушки); бег на 1000 м. 

        Комплекс контрольных упражнений по специальной физической и технико-тактической подготовленности определяется видом спорта. 

        Педагогический контроль включает также и показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов). Исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей.

Методические рекомендации
       Тестирования по ОФП учащихся спортивных школ осуществляется два раза в год: в начале и конце учебного года. Перед тестированием проводится разминка. 

       Примерный комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты:

 - бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды.   Разрешается только одна попытка;

- прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности.         Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах; 

- челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка;

 - подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками;

 - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется максимальное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах;

 - бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с. Комплекс контрольных упражнений для контроля за уровнем специальной физической и технико-тактической подготовленности определяется в зависимости от вида спорта. Следует дать описание этих тестов и рекомендации по организации тестирования.

 

                         Контроль за состоянием здоровья спортсмена.
       Осуществляется мед. работником ДЮСШ и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подгото​вительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.

      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 носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболеваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.
Контроль за уровнем  физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена.
      Проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.

      В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными или максимальными физическими нагрузками. Результаты тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и метаболических показателей. Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

-        режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера; разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения);

-        тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же люди;

-        схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к тестированию;

-        интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать утомление, возникшее после первой попытки;

-        спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.

       На этапе предварительной подготовки и начальной спортивной специализации для контроля за повышением уровня тренированности применяется тест РWС17о.  Тест может быть проведен как с помощью велоэргометра, так и с помощью ступеньки.

       Методика определения с помощью велоэргометра. При постоянной частоте педалирования (60-70 об./мин) нагрузка дозируется индивидуально в зависимости от массы тела испытуемого. Мощность первой нагрузки составляет 1 Вт/кг массы (6 кгм/мин), мощность второй нагрузки - 2 Вт/кг массы (12 кгм/мин). Если после второй нагрузки пульс не достигает 150 уд./мин, то нагрузка Должна быть увеличена до 2,5-3,0 Вт/кг массы (15-18 кгм/мин), а исследование продолжено.

        Длительность каждой нагрузки составляет 3 мин. ЧСС регистрируется в конце первой и второй нагрузки. РWС170 = N1+ (N2 - N1) х (170 –f1)/(f2 – f1), где N1 и N2 мощности двух нагрузок, соответствующие частоте сердечных сокращений. При выполнении теста необходимо следить, чтобы разница в частоте сердечных сокращений между первой и второй нагрузками составляла не менее 40 уд./мин, тогда погрешность при расчете будет минимальной.

       Методика проведения пробы РWС17о с помощью ступени аналогична вышеописанной. Величину работы, выполняемой при подъеме на ступеньку, рассчитывают по формуле N=1,3 х Р х n x h (кгм/мин), где N - работа, кгм/мин; Р - масса испытуемого, кг; п - число подъемов в минуту; h - высота ступени, м; 1,3- коэффициент, учитывающий величину работы при спуске со ступени.

Высота ступени определяется индивидуально и соответствует 1/3 длины ноги испытуемого. Темп работы задается метрономом. Первые 3 мин темп работы составляет 20-22 подъема в мин, а затем увеличивается до 30-35.

      Наиболее информативным является показатель РWС170, рассчитанный на килограмм массы тела.

      Для юных лыжников 13—14 лет оптимальные величины РWC170, составляют 22-24 кгм/мин/кг, для лыжниц - 18-20 кгм/мин/кг. Значительные отклонения от этих величин как в нижнюю, так и верхнюю сторону требуют пристального внимания, они могут являться симптомами ухудшения функционального состояния сердечно-сосудистой системы.

       По величине РWС170 косвенным путем может быть оценена максимальная аэробная производительность организма юного спортсмена: МПК=РWС17о х 1,7+1240 (по данным В. Л. Карпмана). Величины МПК, полученные путем этого расчета, дают ошибку, не превышаю​щую 15% от величин МПК, полученных прямым методом.

