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I ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1 ХАРАКТЕРИСТИКА ЛЫЖНЫХ ГОНОК, ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ Лыжные гонки – это циклический вид спорта, который входит в программу олимпийских игр с 1924 года. В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и снежная, занятия лыжными гонками – один из самых доступных и массовых видов физической культуры и спорта. Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную. Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по объему, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности. Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности на определенные дистанции различными способами. Все способы передвижения на лыжах в зависимости от целей, условий их применения и способов выполнения разделяются на следующие группы: строевые упражнения с лыжами и на лыжах, лыжные ходы, переходы с хода на ход, подъемы, спуски со склона, торможения, повороты на месте и в движении. В классификации техники передвижения лыжника насчитывается более 50 способов, среди которых доминирующее положение как по количеству, так и по значимости занимают лыжные ходы, которые подразделяются на две подгруппы: классические и коньковые. Как классические, так и коньковые способы передвижения на лыжах технически сложны. Чтобы достичь высоких результатов в гонках, спортсмены должны овладеть всеми способами передвижения на лыжах и уметь рационально чередовать их при изменении рельефа трассы. Основные виды лыжных гонок: 1. Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены стартуют с определённым интервалом в определённой последовательности. Как правило интервал составляет 30 сек (реже — 15 сек или 1 мин). Последовательность определяется жеребьёвкой или текущим положением спортсменом в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное время» минус «стартовое время». 2. Соревнования с масс-стартом. При масс-старте все спортсмены стартуют одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее выгодные места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена. 3. Гонки преследования. Гонки преследования (персьют, англ. pursuit — преследование) представляют собой совмещённые соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило в лыжных гонках персьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут классическим стилем, а другой – коньковым стилем. Гонки преследования с перерывом проводятся в два дня, реже — с интервалом в несколько часов. Первая гонка проходит обычно с раздельным стартом. По её итоговым результатам определяется отставание от лидера для каждого из участников. Вторая гонка проходит с гандикапом, равным этому отставанию. Победитель первой гонки стартует первым. Итоговый результат гонки преследования совпадает с финишным временем второй гонки. Гонка преследования без перерыва (дуатлон; в июне 2011 г. лыжебежный Комитет ФИС официально переименовал «дуатлон» в «скиатлон») начинается с общего старта. После преодоления первой половины дистанции одним стилем спортсмены в специально оборудованной зоне меняют лыжи и сразу преодолевают вторую половину дистанции другим стилем. Итоговый результат гонки преследования без перерыва совпадает с финишным временем спортсмена. 4. Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырёх спортсменов (реже — трёх). Лыжные эстафеты состоят из четырёх этапов (реже — трёх). Эстафеты могут проходить одним стилем (все участники бегут свои этапы классическим или свободным стилем) или двумя стилями (1 и 2 этапы участники бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы — свободным стилем). Эстафета начинается с масс-старта, при этом наиболее выгодные места на старте определяются жеребьёвкой, или же их получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной команды вычисляется по формуле «финишное время последнего члена команды» минус «стартовое время первого члена команды» (обычно равное нулю). 5. Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с квалификации (пролог), которая организуется в формате раздельного старта. После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов разного формата с масс-стартом из четырёх человек (изменяется). Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники. 6. Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с командами, состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два полуфинала, из которых равное количество лучших команд отбирается в финал. Командный спринт начинается с масс-старта. Итоговый результат командного спринта вычисляется по правилам эстафеты. На официальных соревнованиях длина дистанции колеблется от 800 м до 50 км. При этом одна дистанция может состоять из нескольких кругов (для зрелищности). 
1.2. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 
Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих методических положений. 
1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах. 
2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп. 
3. Оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки. 
4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки.
 5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 
6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена. Достижение высоких результатов в лыжных гонках возможно только при многолетней и круглогодичной подготовке в течение ряда лет, начиная с юношеского возраста. Возраст, когда лыжники-гонщики достигают наивысших спортивных результатов, находится в пределах 22-32 года. Данный возрастной период следует считать зоной высоких результатов. Особенности лыжных гонок, биологические законы развития отдельных органов и систем организма в целом требуют от лыжников определенного числа лет систематических занятий физической культурой и спортом, чтобы пройти путь от новичка до мастера спорта, а затем до сильнейшего спортсмена. В лыжных гонках такой период занимает в среднем около 10 лет. Учитывая эти данные (стаж занятий и возраст наивысших достижений), можно с достаточной вероятностью определить время начала регулярных тренировок. Однако это не означает, что вся подготовка должна начинаться именно в этом возрасте – систематические занятия физической культурой следует начинать значительно раньше. Вполне естественно, что и на этом временном отрезке могут быть индивидуальные различия. Вместе с тем практика работы по лыжному спорту показывает порой, что юные лыжники, слишком рано приступившие к систематическим тренировкам, достигают (и относительно рано) высоких результатов. Однако, как правило, раннее достижение успехов в лыжных гонках очень часто приводит к тому, что лыжники останавливаются в спортивном росте, полностью не раскрывают свои возможности или рано заканчивают выступления. Не следует считать, что это связано с длительным (с раннего возраста) занятием лыжным спортом. Причины следует искать в неверном построении многолетнего процесса подготовки, чаще всего в чрезмерном завышении объема нагрузки, односторонней подготовке, слишком ранней специализации по лыжным гонкам. Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т. е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. Оптимальными периодами для развития физических качеств у мальчиков являются: аэробные возможности организма – возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет; анаэробно-гликолитические возможности – возраст 15-17 лет, анаэробно-алактатный механизм энергообеспечения – 16-18 лет. У девочек сенситивные периоды формирования физических качеств наступают приблизительно на один год раньше. Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 
- этап начальной подготовки – до 3 лет; 
- тренировочный этап (период начальной специализации) – до 2 лет;
            - тренировочный этап (период углубленной специализации) – до 3 лет. 
Срок обучения по Программе – 7 лет. Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год. Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися. Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 8 лет. Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно справляется с минимальными требованиями Программы. Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным стандартом спортивной подготовки и раскрывается в последующих разделах данной Программы. Соответственно, утверждены наименования групп юных и квалифицированных спортсменов, занимающихся спортивной подготовкой в физкультурно-спортивных организациях на всей территории Российской Федерации – группы начальной подготовки (НП), тренировочные группы (Т)
Программа для ДЮСШ по лыжным гонкам составлена на основе программы «Лыжные гонки:  примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва, а та же в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» ( в редакции Федерального Закона от 29.12.2012г. № 273- ФЗ). Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (постановление Правительства Российской Федерации от 26.06.2012г. № 504), на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки, утвержденного приказом Минспорта России от 14.03.2013г. №111. Программа по лыжным гонкам разработана в соответствии с требованиями  и новейшими методическими, нормативными материалами.
Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного про​цесса лыжников-гонщиков на различных этапах многолетней подготовки.

Цель программы:

Реализация концепции непрерывного, многолетнего физического образования и воспитания детей и молодежи средствами лыжного спорта.