       На этапе углубленной тренировки и спортивного совершенствования для исследования физической работоспособности и функциональных возможностей квалифицированных юных лыжников-гонщиков в условиях лаборатории целесообразно применять велоэргометрическую нагрузку ступенчато возрастающей мощности, начиная с 1 Вт/кг и до отказа от работы.    Длительность ступени 3 мин. Во время работы на всех ступенях нагрузок регистрируется ЧСС, исследуется функция внешнего дыхания и газообмен, производится забор крови для определения концентрации молочной кислоты.

При этом основное внимание уделяется измерению легочной вентиляции, коэффициентов использования кислорода и выделения углекислого газа, расчету дыхательного коэффициента, определению порога анаэробного обмена и максимального потребления кислорода.

3.5 Программный материал для практических занятий.
       Учебно-тренировочный процесс в МАУ ДО «ДЮСШ» Кузнецкого района проводится круглогодично. Учебный год начинается в сентябре и заканчивается в августе.

       Для начальной подготовки учебный год целесообразно на периоды не делить, учитывая, что первый и второй год занятий в целом носит подготовительный характер.

       Учебный год на тренировочном этапе делится на два этапа: общеподготовительный  и  специально подготовительный. 

       Таким образом, учебно-тренировочные занятия в подготовительном порядке должны браться так, чтобы создать условия для непосредственного вхождения в «спортивную форму».

       Главной задачей соревновательного периода является сохранение спортивной формы на все время соревнований и реализации ее в спортивных достижениях. Учебно-тренировочная работа проводится по интенсивности и строится в соответствии с календарем и напряженностью предстоящих соревнований. В режиме дня полностью сохраняется лишь утренняя зарядка.

       Большое место приобретает углубленная психологическая подготовка.

       Совершенствование физической и технико-тактической подготовки осуществляется строго индивидуально исходя из собственной боевой готовности состояния и направлена на достижение максимальной специальной тренированности.

       Физическая подготовка в соревновательном периоде несет характер непосредственной функциональной подготовки к  предельным напряжениям.

       Технико-тактическая подготовка обеспечивает доведение двигательной деятельности до возможно высокой степени совершенства движений и развития тактического мышления.

       В морально – волевой и психологической подготовке особое значение имеет непосредственная психологическая настройка на соревнования, мобилизация спортсмена на высшее проявление физических и духовных сил.

       Переходный период направлен на восстановление после больших физических и особенно психических нагрузок, на лечебно-оздоровительных процедур, а также на поддержание соответствующего уровня физических качеств с тем, чтобы  начать новый цикл тренировки с более высоких исходных позиций, чем прежде.

      Очень важно владеть основными средствами и методами общей, специальной физической и технико-тактической подготовки. Наиболее универсальным тренировочным средством для учащихся этапа начальной подготовки являются подвижные и спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в учебно-тренировочном процессе. Применение игрового метода в подготовке юных спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме того, с помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости. 

       Отечественные и зарубежные специалисты считают эффективным методом подготовки юных спортсменов использование разработанных тренировочных заданий определенной направленности. Поэтому программный материал для учащихся этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного рекомендуется представлять в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности: тренировочные задания для проведения разминки; блоки тренировочных заданий для развития как отдельных физических качеств, так и комплекса качеств, а также обучению технике выполнения физических упражнений. Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировка нагрузки и режим ее выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их устранения); организационные указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной преимущественной направленности.

         В качестве примера приводим форму блоков тренировочных заданий при составлении блоков тренировочных задания для учащихся этапа начальной подготовки следует широко использовать подвижные игры, круговую тренировку, эстафеты. 

         При составлении программного материала для учащихся учебно-тренировочного этапа и этапа спортивного словершенствования можно включать рекомендуемые специалистами и тренерами недельные микроциклы, разработанные для различных годов обучения, периодов и этапов годичного цикла. На этапе спортивного совершенствования при выборе недельных микроциклов следует учитывать индивидуальные особенности юного спортсмена.
   Примерный недельный план тренировки юных лыжников-гонщиков 13-14 лет на летнем этапе подготовительного периода.


1-й день. Отдых.

2-й день. Задачи тренировки: совершенствование техники лыжника, развитие быстроты и выносливости.

Разминка. Бег – 8 мин, общеразвивающие упражнения – 7 мин.

Основная часть. Специальные упражнения для совершенствования техники попеременного двухшажного хода – 10-15 мин, ускорение на отрезках 30-40 м 6 раз, игры «Салки», эстафеты; равномерный бег по пересечённой местности 4-5 км (пульс 130-140 уд/мин).

Заключительная часть. Равномерный бег - 3 мин, упражнения на расслабление – 2 мин.

3-й день. Отдых.

4-й день. Задачи тренировки: совершенствование техники, развитие силы и силовой выносливости.
Разминка – 15 мин.
Основная часть. Специальные упражнения изучение техники шаговой имитации; упражнения на силу и силовую выносливость, прыжки, игры с прыжками – 30 мин; плавание – 30-40 мин.
Заключительная часть. Бег в слабом темпе с переходом на ходьбу - 5 мин, упражнения на расслабление – 3 мин.

5-й день. Отдых.

6-й день. Активный отдых: езда на велосипеде – до 1 часа, обще-развивающие упражнения – 15 мин.

7-й день. Задачи тренировки: совершенствование техники развитие ловкости, равновесия, общей выносливости.
Разминка – 15 мин.
Основная часть. Изучение техники прыжковой имитации; игры для развития ловкости: «Выбей из круга», «Салки»; равномерная тренировка на лыжероллерах – 6-8 км или бег в чередовании с ходьбой 8км.
Заключительная часть. Бег со снижением скорости - 3 мин, упражнения на расслабление – 3 мин.
       На осеннем этапе также важно продолжать развивать выносливость имитационными упражнениями. Бег с имитацией на подъёмах и передвижение на лыжероллерах остаются основными средствами тренировки. Хорошо, если для тренировки будет подобран круг длинной в километр с несколькими подъёмами. Детям 13-14 лет непрерывно нужно пробегать 5-6 кругов. Темп бега в сентябре средний (пульс 150 уд/мин), в октябре и ноябре – темп выше среднего (пульс на подъёмах – 170 уд/мин). Такую тренировку проводить в первую неделю нужно 1 раз, в следующую – 2 раза.
      Для развития силовой выносливости нужно выбрать подъёмы покруче. Скорость передвижения на лыжероллерах в этот период должна быть выше, чем летом. Дополнительные средства тренировки, которые применялись летом (плавание, гребля, велосипед) почти полностью исключаются из тренировочного плана.
     Силовая выносливость развивается с помощью упражнений с гантелями, набивными мячами, мешками с песком или эспандером.

Примерный план тренировки для юных лыжников-гонщиков
 13-14 лет на осеннем этапе подготовки.
1-й день. Отдых.
2-й день. Задачи тренировки: развитие выносливости, быстроты, совершенствование техники.
Разминка – 15 мин.
Основная часть. Имитация попеременного хода на быстроту – 6 раз по 40м; бег с имитацией на подъёмах – 4 км (8-10 подъёмов); игра регби или футбол –20 мин.
Заключительная часть. Равномерный бег – 5 мин, упражнения на расслабление – 3 мин.
3-й день. Отдых.
4-й день. Задачи тренировки: совершенствование техники попеременного двухшажного хода, развитие силовой и общей выносливости.
Разминка – 15 мин.
Основная часть. Прыжковая имитация в крутой подъём – 8 раз по30 м; упражнения с отягощениями в чередовании с прыжками, специальные упражнения с эспандером – 20 мин; равномерный бег (пульс 150-160 уд/мин) – 5-6 км.
Заключительная часть. Бег с постепенным снижением скорости - 5 мин, упражнения на расслабление – 3 мин.
5-й день. Отдых.
6-й день. Активный отдых: игры, общеразвивающие упражнения.
7-й день. Задачи тренировки: совершенствование техники, развитие общей и специальной выносливости.
Разминка – 15 мин.
Основная часть. Специальные упражнения на лыжероллерах или имитационные упражнения; равномерная тренировка на лыжероллерах – 10 км (пульс 140-150 уд/мин) или равномерный бег с имитационной ходьбой на подъёмах 8-10 км в том же темпе.