Программный материал объединен в целостную систему много​летней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:
· содействие гармоничному физическому развитию, разносторон​ней физической подготовленности и укреплению здоровья учащих​ся;

· подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации, резер​ва сборной команды России;

· воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладаю​щих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;

· подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту.
1.3. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
46 недель занятий в условиях Учреждения, в спортивно-оздоровительном или физкультурно-спортивном лагере, и (или) по индивидуальным планам подготовки обучающихся на период активного отдыха. В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по времени на основные предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка (общая и специальная), избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, участие в соревнованиях, восстановительные мероприятия и медицинское обследование, инструкторская и судейская практика, итоговая и промежуточная аттестация), другие виды спорта и подвижные игры. Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются:
 - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
 - тренировочные сборы; 
- участие в соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия;
 - тестирование и контроль.
 Самостоятельная работа обучающихся допускается, начиная с тренировочного этапа. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности. Основные показатели выполнения программных требований
На этапе начальной подготовки:
· стабильность состава занимающихся;

· динамика прироста показателей физической подготовленности;
· уровень освоения основ техники лыжных гонок. 
На тренировочном этапе:
· состояние здоровья, уровень физического развития занимаю​щихся;

· динамика уровня подготовленности в соответствии с индиви​дуальными особенностями занимающихся;
· освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой;
· освоение теоретического раздела программы.
1.4 СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана (таблица 3): 
- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по лыжным гонкам); 
- теоретическая подготовка в объеме от 5 до 10 % от общего объема учебного плана; - общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30 до 35 % от общего объема учебного плана; 
- избранный вид спорта в объеме не менее 45 % от общего объема учебного плана; - другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5 до 15 % от общего объема учебного плана;
 -самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10 % от общего объема учебного плана; 
- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации; 
- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями; - построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации.

1.5 НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА

Для подготовки обучающихся в лыжных гонках, используя навыки из

других видов спорта, развиваются следующие виды качеств:

- силовые способности (преодоление собственного веса);

- скоростно-силовые способности;

- скоростные качества (быстрота реакции, частота шагов, быстрота

начала движения и быстрота набора скорости);

- координационные способности;

- гибкость;

-выносливость.

Большое значение для лыжников имеют навыки в других циклических

видах спорта, таких как велоспорт, легкая атлетика, плавание. В подготовке

лыжников присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр,

таких как футбол, баскетбол, ручной мяч и т.д.

1.6  ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЮ ЗАНЯТИЙ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следую​щих методических положений.
1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемствен​ность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах (табл. 1).

Таблица 1

Возрастные границы этапов подготовки и границы зоны первых больших успехов в процессе многолетней тренировки лыжников-гонщиков (лет)

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	

	9-11
	12-18


2.    Целевая    направленность    по    отношению    к   высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп.

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тре​нировки.
4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подго​товки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес средств об​щей подготовки.
5. Поступательное увеличение объема и интенсивности трениро​вочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протя​жении многолетней подготовки. Каждый период очередного годич​ного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уров​не тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим пери​одом предыдущего годичного цикла.
6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. Всесторонняя под​готовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тре​нировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особен​ностям спортсмена. 
Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом сенси​тивных (чувствительных) периодов развития физических ка​честв. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в разви​тии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т. е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические ме​ханизмы. Оптимальными периодами для развития физических ка​честв у мальчиков являются: аэробные возможности организма - возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет; анаэробно-гликолитические возможности - возраст 15-17 лет, анаэробно-алактатный меха​низм энергообеспечения - 16-18 лет. У девочек сенситивные пе​риоды формирования физических качеств наступают приблизительно на один год раньше.
В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты построения го​дичного тренировочного цикла с учетом возрастных особеннос​тей и должного уровня физической, функциональной подготов​ленности и требований подготовки лыжников-гонщиков высокого класса.

Таблица 2
Режим учебно-тренировочной работы 
и требования по физической и технической подготовке
	Этап подготовки
	Год обучения
	Минималь​ный возраст для зачисления
	Минималь​ное число учащихся в группе
	Максималь​ное количество учебных ча​сов в неделю
	Требования по физичес​кой, техни​ческой под​готовке

	Начальной подготовки
	1
	9
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП

	
	2
	9
	15
	9
	

	
	3
	9
	15
	9
	

	Тренировоч​ный
	1
	-
	12
	12
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП и технической подготовке

	
	2
	-
	-
	12
	

	
	3
	-
	-
	16
	

	
	4
	-
	-
	16
	


Таблица 3

ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
тренировочных занятий на 46 недель 
	№ п./п.
	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки
	           Тренировочный этап

	
	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	1
	Количество часов в неделю
	6
	9
	9
	12
	12
	16
	16

	2
	Теоретическая подготовка
	17
	20
	20
	25
	25
	25
	25

	3
	Общая физическая подготовка
	130
	180
	180
	250
	250
	290
	290

	4
	Специальная физическая подготовка
	60
	109
	109
	130
	130
	210
	210

	5
	Техническая  подготовка
	44
	80
	80
	76
	76
	100
	100

	6
	Контрольно-переводные испытания
	6
	6
	8
	8
	8
	12
	12

	7
	Участие в соревнованиях

(интегральная подготовка)
	15
	15
	23
	35
	35
	49
	49

	8
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	12

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	20
	20
	30
	30

	10
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	8
	8
	8
	8

	11
	Общее количество часов
	276
	414
	414
	552
	552
	736
	736


Таблица 4

Соотношение средств физической и технической подготовки по годам обучения (%)

	Средства
подготовки
	этапы подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	тренировочный этап

	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	Общая физическая
	57
	57
	57
	56
	54
	40
	38

	Специальная физическая
	19
	21
	21
	22
	24
	37
	29

	Техническая
	13
	13
	13
	12
	12
	9
	9

	Интегральная
	5
	5
	5
	5
	5
	11
	11

	Теоретическая
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4


Таблица 5

Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле
(количество соревнований)

	Вид соревнований
	этапы подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	тренировочный этап

	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	Контрольные
	2-3
	3-6
	3-6
	6-8
	7-9
	9-10
	9-10

	Отборочные
	-
	2-3
	2-3
	4-5
	4-5
	5-6
	6-7

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


III ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
1. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
· укрепление здоровья;
· привитие интереса к занятиям лыжным спортом;
· приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;
· овладение основами техники лыжных ходов и других физичес​ких упражнений;
· воспитание черт спортивного характера; 

· формирование должных норм общественного поведения; 

· выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

1.1. Группы начальной подготовки первого года обучения
Таблица 6
Примерный учебный план для групп начальной подготовки первого года обучения 

в МБОУ ДО  «ДЮСШ»

	№ 
п.п.
	Раздел программы
	Часы

	1
	Количество часов в неделю
	6

	2
	Теоретическая подготовка
	17

	3
	Общая физическая подготовка
	130

	4
	Специальная физическая подготовка
	60

	5
	Техническая  подготовка
	44

	6
	Контрольно-переводные испытания
	6

	7
	 Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	15

	8
	Медицинское обследование
	4

	9
	Общее количество часов
	276


Теоретическая подготовка
Таблица 7
Примерная теоретическая подготовка для групп начальной подготовки

 первого года обучения

	№ п./п.
	Темы теоретической подготовки
	Количество часов

	1
	Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх
	3

	2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Лыжный инвентарь, мази, одежда обувь
	6

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

	4
	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.
	5


Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникнове​нии лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни наро​дов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревно​вания лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. 

Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхатель​ную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. 
Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревно​вания по лыжным гонкам.
Значение правильной техники для достижения высоких спортив​ных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при перед​вижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Правила пове​дения на соревнованиях.

Общая физическая подготовка
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносли​вости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Специальная физическая подготовка
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика.  