Заключительная часть. Бег в слабом темпе - 5 мин, упражнения на расслабление – 2 мин.

      Этот план повторяется еженедельно, с той лишь разницей что на второй неделе надо пробегать в каждую тренировку на 1-2км больше, но в том же темпе. В третью неделю километраж может быть тот же, что и в первую, или меньше, но темп передвижения увеличивается.
      В четвертую неделю вновь увеличивается расстояние. Так же как и летом, раз в месяц можно провести контрольную тренировку. Уровень развития выносливости можно проверить на той же дистанции или на том кругу, где проходили тренировочные занятия. Для определения выносливости нужно пробежать дистанцию 1 км девочкам и 2 км мальчикам 13-14 лет с учётом времени. Результат полученный сравниваем с предыдущим.

Примерный микроцикл подготовительного периода (вторая половина декабря) для юных лыжников-гонщиков 13-14 лет.


1-й день. Отдых.
2-й день. Задачи тренировки: изучение техники и её совершенствование, развитие быстроты и специальной выносливости.
Разминка – равномерное передвижение – 7 мин, общеразвивающие упражнения – 5 мин.
Основная часть. Совершенствование техники попеременного хода 15-20мин, игры на лыжах для развития скорости и ловкости (встречные эстафеты, «Салки»), переменная тренировка 4-5 км, передвижение в слабом темпе с ускорениями 4-5 раз по 300 м (пульс при ускорениях до 160-170 уд/мин).
Заключительная часть. Равномерное передвижение в слабом темпе – 5-7мин.
3-й день. Отдых.
4-й день. Задачи тренировки: овладение техникой и совершенствование в ней, развитие силовой и общей выносливости.
Разминка – 10-15 мин.
Основная часть. Изучение одновременных ходов и их совершенствование; упражнения на развитие силовой выносливости: передвижение на лыжах без палок – 10 мин, ускорение бесшажным ходом – 4 раза по 60 м.; равномерная тренировка: передвижение на лыжах в среднем темпе по пересечённой местности – 5-7 км (пульс 140-150 уд/мин).
Заключительная часть. Равномерное передвижение - 5 мин, катание с гор – 3 мин.
5-й день. Отдых.
6-й день. Активный отдых: игры (хоккей, футбол, баскетбол) – 20-30 мин, общеразвивающие упражнения – 10-15 мин.
7-й день. Задачи тренировки: совершенствование техники, развитие общей выносливости, равновесия, ловкости.
Разминка – 10 мин.
Основная часть. Изучение спусков, торможений, равномерная тренировка: передвижение в слабом темпе – 8-10 км (пульс 130-140 уд/мин).
Заключительная часть. Упражнения на расслабление – 3-5 мин.

      Этот цикл повторяется в течение месяца. Но количество километров от занятия к занятию должно расти. В следующем месяце увеличивают скорость передвижения.
      

Примерный микроцикл основного периода (январь-февраль) для юных лыжников-гонщиков 13-14 лет.