Техническая подготовка
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Обуче​ние технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

Контрольно-переводные испытания и участие в соревнованиях

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 2-4 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 2-4 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле.
1.2. Группы начальной подготовки второго года обучения
Таблица 8
Примерный учебный план для групп начальной подготовки второго года обучения 

в МБОУ ДО  «ДЮСШ»

	№ 
п.п.
	Раздел программы
	Часы

	1
	Количество часов в неделю
	9

	2
	Теоретическая подготовка
	20

	3
	Общая физическая подготовка
	180

	4
	Специальная физическая подготовка
	109

	5
	Техническая  подготовка
	80

	6
	Контрольно-переводные испытания
	6

	7
	 Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	15

	8
	Медицинское обследование
	4

	9
	Общее количество часов
	414


Теоретическая подготовка
Таблица 9
Примерная теоретическая подготовка для групп начальной подготовки

 второго года обучения

	№ п./п.
	Темы теоретической подготовки
	Количество часов

	1
	Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх
	3

	2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Лыжный инвентарь, мази, одежда обувь
	6

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

	4
	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.
	10


Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникнове​нии лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни наро​дов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревно​вания лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Со​ревнования юных лыжников.
Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Правила ухода за лыжами и их хранение. 
Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхатель​ную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. 
Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревно​вания по лыжным гонкам.
Значение правильной техники для достижения высоких спортив​ных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при перед​вижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.

Отличительные особенности конькового и классического спосо​бов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревновании и их значение в подготовке спортсмена. 

Общая физическая подготовка
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносли​вости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Специальная физическая подготовка
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика.  Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
Техническая подготовка
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обуче​ние технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

Контрольно-переводные испытания и участие в соревнованиях
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле.

1.3. Группы начальной подготовки третьего года обучения

Таблица 10 

Примерный учебный план для групп начальной подготовки третьего года обучения 

в МБОУ ДО  «ДЮСШ»

	№ 
п.п.
	Раздел программы
	Часы

	1
	Количество часов в неделю
	9

	2
	Теоретическая подготовка
	20

	3
	Общая физическая подготовка
	180

	4
	Специальная физическая подготовка
	109

	5
	Техническая  подготовка
	80

	6
	Контрольно-переводные испытания
	6

	7
	 Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	15

	8
	Медицинское обследование
	4

	9
	Общее количество часов
	414


Теоретическая подготовка
Таблица 11
Примерная теоретическая подготовка для групп начальной подготовки

 третьего года обучения

	№ п./п.
	Темы теоретической подготовки
	Количество часов

	1
	Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх
	3

	2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Лыжный инвентарь, мази, одежда обувь
	6

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

	4
	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.
	10



Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникнове​нии лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни наро​дов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревно​вания лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Со​ревнования юных лыжников.
Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.
Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхатель​ную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Зна​чение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.
Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревно​вания по лыжным гонкам.
Значение правильной техники для достижения высоких спортив​ных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при перед​вижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.

Отличительные особенности конькового и классического спосо​бов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревновании и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила пове​дения на соревнованиях.

Общая физическая подготовка
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносли​вости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Специальная физическая подготовка
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика.  Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
Техническая подготовка
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов тех​ники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обуче​ние технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

Контрольно-переводные испытания и участие в соревнованиях
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле.

2. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП
Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса:
· укрепление здоровья
· повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

· углубленное изучение и совершенствование основных элементов техники лыжных ходов;
·  воспитание специальных физических качеств;
· приобретение соревновательного опыта;
· приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.
Эффективность  спортивной  тренировки  на  тренировочном этапе обусловлена рациональным сочетани​ем процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие спе​циальной выносливости лыжника-гонщика.  Однако  стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спор​тивного мастерства.
Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на данном этапе должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.
Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготови​тельные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На тренировочном этапе спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.  

2.1. Тренировочные группы первого года обучения
Таблица 12
Примерный учебный план для тренировочных групп первого года обучения 

в МБОУ ДО  «ДЮСШ»

	№ 
п.п.
	Раздел программы
	Часы

	1
	Количество часов в неделю
	12

	2
	Теоретическая подготовка
	25

	3
	Общая физическая подготовка
	250

	4
	Специальная физическая подготовка
	130

	5
	Техническая  подготовка
	76

	6
	Контрольно-переводные испытания
	8

	7
	 Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	35

	8
	  Восстановительные мероприятия
	20

	9
	Медицинское обследование
	8

	10
	Общее количество часов
	552


Теоретическая подготовка
Таблица 13
Примерная теоретическая подготовка для тренировочных групп 

первого года обучения

	№ п./п.
	Темы теоретической подготовки
	Количество часов

	1
	Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ
	3

	2
	Спорт и здоровье
	5

	3
	Лыжный инвентарь
	6

	4
	Основы техники лыжных ходов
	8

	5
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	3


Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спор​тивной школы, достижения и традиции.
Спорт и здоровье.
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведе​ние, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигие​на. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восста​новлении, тренированности.
Лыжный инвентарь, мази и парафины.
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаря​жение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка ин​вентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
Основы техники лыжных ходов.
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.
Правила соревнований по лыжным гонкам.
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение вре​мени и результатов индивидуальных гонок   

Общая и специальная физическая подготовка
Таблица 14
Допустимые объемы основных средств подготовки для тренировочных групп первого года обучения
	№ 

п./п.
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	1
	Общий объем цик​лической нагрузки, км
	2100-2500
	1800-2100

	2
	Объем лыжной подготовки, км
	700-900
	600-700

	3
	Объем лыжерол​лерной подготовки, км
	300-400
	200-300

	4
	Объем бега, ходьбы, имитации, км
	1100-1200
	1000-1100


Таблица 15
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на тренировочном этапе первого года обучения 

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС,
уд./мин
	La,
мMоль/ л

	IV
	Максимальная
	>106
	>190
	>13

	111
	Высокая
	91-105
	179-189
	8-12

	П
	Средняя
	76-90
	151-178
	4-7

	I
	Низкая
	<75
	< 150
	<3


Таблица 16
План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки
лыжников-гонщиков первого года обучения на тренировочном этапе   

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

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

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

	Бег, ходьба I зона, км
	74
	ПО
	ПО
	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
	6
	6
	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
	50
	45
	46
	4
	-
	203

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

	III тона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	22
	28
	32
	-
	92

	IV зона) км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	8
	10
	5
	-
	28

	Всего
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	165
	205
	160
	145
	-
	715

	Общим объем
	11О
	185
	240
	265
	210
	197
	160
	200
	235
	188
	175
	35
	2200

	Спортивные игры, ч
	10
	10
	10
	10
	8
	6
	6
	10
	6
	б
	8
	15
	105


Техническая подготовка
Основной задачей технической подготовки на первом году обучения на учебно-тренировочном этапе является формирование рацио​нальной временной, пространственной и динамической струк​туры движений.
Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствова​ние элементов классического хода (обучение подседанию, отталки​ванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конь​кового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и конько​выми ходами.
С этой целью применяется широкий круг традиционных мето​дов и средств, направленных на согласованное и слитное выпол​нение основных элементов классических и коньковых ходов, соз​дание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.
Контрольно-переводные испытания
Таблица 17
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков первого года обучения на   тренировочном этапе

	№

п./п.
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	1
	Бег 60 м, с
	-
	10.8

	2
	Бег 100 м, с
	15.3
	-

	3
	Прыжок в длину с места, см
	190
	167

	4
	Бег 800 м; мин, с
	-
	3.35

	5
	Бег 1000 м; мин, с
	3.45
	-

	6
	Лыжи, классический стиль 3 км; мин, с
	-
	15.20

	7
	5 км; мин, с
	21.00
	24.00

	8
	10 км; мин, с
	44.00
	—

	9
	Лыжи, свободный стиль 3 км; мин, с
	-
	14.30

	10
	5 км; мин, с
	20.00
	23.30

	11
	10 км; мин, с
	42.00
	-


Участие в соревнованиях
Обучающиеся первого года обучения на тренировочном этапе в течение сезона должны принять участие в 7-8 стартах на дистанциях 1-5 км. 