1-й день. Отдых.
2-й день. Задачи тренировки: совершенствование техники, развитие быстроты и скоростной выносливости.
Разминка – 10-15 мин.
Основная часть. Совершенствование техники попеременного и одновременного ходов, ускорения для развития быстроты – 6 раз по 100 м, переменная тренировка – 4-5 км: передвижение на лыжах в умеренном темпе с ускорениями 5 раз по 500 м (пульс при ускорениях 170 уд/мин, между ускорениями 130-140 уд/мин).
Заключительная часть. Равномерное передвижение – 3-5мин, катание с гор – 10-15 мин.
3-й день. Отдых.
4-й день. Задачи тренировки: совершенствование техники, развитие силовой и общей выносливости.
Разминка – 10-15 мин.
Основная часть. Совершенствование техники подъёмов; игровые упражнения для развития силовой выносливости (эстафеты на глубоком снегу, игра «Финские гонки», эстафеты в подъём); равномерная тренировка в среднем темпе – 5-6 км (пульс 150-160 уд/мин).
Заключительная часть. Равномерное передвижение – 4-5 мин.
5-й день. Отдых.
6-й день. Активный отдых: равномерный бег 10-15 мин, общеразвивающие упражнения – 10-15 мин или игры 20 мин.
7-й день. Задачи тренировки: совершенствование техники (спусков и поворотов), развитие скоростной выносливости.
Разминка – 15 мин.
Основная часть. Совершенствование техники спусков и поворотов, повторная тренировка: 3 раза по 1 км в высоком темпе (пульс 180 уд/мин) через 4-6 мин отдыха, или контрольная тренировка, или соревнования на дистанции 2-3 км.
Заключительная часть. Равномерное передвижение в слабом темпе 5-10 мин.

Организация психологической подготовки.
    Предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

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

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

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

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

    Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

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

    Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

     На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.

     В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

     Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

      Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

     Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.

     В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, пережива​ний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.

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

      Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым Функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения 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 эмоцио​нальные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

3.6 Восстановительные мероприятия.
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.

 1. Этап предварительной подготовки и начальной спортивной специализации
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - 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. 

2. Этап углубленной тренировки и спортивного совершенствования
В учебно-тренировочных группах 3-5-го года обучения и группах спортивного совершенствования применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и психологические средства.

Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. Для лыжников-гонщиков при двухразовых тренировках рекомендуется следующее распределение калорийности суточного рациона:

первый завтрак - 5%                              обед - 35%

зарядка                                                  полдник - 5%

второй завтрак - 25%                             вечерняя тренировка

дневная тренировка                               ужин – 30

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 °С, души ниже 20 °С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 °С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвка​липтовой настойки на 150 л воды).

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) –не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 °С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12... +15 °С).

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа.

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, но безболезненным. Основ​ной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин.

При выполнении массажа необходимы следующие условия:

1)      помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, светлым, теплым (температура  воздуха 22-26 °С), при более низкой температуре массаж можно делать через одежду;

2)      перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня;

3)      руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными;

4)      спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были расслабленны;

5)      темп проведения приемов массажа - равномерный;

6)      растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения;

7)      после массажа необходим отдых 1-2 ч.
Антидопинговые мероприятия.
    Фармакологические средства восстановления и витамины. 
Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:

1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты;

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата;

3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстано​вительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;

4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма;

5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения в пубертатный период развития организма юного спортсмена.

Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» и «Декаме-вит», а также специально разработанные для применения при значительных физических нагрузках витаминные комплексы «Аэровит» и «Компливит». Из зарубежных препаратов можно отметить «Супра-Дин-рош» (Швейцария).

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. В их число входит ис​пользование таких препаратов, как «Политабс», поливитаминный препарат «Вивантол», «Кобабамид» (кофермент витамина В2) и некоторые другие.

Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются их спиртовые экстракты.

Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.

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 психогигиенические (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.).

3.7 Инструкторская и судейская практика.
Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.

Учебно-тренировочные группы.
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, города. Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника дистанции, контролера, секретаря.

      Группы спортивного совершенствования.
      Составление рабочих планов и конспектов занятий. Составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки. Составление документации для работы спортивной секции по лыжным гонкам в коллективе физкультуры.                                                 Проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке в учебно-тренировочных группах 3-5-го года обучения и спортивного совершенствования.                                                                                      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.

                           4.  Система контроля и зачетные требования.

Важным звеном управления подготовкой спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Контрольное испытание необходимо проводить приблизительно в одно и то же время. Это позволит объективно оценить состояние спортсмена. В спорте выделяют следующие виды контроля – этапный, текущий и оперативный.

Задача этапного контроля заключается в выявлении изменений в состоянии спортсмена на протяжении относительно длительного периода тренировки. Частота обследований текущего контроля может быть различной и зависит от особенностей построения годичного цикла. Для получения исходной информации в начале подготовительного периода проводится первое тестирование. Следующее контрольное тестирование проходит в конце специально-подготовительного этапа. Его цель – проверка эффективности выполненных в течение первого подготовительного периода нагрузок. Третье тестирование проводится в конце второго специально-подготовительного этапа. После второго и третьего тестирования возможна определенная коррекция тренировочных нагрузок в зависимости от степени достижения того или иного контрольного норматива. И последнее тестирование на этапе основных соревнований имеет целью достижения контрольных нормативов во всех тестовых упражнениях, что обеспечивает выполнение целевого спортивного результата на основной дистанции. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реакций организма на нагрузку в ходе отдельных занятий и соревнований.

Педагогический контроль в подготовке спортсменов основывается на ряде методических положений. Первое из них – целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству. Это значит, что относительные показатели использования своих возможностей, типичные для спортсменов высших разрядов, должны служить ориентиром для определения нормативных требований к юным спортсменам. Второе методическое положение – установка на соразмерность развития физических качеств, т.е. обеспечение их должного соотношения. Реализация этого положения в контрольных показателях общей и специальной физической подготовленности спортсменов состоит в том, что контрольные нормативы, определяющие уровень развития отдельных физических качеств спортсмена, должны находиться в оптимальном соотношении, характерном для данного этапа многолетней тренировки.
Влияние

физических качеств и телосложения на результативность

по виду спорта лыжные гонки.
	            Физические качества и телосложение           
	    Уровень    

    влияния    

	Скоростные способности                                   
	       3       

	Мышечная сила                                            
	       2       

	Вестибулярная устойчивость                               
	       3       

	Выносливость                                             
	       3       

	Гибкость                                                 
	       2       

	Координационные способности                              
	       3       

	Телосложение                                             
	       1       


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Требования к результатам реализации программы
на каждом этапе спортивной подготовки.

В таблице представлены комплексы контрольных упражнений для оценки уровня общей физической подготовленности. Перевод на последующие годы обучения осуществляется, если прирост результатов будет составлять не менее 10% за учебный год и выполнено не меньше 50% из всех нормативных требований. Если дети по состоянию своих физических возможностей не могут выполнять упражнение, оно заменяется другим по усмотрению тренера-преподавателя.

Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
	   Развиваемое   

    физическое   

     качество    
	             Контрольные упражнения (тесты)            

	
	          Юноши         
	            Девушки           

	     Быстрота    
	        Бег 30 м        

    (не более 5,8 с)    
	           Бег 30 м           

       (не более 6,0 с)       

	
	        Бег 60 м        

    (не более 10,7 с)   
	               -              

	Скоростно-силовые

     качества    
	 Прыжок в длину с места 

    (не менее 160 см)   
	    Прыжок в длину с места    

       (не менее 155 см)      

	
	 Метание теннисного мяча

         с места        

     (не менее 18 м)    
	   Метание теннисного мяча с  

            места             

        (не менее 14 м)       


Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки

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

    физическое    

     качество     
	            Контрольные упражнения (тесты)            

	
	           Юноши           
	          Девушки         

	     Быстрота     
	         Бег 100 м         

     (не более 15,3 с)     
	         Бег 60 м         

     (не более 10,8 с)    

	 Скоростно-силовые

     качества     
	  Прыжок в длину с места   

     (не менее 190 см)     
	  Прыжок в длину с места  

     (не менее 167 см)    

	   Выносливость   
	        Бег 1000 м         

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

   (не более 3 мин. 35 с) 