Восстановительные мероприятия

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этом этапе подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, пол​ноценное питание.
Из дополнительных средств   восстановления  рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных измене​ний. Релаксационные и дыхательные упражнения.

2.2. Тренировочные группы второго года обучения

Таблица 18
Примерный учебный план для  тренировочных групп второго года обучения 

в МБОУ ДО «ДЮСШ»

	№ 
п.п.
	Раздел программы
	Часы

	1
	Количество часов в неделю
	12

	2
	Теоретическая подготовка
	25

	3
	Общая физическая подготовка
	250

	4
	Специальная физическая подготовка
	130

	5
	Техническая  подготовка
	76

	6
	Контрольно-переводные испытания
	8

	7
	 Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	35

	8
	  Восстановительные мероприятия
	20

	9
	Медицинское обследование
	8

	10
	Общее количество часов
	552


Теоретическая подготовка
Таблица 19
Примерная теоретическая подготовка для  тренировочных групп 

второго года обучения

	№ п./п.
	Темы теоретической подготовки
	Количество часов

	1
	Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ
	3

	2
	Спорт и здоровье
	5

	3
	Лыжный инвентарь
	6

	4
	Основы техники лыжных ходов
	8

	5
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	3


Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спор​тивной школы, достижения и традиции.
Спорт и здоровье.
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведе​ние, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигие​на. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восста​новлении, тренированности.
Лыжный инвентарь, мази и парафины.
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаря​жение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка ин​вентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
Основы техники лыжных ходов.
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.
Правила соревнований по лыжным гонкам.
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение вре​мени и результатов индивидуальных гонок   

Общая и специальная физическая подготовка
Таблица 20
Допустимые объемы основных средств подготовки для тренировочных групп второго года обучения
	№ 

п./п.
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	1
	Общий объем цик​лической нагрузки, км
	2600-3300
	2200-2700

	2
	Объем лыжной подготовки, км
	900-1200
	700-1000

	3
	Объем лыжерол​лерной подготовки, км
	500-700
	400-500

	4
	Объем бега, ходьбы, имитации, км
	1200-1400
	1100-1200


Таблица 21
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на  тренировочном этапе второго года обучения 

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС,
уд./мин
	La,
мMоль/ л

	IV
	Максимальная
	>106
	>190
	>13

	111
	Высокая
	91-105
	179-189
	8-12

	П
	Средняя
	76-90
	151-178
	4-7

	I
	Низкая
	<75
	< 150
	<3


Таблица 22
План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки
лыжников-гонщиков второго года обучения на  тренировочном этапе   

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

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

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

	Бег, ходьба 1 зоне, 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
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	68

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

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

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

	Лыжероллеры 1 зона, км
	30
	35
	40
	41
	22
	20
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	189

	11 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
	5
	4
	4
	7
	15
	110


Техническая подготовка
Основной задачей технической подготовки на этапе началь​ной спортивной специализации является формирование рацио​нальной временной, пространственной и динамической струк​туры движений.
Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствова​ние элементов классического хода (обучение подседанию, отталки​ванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конь​кового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и конько​выми ходами.
С этой целью применяется широкий круг традиционных мето​дов и средств, направленных на согласованное и слитное выпол​нение основных элементов классических и коньковых ходов, соз​дание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.
На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические приемы, например лидирование - для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также затруднен​ных условий для закрепления и совершенствования основных тех​нических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.
Контрольно-переводные испытания
Таблица 23
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков второго года обучения на  тренировочном этапе
	№ 

п./п.
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	1
	Бег 60 м, с
	-
	10.4

	2
	Бег 100 м, с
	14.6
	-

	3
	Прыжок в длину с места, см
	203
	180

	4
	Бег 800 м; мин, с
	-
	3.20

	5
	Бег 1000 м; мин, с
	3.25
	-

	6
	Кросс 2 км; мин, с
	-
	9.50

	7
	Кросс 3 км; мин, с
	12.00
	-

	8
	Лыжи, классический стиль 3 км; мин, с
	-
	13.50

	9
	5 км; мин, с
	19.00
	22.00

	10
	10 км; мин, с
	40.30
	—

	11
	Лыжи, свободный стиль 3 км; мин, с
	-
	13.00

	12
	5 км; мин, с
	18.00
	21.00

	13
	10 км; мин, с
	39.00
	-


Участие в соревнованиях
Обучающиеся второго года обучения на тренировочном этапе в течение сезона должны принять участие в 9-12 стартах на дистанциях 2-10 км.
Восстановительные мероприятия

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этом этапае подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, пол​ноценное питание.
Из дополнительных средств   восстановления  рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных измене​ний. Релаксационные и дыхательные упражнения.

2.3.  Тренировочные группы третьего года обучения

Таблица 24
Примерный учебный план для тренировочных групп третьего года обучения 

в МБОУ ДО «ДЮСШ»

	№ 
п.п.
	Раздел программы
	Часы

	1
	Количество часов в неделю
	16

	2
	Теоретическая подготовка
	25

	3
	Общая физическая подготовка
	290

	4
	Специальная физическая подготовка
	210

	5
	Техническая  подготовка
	100

	6
	Контрольно-переводные испытания
	12

	7
	 Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	49

	8
	  Инструкторская и судейская практика
	12

	9
	  Восстановительные мероприятия
	30

	10
	Медицинское обследование
	8

	11
	Общее количество часов
	736


Теоретическая подготовка
Таблица 25
Примерная теоретическая подготовка для  тренировочных групп 

третьего года обучения

	№ п./п.
	Темы теоретической подготовки
	Количество часов

	1
	Перспективы подготовки юных лыжников в тренировочных группах
	3

	2
	Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональ​ное состояние организма спортсмена
	9

	3
	Основы техники лыжных ходов
	6

	4
	Основы методики тренировки лыжника-гонщика
	7

	5
	Итог 
	25


Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спор​тивной школы, достижения и традиции.
Спорт и здоровье.
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведе​ние, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигие​на. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восста​новлении, тренированности.
Лыжный инвентарь, мази и парафины.
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаря​жение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка ин​вентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
Основы техники лыжных ходов.
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.
Правила соревнований по лыжным гонкам.
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение вре​мени и результатов индивидуальных гонок   

Общая и специальная физическая подготовка
Таблица 26
Допустимые объемы основных средств подготовки для  тренировочных групп третьего года обучения
	№ 

п./п.
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	1
	Общий объем цик​лической нагрузки, км
	3400-3700
	2800-3100

	2
	Объем лыжной подготовки, км
	1300-1400
	1100-1200

	3
	Объем лыжерол​лерной подготовки, км
	800-900
	600-700

	4
	Объем бега, ходьбы, имитации, км
	1300-1400
	1100-1200


Таблица 27
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на  тренировочном этапе третьего года обучения 

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС,
уд./мин
	La,
мMоль/ л

	IV
	Максимальная
	>106
	>185
	>15

	III
	Высокая
	91-105
	175-184
	8-14

	II
	Средняя
	76-90
	145-174
	4-7

	I
	Низкая
	<75
	< 144
	<3


Таблица 28
План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки
лыжников-гонщиков третьего года обучения на тренировочном этапе   

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

	Тренировочных дней
	I8
	I8
	22
	22
	20
	18
	IS
	20
	21
	20
	20
	16
	233

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

	Бег, ходьба 1 зоне, 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

	VI 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


Техническая подготовка
Основной задачей технической подготовки на учебно-тренировочном этапе на третьем года обучения является достижение автоматизма и ста​билизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.
Также пристальное внимание продолжает уделяться совершен​ствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной поста​новке лыжных палок, овладению жесткой системой рука - тулови​ще. В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамичес​ким и кинематическим характеристикам. 
Контрольно-переводные испытания
Таблица 29
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков третьего года обучения на тренировочном этапе

	№

п./п.
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	1
	Бег 60 м, с
	-
	10.0

	2
	Бег 100 м, с
	14.1
	-

	3
	Прыжок в длину с места, см
	216
	191

	4
	Бег 800 м; мин, с
	-
	3.05

	5
	Бег 1000 м; мин, с
	3.00
	-

	6
	Кросс 2 км; мин, с
	-
	9.15

	7
	Кросс 3 км; мин, с
	11.20
	-

	8
	Лыжи, классический стиль 3 км; мин, с
	-
	12.10

	9
	5 км; мин, с
	17.30
	20.30

	10
	10 км; мин, с
	37.20
	-

	11
	Лыжи, свободный стиль 3 км; мин, с
	-
	11.20

	12
	5 км; мин, с
	17.00
	19.20

	13
	10 км; мин, с
	35.00
	-


Участие в соревнованиях
Обучающиеся третьего года обучения в тренировочных группах в течение сезона должны принять участие в 13-16 стартах на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши).
Инструкторская и судейская практика

Составление комплексов упражнений для подготовительной, ос​новной и заключительной частей занятия, разминки перед соревно​ваниями.  
Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки. Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гон​кам в общеобразовательных школах района, города. 

Восстановительные мероприятия

В тренировочных группах применяется значительно ши​рокий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагоги​ческих средств, широко используются медико-биологические и психо​логические средства.
Медико-биологические средства восстановления

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организ​ма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилия​ми большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жир​ные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительнос​ти 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%.
Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых про​дуктов в желудке.
В таблице 32 приведены показатели суточной потребности лыжника в пищевых веществах и энергии.
Таблица 30
Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии  

(на 1 кг массы тела)

	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, кал

	2,3 - 2,6
	1,9-2,4
	10,2-12,6
	67-82


     Физические факторы. Применение физических факторов основа​но на их способности к неспецифической стимуляции функциональ​ных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эф​фективность 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, тонизи​руют 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 раз​личного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомен​дуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоро​стных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное сред​ство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвка​липтовой настойки на 150 л воды).
В практике спортивной тренировки широкое распространение и ав​торитет 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 функ​циональном 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 необхо​димо 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 эф​фективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступле​ниями, степени утомления, характера выполненной работы применя​ется 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 выпол​няются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окисли​тельно-восстановительных процессов, должен быть продолжитель​ным, 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 мак​симальных - 20-25 мин.
При выполнении массажа необходимы следующие условия:
1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хо​рошо  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 мыш​цы 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.
Фармакологические средства восстановления и витамины. 
 
Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» и «Декамевит», а также специально разработанные для применения при значи​тельных физических нагрузках витаминные комплексы «Аэровит» и «Компливит». Из зарубежных препаратов можно отметить «Супрадин-рош» (Швейцария).

Таблица 31
Суточная потребность организма лыжника-гонщика в витаминах
	Витамины, мг
	Учебно-тренировочный этап 

	С
	150-200

	В
	3,4 - 3,8

	В2
	3,8-4,3

	В6
	6,0 - 7,0

	В12
	0,005 - 0,006

	B15
	150-180

	РР
	30-35

	А
	3.0-3,2

	Е
	10-20


Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопро​вождаются угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организ​ма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период ме​роприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловлива​ют эффективность остальных дополнительных воздействии, стимулирующих восстановительные процессы. В их число входит ис​пользование таких препаратов, как «Политабс», поливитаминный препарат «Вивантол». «Кобабамид» (кофермент витамина В12) и некоторые другие.
Определенное влияние на восстановление и повышение работоспо​собности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функ​ционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физи​ческой и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются их спиртовые экстракты.

Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагоги​ческие (оптимальный моральный климат в группе, положитель​ные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообраз​ный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуля​ция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цвето​вые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
2.4. Тренировочные группы четвертого года обучения

Таблица 32
Примерный учебный план для тренировочных групп 

четвертого года обучения в МБОУ ДО  «ДЮСШ»

	№ 
п.п.
	Раздел программы
	Часы

	1
	Количество часов в неделю
	16

	2
	Теоретическая подготовка
	25

	3
	Общая физическая подготовка
	290

	4
	Специальная физическая подготовка
	210

	5
	Техническая  подготовка
	100

	6
	Контрольно-переводные испытания
	12

	7
	 Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	49

	8
	  Инструкторская и судейская практика
	12

	9
	  Восстановительные мероприятия
	30

	10
	Медицинское обследование
	8

	11
	Общее количество часов
	736


Теоретическая подготовка
Таблица 33
Примерная теоретическая подготовка для  тренировочных групп 

четвертого года обучения

	№ п./п.
	Темы теоретической подготовки
	Количество часов

	1
	Перспективы подготовки юных лыжников в тренировочных группах
	4

	2
	Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональ​ное состояние организма спортсмена
	5

	3
	Основы техники лыжных ходов
	7

	4
	Основы методики тренировки лыжника-гонщика
	9

	5
	Итог 
	25


Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спор​тивной школы, достижения и традиции.
Спорт и здоровье.
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведе​ние, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигие​на. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восста​новлении, тренированности.
Лыжный инвентарь, мази и парафины.
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаря​жение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка ин​вентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
Основы техники лыжных ходов.
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.
Правила соревнований по лыжным гонкам.
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение вре​мени и результатов индивидуальных гонок   

Общая и специальная физическая подготовка
Таблица 34
Допустимые объемы основных средств подготовки для тренировочных групп четвертого года обучения
	№ 

п./п.
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	1
	Общий объем цик​лической нагрузки, км
	5800-4300
	3200-3600

	2
	Объем лыжной подготовки, км
	1500-1700
	1300-1400

	3
	Объем лыжерол​лерной подготовки, км
	1000-1100
	800-900

	4
	Объем бега, ходьбы, имитации, км
	1300-1500
	1100-1300


Таблица 35
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на тренировочном этапе четвертого года обучения 

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС,
уд./мин
	La,
мMоль/ л

	IV
	Максимальная
	>106
	>185
	>15

	111
	Высокая
	91-105
	175-184
	8-14

	П
	Средняя
	76-90
	145-174
	4-7

	I
	Низкая
	<75
	< 144
	<3


Таблица 36
План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки
лыжников-гонщиков четвертого года обучения на тренировочном этапе   

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

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

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

	Бег, ходьба 1 зоне, 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

	VI 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


Техническая подготовка
Основной задачей технической подготовки на тренировочном этапе на четвертом году обучения является достижение автоматизма и ста​билизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.
Также пристальное внимание продолжает уделяться совершен​ствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной поста​новке лыжных палок, овладению жесткой системой рука - тулови​ще. В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамичес​ким и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тре​нировки техническое совершенствование теснейшим образом связа​но с процессом развития двигательных качеств и уровнем функцио​нального состояния организма лыжника. В этой связи техника долж​на совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широ​ким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.
Контрольно-переводные испытания
Таблица 37
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков четвертого года обучения на тренировочном этапе

	№

п./п.
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	1
	Бег 60 м, с
	-
	9.5

	2
	Бег 100 м, с
	13.5
	-

	3
	Прыжок в длину с места, см
	228
	200

	4
	Бег 800 м; мин, с
	-
	2.50

	5
	Бег 1000 м; мин, с
	2.54
	-

	6
	Кросс 2 км; мин, с
	-
	8.45

	7
	Кросс 3 км; мин, с
	10.45
	-

	8
	Лыжи, классический стиль 3 км; мин, с
	-
	11.10

	9
	5 км; мин, с
	16.40
	19.00

	10
	10 км; мин, с
	35.00
	-

	11
	Лыжи, свободный стиль 3 км; мин, с
	-
	10.30

	12
	5 км; мин, с
	16.10
	18.10

	13
	10 км; мин, с
	33.00
	-


Участие в соревнованиях
Обучающиеся четвертого года обучения в тренировочных группах в течение сезона должны принять участие в 17-18 стартах на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши).
Инструкторская и судейская практика

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязан​ности судей. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок. Составление комплексов упражнений для подготовительной, ос​новной и заключительной частей занятия, разминки перед соревно​ваниями.  
Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки и ТГ 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 гон​кам в общеобразовательных школах района, города. Выполнение обязанностей контролера, секретаря.