	
	 Лыжи, классический стиль 5

             км            

   (не более 21 мин. 00 с) 
	Лыжи, классический стиль 3

            км            

  (не более 15 мин. 20 с) 

	
	Лыжи, классический стиль 10

             км            

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

            км            

  (не более 24 мин. 00 с) 

	
	 Лыжи, свободный стиль 5 км

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

  (не более 14 мин. 30 с) 

	
	Лыжи, свободный стиль 10 км

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

  (не более 23 мин. 30 с) 

	    Техническое   

    мастерство    
	  Обязательная техническая 

         программа         
	 Обязательная техническая 

         программа        


Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе совершенствования

спортивного мастерства.
	   Развиваемое   

    физическое   

     качество    
	             Контрольные упражнения (тесты)            

	
	            Юноши           
	          Девушки         

	     Быстрота    
	         Бег 100 м          

      (не более 13,1 с)     
	             -            

	Скоростно-силовые

     качества    
	   Прыжок в длину с места   

      (не менее 250 см)     
	  Прыжок в длину с места  

     (не менее 210 см)    

	   Выносливость  
	         Бег 1000 м         

    (не более 3 мин. 00 с)  
	        Бег 800 м         

   (не более 2 мин. 35 с) 

	
	         Кросс 3 км         

   (не более 10 мин. 10 с)  
	        Кросс 2 км        

   (не более 2 мин. 35 с) 

	
	 Лыжи, классический стиль 5 

             км             

   (не более 15 мин. 40 с)  
	Лыжи, классический стиль 3

            км            

  (не более 10 мин. 30 с) 

	
	 Лыжи, классический стиль 10

             км             

   (не более 32 мин. 45 с)  
	Лыжи, классический стиль 5

            км            

  (не более 17 мин. 40 с) 

	
	 Лыжи, свободный стиль 5 км 

   (не более 14 мин. 45 с)  
	Лыжи, свободный стиль 3 км

   (не более 9 мин. 45 с) 


Программный материал.
Теоретическая подготовка.
1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх.
Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.

2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности орга​низаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения 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 про​цессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля.

3. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыж​ные мази, парафин.
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на 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 соревнова​ниях 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 (легкая атлетика, спортивные игры, спортивная гимнастика). Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет зависеть от сформированности представления об изучаемом двигательном действии. Для формирования и контроля специ​альных 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 (ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов). На каждый вопрос теста приводится 2—3 варианта ответа, из которых один правильный.

В качестве примера приводятся тесты на знание техники выпол​нения поворота переступанием в движении, одновременного бесшажного хода и торможения «плугом».

 
Тест на знание техники
одновременного бесшажного лыжного хода.
 

1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость; б) сохранить скорость; в) сохранить равновесие.

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

3. При выносе рук и палок вперед.
3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава; б) с локтевого сустава; в) с запястья.

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

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

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

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

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

4. Исходная поза отталкивания палками.
4.1. Постановка лыжных палок на опору: а) впереди крепле​ний; б) на уровне креплений; в) позади креплений.

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

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

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

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

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

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

6. Поза окончания отталкивания палками.
6.1. Палки: а) составляют прямую с руками; б) не составляют прямую с руками.

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

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

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

Тест на знание
Выполнения торможения «плугом».
 

1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось.

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

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

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

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

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

7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию в сторону менее закантованной лыжи; б) приводит к со​скальзыванию в сторону более закантованной лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания.