Восстановительные мероприятия

В тренировочных группах применяется значительно ши​рокий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагоги​ческих средств, широко используются медико-биологические и психо​логические средства.
Медико-биологические средства восстановления

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организ​ма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилия​ми большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жир​ные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительнос​ти 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%.
Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых про​дуктов в желудке (табл. 24).
Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. Для лыжников-гонщиков при двухразовых трени​ровках рекомендуется следующее распределение калорийности суточ​ного рациона:
первый завтрак — 5%                         обед - 35%
зарядка                                                  полдник - 5%
второй завтрак - 25%                           вечерняя тренировка
дневная тренировка                             ужин - 30
Таблица 38
Длительность задержки некоторых пищевых продуктов в желудке

	Время, ч
	Продукты

	1-2
	Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, яйца всмятку, каши (рисовая, гречневая, овсяная), рыба речная отварная

	2-3
	Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, омлет, рыба морская отварная, картофель отварной, телятина отварная, хлеб
пшеничный

	3-4
	Отварная курица, отварная говядина, хлеб ржаной, яблоки, морковь, редис, огурцы, картофель жареный, колбаса вареная, окорок

	4-5
	Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох; сельдь

	6-7
	Шпик, грибы


Таблица 39
Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии  

(на 1 кг массы тела)

	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, кал

	2,3 - 2,6
	1,9-2,4
	10,2-12,6
	67-82


     Физические факторы. Применение физических факторов основа​но на их способности к неспецифической стимуляции функциональ​ных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эф​фективность 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, тонизи​руют 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 раз​личного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомен​дуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоро​стных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное сред​ство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвка​липтовой настойки на 150 л воды).
В практике спортивной тренировки широкое распространение и ав​торитет 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 функ​циональном 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 необхо​димо 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 эф​фективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступле​ниями, степени утомления, характера выполненной работы применя​ется 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 выпол​няются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окисли​тельно-восстановительных процессов, должен быть продолжитель​ным, 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 мак​симальных - 20-25 мин.
При выполнении массажа необходимы следующие условия:
1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хо​рошо  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 мыш​цы 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.
Фармакологические средства восстановления и витамины. 
Фар​макологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и нап​равлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с ис​пользованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реак​ций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пласти​ческие и энергетические ресурсы организма, активизируются фер​менты, 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 соот​ветствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты;
2)  необходима предварительная проверка индивидуальной пере​носимости препарата;
3) продолжительное непрерывное применение препарата приво​дит к привыканию организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для дости​жения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстано​вительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;
4) при адекватном течении восстановительных процессов нецеле​сообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в есте​ственное течение обменных реакций организма;
5) недопустимо использование фармакологических средств вос​становления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена.
 
Для устранения витаминного дефицита (см. табл. 26) используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» и «Декамевит», а также специально разработанные для применения при значи​тельных физических нагрузках витаминные комплексы «Аэровит» и «Компливит». Из зарубежных препаратов можно отметить «Супрадин-рош» (Швейцария).

 
Таблица 40
Суточная потребность организма лыжника-гонщика в витаминах

	Витамины, мг
	        Тренировочный этап 

	С
	150-200

	В
	3,4 - 3,8

	В2
	3,8-4,3

	В6
	6,0 - 7,0

	В12
	0,005 - 0,006

	B15
	150-180

	РР
	30-35

	А
	3.0-3,2

	Е
	10-20


Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопро​вождаются угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организ​ма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период ме​роприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловлива​ют эффективность остальных дополнительных воздействии, стимулирующих восстановительные процессы. В их число входит ис​пользование таких препаратов, как «Политабс», поливитаминный препарат «Вивантол». «Кобабамид» (кофермент витамина В12) и некоторые другие.
Определенное влияние на восстановление и повышение работоспо​собности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функ​ционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физи​ческой и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются их спиртовые экстракты.

Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагоги​ческие (оптимальный моральный климат в группе, положитель​ные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообраз​ный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуля​ция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цвето​вые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
III. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формирова​нию психической выносливости, целеустремленности, самостоя​тельности в постановке и реализации целей, принятии решений, вос​питании воли.
Все используемые средства психологической подготовки подраз​деляются на две основные группы:
1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;
2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педа​гогические упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогичес​кие методы, методы моделирования и программирования соревнова​тельной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психи​ческой регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения  и убеждения.
На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подго​товки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизволь​ного внимания, психосенсорных процессов.
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на дости​жение определенного результата на соревнованиях и в процессе под​готовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его дея​тельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.
Основу мотивации человека к достижениям составляют привыч​ные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следу​ет рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-трениро​вочной работы, направленную на формирование спортивного харак​тера.
Основной задачей психологической подготовки на этапах углуб​ленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчи​вости.
Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть ре​альной, 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 вре​мени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсме​на к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно пре​дусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы вы​полнить намеченную программу.
Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состо​янием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, опреде​ленной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.
В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отли​чие 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 незначитель​ных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на мо​торные функции организма.                  
Для воспитания способности преодолевать объективные труд​ности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках модели​ровать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку от​дельные 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, помогающи​ми преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.
Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверен​ности 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 вырабаты​вается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специаль​но создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсме​на проявлять все волевые качества.
Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозмож​но смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка ин​вентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.
Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправ​ленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и сла​бых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проде​ланной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.
Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение труд​ных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоцио​нальные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающие​ся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с вы​раженными положительными показателями.

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным разделом Программы. Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса. 
Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся лыжными гонками на этапах многолетнего тренировочного процесса являются: 
- общая посещаемость тренировок; 
- уровень и динамика спортивных результатов; 
- участие в соревнованиях;
 -нормативные требования спортивной квалификации; 
- теоретические знания лыжного спорта, спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового образования. 
Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных требований этапов спортивной подготовки: 
- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 
- положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; 
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
4.1 ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 
Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: в области теории и методики физической культуры и спорта:
 - история развития избранного вида спорта; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила велоспорта-шоссе, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по велоспорту-шоссе;
- федеральный стандарт спортивной подготовки по велоспорту-шоссе; 
- общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);
 - необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
 - гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- основы спортивного питания;
 - требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
 - требования техники безопасности при занятиях лыжным гонками. в области общей и специальной физической подготовки:
 - освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий лыжными гонками;
 - укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). в области избранного вида спорта: 
- овладение основами техники и тактики в лыжных гонках; 
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
 - повышение уровня функциональной подготовленности; 
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по лыжным гонкам. в области других видов спорта и подвижных игр:
 - умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;
 - умение развивать профессионально необходимые физические качества в лыжных гонках средствами других видов спорта и подвижных игр; 
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений; 
- навыки сохранения собственной физической формы. 
4.2 ТРЕБОВАНИЯ К ОСВОЕНИЮ ПРОГРАММЫ ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ Требования к результатам реализации Программы: на этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
 - освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; - укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта лыжные гонки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
 - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта лыжные гонки; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов.
4.3 КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ АТТЕСТАЦИИ 
Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся. Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) обучения осуществляется один раз в год. Срок проведения – апрель-май. Форма промежуточной аттестации — сдача контрольных нормативов. Учащиеся выполняют конкретно установленные для перевода на следующий этап (год) подготовки нормативы. На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на следующий этап (период) подготовки не переводятся, для них возможно повторное прохождение данного периода подготовки (но не более одного раза на данном этапе): либо данный обучающийся отчисляется из Учреждения за не освоение программных требований (не выполнение требований по спортивным показателям). Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) периода подготовки. Освоение дополнительной предпрофессиональной программы завершается обязательной итоговой аттестацией. Итоговая аттестация проводится по завершении тренировочного этапа. В Учреждении устанавливаются следующие формы итоговой аттестации:
 • Теория и методика физической культуры и спорта— беседа (зачет/не зачет).
 • Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка – сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке (зачет/не зачет). 
• Избранный вид спорта – спортивная квалификация учащегося. Спортивная квалификация учащегося определяется по требованиям по виду спорта Единой Всероссийской спортивной классификации
    Таблица 50
 Контрольные нормативы промежуточной аттестации по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков на этапе начальной подготовки 1-2-го года обучения
	№
	Контрольное упражнение
	Девочки

	
	Баллы
	«3»
	«4»
	«5»

	1 
	Бег 30 м 
	 7,0 
	 6,4 
	5,9 и ниже

	2 
	 Прыжок в Длину с места 
	 110 
	 130 
	160 и больше

	3
	Подтягивание 
	5
	10
	15 и больше

	4
	 Классический ход (1 км) 
	9,50
	9,20
	8,50 и ниже

	

	№
	 Контрольное упражнение
	Мальчики

	
	
	«3»
	«4»
	«5»

	1 
	Бег 30 м 
	6,5 
	 5,9 
	 5,4 и ниже

	2 
	 Прыжок в Длину с места 
	120 
	 140
	170 и больше

	3
	Подтягивание 
	1
	3
	5 и больше


 7,20 

 6,59 и ниже

	


Таблица 51 
Контрольные нормативы промежуточной аттестации по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков 1-2-го года обучения на тренировочном этапе
	№
	Контрольные нормативы(тест)
	Девочки 

	1
	Баллы
	«3»
	«4»
	«5»

	2
	Года обучения
	I
	II
	I
	II
	I
	II


13,8 


13,4 


12,8 


10,8 


10,4

	

	
	
	800 м.
	4,15 
	
	 3,55 
	
	3,35 
	3,20

	4
	Прыжок в длину с места
	135 и ниже 
	 150 и ниже 
	135-166 
	150-179 
	167 
	 180

	5
	Кросс 2 км.
	-
	12
	-
	11
	- 
	9,50

	6
	3 км


	Классический ход
	16,55 
	 15,25 
	15,55 
	14,25 
	15,20 1
	13,50


16,00 


14,25 


15,00 


14,30 

13,00

	


26,15 


 25,00 


25,00 


23,00 


24,00

22,00

	

	
	
	Свободный ход
	25,55 
	23,15 
	24,20 
	22,10 
	23,30
	21,00

	№
	Контрольные нормативы(тест)
	Мальчики

	1
	Баллы
	«3»
	«4»
	«5»

	2
	Года обучения
	I
	II
	I
	II
	I
	II

	3
	Бег 
	100 м.
	21,3 
	20,6 
	18,3 
	17,6 
	15,3 
	 14,6

	
	
	1000 м.
	4,20 
	4,05
	4,05 
	3,45 
	3,45
	3,25 

	4
	Прыжок в длину с места
	140 
	 155 
	160 
	170 
	190 
	203 

	5
	Кросс 3 км.
	-
	14
	-
	13
	-
	12

	6
	5 км


	Классический ход
	25,00 
	22,30 
	23,25 
	21,00 
	21,00 
	19,00


23,00 


22,10 


17,10 


18,00

	


48,10 


48,45 


49,50 


46,40 


44,00 

40,30

	

	
	
	Свободный ход
	49,00 
	47,20 
	48,05 
	46,00 
	42,00 
	39,00


Таблица 52
 Контрольные нормативы промежуточной аттестации по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков 3-5 года обучения на тренировочном этапе
	№
	Контрольные нормативы(тест)
	Девочки 

	1
	Баллы
	«3»
	«4»
	«5»
	

	2
	Года обучения
	III
	IV
	V
	III
	IV
	V
	III
	IV
	V

	3
	Бег 
	60 м.
	13,0 
	 12,5 
	12,0 
	12,0 
	11,5 
	10,0 
	10,0 
	9,5 
	9,0 

	
	
	800 м.
	3,45 
	3,30 
	3,20 
	3,25 
	3,10 
	3,00 
	3,05 
	2,50 
	 2,40

	4
	Прыжок в длину с места
	145 и ниже  
	155 и ниже 
	160 и ниже 
	160- 180 
	165- 185 
	170- 190 
	191 
	200 
	208 

	5
	Кросс 2 км.
	13,00 
	12,30 
	12,00 
	10,30 
	10,00 
	9,45 
	9,15 
	8,45 
	8,20

	6
	3 км


	Классический ход
	13,45 
	13,30 
	 14,00 
	12,45 
	11,45 
	11,20 
	12,10 
	11,10 
	10,50

	
	
	Свободный ход
	12,50 
	11,55 
	11,40 
	11,50 
	10,55 
	10,40 
	11,20 
	10,30 
	10,00 

	7
	5 км
	Классический ход
	22,45 
	22,00 
	21,30 
	21,30 
	20,00 
	19,00 
	20,30 
	19,00 
	18,00

	
	
	Свободный ход
	21,45 
	20,25 
	19,50 
	20,10 
	19,20 
	18,10 
	19,20 
	18,10 
	17,30

	№
	Контрольные нормативы(тест)
	мальчики

	1
	Баллы
	«3»
	«4»
	«5»
	

	2
	Года обучения
	III
	IV
	V
	III
	IV
	V
	III
	IV
	V

	3
	Бег 
	100 м.
	20,1 
	19,5 
	19,2 
	17,1 
	16,5 
	16,2 
	14,1 
	13,5 
	13,2


4,00 


3,45 

3,45 


3,35 

3,25 


3,05

	

	4
	Прыжок в длину с места
	160 
	175 
	180 
	180 
	190 
	200 
	216 
	228 
	240


14,00 


 13,50 


13,40 


12,10 


10,45 

10,20

	

	6
	5 км


	Классический ход
	21,30 
	 21,00 
	19,40 
	19,55 
	19,37 
	 17,30 
	17,26
	16,40 
	16,00

	
	
	Свободный ход
	20,00 
	18,30 
	19;12
	19;12, 
	 17,00 
	16;54 
	17,00 
	16,10 
	15,10 

	7
	10 км
	Классический ход
	45,0
	43,19 
	41,12 
	43,19
	41,12
	36;24,
	37,20 
	35,00 
	33,10

	
	
	Свободный ход
	42,0
	41,2
	39,57
	41,04
	39,57
	35
	35,00
	33,00
	31,10


Таблица 53
Нормативы по общей и специальной физической подготовке для приема в группу начальной подготовки
	№
	Физическое качество
	
	

	1
	Быстрота
	Бег 30 м.
	Не более 6,8 с.
	Не более 7,0 с.