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

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

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

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

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

Тест на знание техники выполнения
поворота переступанием в движении.
 1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и далее рассматривается только поворот переступанием с внутренней лы​жи): а) на равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Перечень информационного обеспечения
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План физкультурных и спортивных мероприятий

	№

п /п
	Наименования  мероприятий
	Место             проведения
	Сроки     проведения

	Областные  мероприятия 



	1. 
	Областная легкоатлетическая эстафета на призы Губернатора Пензенской области посвященная «Дню знаний»
	По положению
	Сентябрь

	2. 
	Областные соревнования по легкой атлетике (спортивной ходьбе), в рамках акции «Мы за здоровое поколение»
	р.п. Башмаково
	Октябрь

	3. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Октябрь

	4. 
	Чемпионат и первенство области по легкоатлетическому кроссу
	г. Заречный
	Октябрь

	5. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Ноябрь

	6. 
	Первенство области по лыжным гонкам 
	г. Пенза
	Декабрь

	7. 
	Всероссийские соревнования по легкой атлетике на призы героя пограничника А. Е. Махалина
	г. Пенза
	Декабрь

	8. 
	Первенство области по легкой атлетике среди юношей и девушек 
	г. Пенза
	Декабрь

	9. 
	Первенство области по лыжным гонкам 
	г. Пенза
	Январь

	10. 
	Первенство области по лыжным гонкам
	г. Пенза
	Февраль

	11. 
	Первенство Пензенской области по лыжным гонкам 
	г. Никольск
	Февраль



	12. 
	Областная лыжная эстафета «Президентские спортивные игры»
	По положению
	Март

	13. 
	Первенство Пензенской области по лыжным гонкам «Гонка юных».
	г. Пенза
	Март



	14. 
	Первенство области по лыжным гонкам
	г. Пенза
	Март

	15. 
	Областная легкоатлетическая эстафета на призы Губернатора Пензенской области 
	г. Кузнецк
	Апрель

	16. 
	Областные соревнования по легкой атлетике «Гран При»
	г. Пенза
	Апрель

	17. 
	Первенство  области по  легкой  атлетике  среди юношей  и  девушек  .  
	г. Пенза
	Июнь 

	18. 
	Первенство  области по  легкой  атлетике  среди юношей  и  девушек  
	г. Пенза
	Июнь 

	19. 
	Первенство  области по  легкой  атлетике  среди юношей  и  девушек  .  
	г. Пенза
	Июнь 

	20. 
	Областные   соревнования   по  легкой  атлетике  «Шиповка  юных».
	г. Пенза
	Июнь 

	21. 
	Областные   соревнования   по  легкой  атлетике  «Юность   России».
	г. Пенза
	Июнь 

	Районные  мероприятия



	1. 
	Районные отборочные соревнования для участия в областной легкоатлетической эстафете
	г. Кузнецк
	Сентябрь

	2. 
	Финальные районные соревнования по спортивной ходьбе «Президентские спортивные игры»
	г. Кузнецк
	Сентябрь

	3. 
	Осенний легкоатлетический кросс «Президентские спортивные игры»
	г. Кузнецк
	Сентябрь

	4. 
	Открытое первенство Кузнецкого района по ОФП
	р.п. Евлашево
	Ноябрь

	5. 
	Районные соревнования по лыжной эстафете «Президентские спортивные игры»
	с. Пионер
	Декабрь

	6. 
	Новогодний легкоатлетический кросс на призы деда Мороза
	р.п. Евлашево
	Декабрь

	7. 
	Первенство района по лыжным гонкам «Рождественская гонка».
	с. Пинер
	Январь

	8. 
	Районные соревнования по лыжным гонкам «Президентские спортивные игры»
	с. Пионер
	Январь

	9. 
	Первенство района по лыжным гонкам – спринт «Президентские спортивные игры»
	с. Пионер
	Февраль

	10. 
	Соревнования по лыжным гонкам в поддержку Всероссийских соревнований «Лыжня России»
	с. Пионер
	Февраль

	11. 
	Районная лыжная эстафета
	с. Пионер
	Март

	12. 
	Районные соревнования по ОФП
	р.п. Евлашево
	Март

	13. 
	Районные отборочные соревнования для участия в областной легкоатлетической эстафете
	г. Кузнецк
	Апрель

	14. 
	Финальные районные соревнования по легкой атлетике «Президентские спортивные игры»
	г. Кузнецк
	Апрель

	15. 
	Первенство района по спортивной ходьбе
	г. Кузнецк
	Май
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