	2
	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	Не менее 120 см
	Не менее 110 см.

	
	
	Метание теннисного мяча с места
	Не менее 14 м.
	Не менее 10 м.


Таблица 54
Контрольные нормативы итоговой аттестации по общей и специальной физической подготовке

	№
	Контрольные упражнения
	Девушки
	Юноши

	1
	Бег 60 м.
	Не более 11,1
	-

	
	Бег 100 м.
	-
	Не более 19,2

	2
	Прыжки в длину с места
	Не менее 185
	Не менее 210

	3
	Классический ход (3 км)
	12,00 и ниже
	-

	
	Классический ход (5 км)
	-
	18,16 и ниже

	
	Коньковый ход (3 км)
	11,42 и ниже
	-

	
	Коньковый ход (5 км)
	-
	17,10 и ниже


V. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Правильное использование методов воспитания заключается в ор​ганизации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, руководствуясь в первую очередь личными педагогичес​кими знаниями и мастерством. Однако было бы неправильно из это​го делать выводы об исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если он рассматрива​ется изолированно от других методов (А.С. Макаренко).
Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-методических мер зависят от многих ус​ловий. Важнейшее субъективное условие - это знание воспитатель​ной ситуации и существующих в данном случае компонентов воз​действия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что пе​дагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и уме​ния педагога составляют необходимую основу его эффективной вос​питательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.
Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:
· от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способ​ностей и методических навыков, от отношения к спортсменам;
· от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характе​ра, темперамента и положения в коллективе;
· от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.
При систематизации многообразных методов воспитания необходи​мо исходить из двух основных моментов воспитательного процесса.
    Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и ус​тановки личности, которые в значительной мере влияют на поступ​ки, действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для суждений и оценок.
    Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты пове​дения повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм поведения постепенно складыва​ются качества личности.
С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в сис​тему методов убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется на то, чтобы оптимально объе​динить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную действенность.
Это достигается через:
· сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспита​ния знаний;
· развитие положительных черт поведения и исправление отрица​тельных.
Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблю​дать определенные условия.
Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, необходимо соблюдать следующие правила:
· требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;
· требование должно быть ясным и недвусмысленным;
· требование должно соответствовать уровню развития спортсме​на и коллектива;
· требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому требования нужно объяснять;
· требование в косвенной форме может быть действенным, если  проводится через коллектив;
· контроль должен не только регистрировать, но и вносить из​менения в аспекте поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;
· контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван вскрывать причины;
· контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, стано​вясь неотъемлемой составной частью самовоспитания.
Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрица​тельные особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для необходимых изменений воспитатель​ных ситуаций. 

В суждении всегда присутствует оценка Поведение спортсмена сопоставляется с воспитательной целью и подвергается оценке. Та​ким образом, суждение и оценка неразрывно связаны между собой; Управление процессом воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных ка​честв поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогических действий.
Педагогические правила этических суждений и оценки:
· судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориен​тируясь на цель воспитания - это решающий критерий;
· суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитатель​ные явления в их взаимосвязи;
· нельзя делать опрометчивых и легкомысленных  суждений и оце​нок; их необходимо строить на достоверных результатах контроля;
· суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и кол​лективу, должны получить их признание;
· спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем поведении и давать ему оценку.
Поощрение и порицание строятся па этических суждениях и оценках. Если в поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить или исключить отрицатель​ные явления и тенденции развития. Поощрение и наказание, таким образом, решают в конечном счете одну и ту же задачу — способство​вать полноценному развитию личности спортсмена.
В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует помнить, что выполнение поставленных требо​ваний может рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсме​нов положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимули​рует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима.
Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера правильно оценивать воспитательную ситуа​цию.
Педагогические правила использования поощрений и наказа​ний:
· поощрение и порицание необходимо применять соразмерно по​ступкам и так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;
· не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хоро​шо выполняет предъявленные требования, но и нельзя злоупотреб​лять похвалой, применять ее без нужды и меры;
· для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь пра​вильно оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно   быть всегда   заслуженным, соответствующим фактам;
· поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому воспитатель должен уметь им пользоваться разносторон​не и гибко;
· поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и под​держано коллективом;
· наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания;
· санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмот​рел их правильность и чтобы у коллектива было такое же сужде​ние);
· санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и поведения;
· санкции должны соответствовать  уровню развития личности.
Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В резуль​тате использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных требований.
Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов домини​рующее место принадлежит сообщению и усвоению важного в вос​питательном отношении образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с накоплением социаль​ного опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образу​ют основу стойких общественных убеждений и установок.
В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их содержание опреде​ляется проблемами воспитания и намерениями воспитателя.
Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведение.
Ведущий беседу должен принимать во внимание:      
· соответствие содержания беседы воспитательной задаче;
· характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (вне​запно возникшая в связи с воспитательным конфликтом или забла​говременно запланированная беседа), состав и количество участни​ков беседы;
· тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или об​суждение более широкого круга вопросов);
· активное участие спортсмена в беседе.
Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.
Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они многопланово связаны между собой. Ошибкой бу​дет стремиться изолированно развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой стороны. решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращать​ся к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого общежития стала при​вычкой каждого члена общества. Поэтому в центре методов приу​чения находится соблюдение заданных норм и правил, выражаю​щих социально обязательные требования. Они весьма многообраз​ны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения спортсме​на является выполнение этого требования с внутренней готов​ностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо.
Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и долговременные задания, которые относятся как к процес​су тренировки, так и к не тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться как и в какой ме​ре, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллек​тива как нечто само собой разумеющееся.
Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. Под​линный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие лич​ного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматри​вать как органический элемент всей совокупности педагогических условий.
Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность воли.
Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремит​ся к совершенствованию собственных познаний, моральных ка​честв, опыта и профессионального мастерства.
Весьма важные черты личности и поведения тренера - скром​ность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм.
VI. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ
 Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками являются: 
- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже 20 градусов; 
- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви; 
- травмы при падении во время спуска с горы.
 1. Общие требования безопасности: 
- К тренировочным занятиям допускаются учащиеся только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям лыжными гонками. 
- При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, время тренировок. 
- При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 
- При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения. 
- В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 
- Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием учебных занятий, составленными с учетом режима занятий в общеобразовательных организациях и отдыха. 
2. Требования безопасности перед началом занятий:
 - Проверить подготовленность лыжни или трассы.
 - Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.
 - Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и перчатки или варежки. 
3. Требования безопасности во время занятий:
 - Начинать тренировку, выходить на трассу только при участии и разрешении тренера-преподавателя.
 - Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках с горы – не менее 30 м. 
- При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 
- После спуска с горы не останавливаться у подножия горы. 
- Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о первых же признаках обморожения. 
- Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви. 
4. Требования безопасности при аварийных ситуациях:
 - При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к лыжной базе.
 - При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю.
 - При получении учащимся травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 
5. Требования техники безопасности по окончании занятий. - проверить по списку присутствие всех учащихся. 
- Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.
 - Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.
VII. ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ
Контроль за состоянием здоровья спортсмена
Осуществляется врачом 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; вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, оторинола​ринголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).
В случае необходимости, по медицинским показаниям, организу​ется дополнительная консультация у других специалистов.
К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, от​несенные 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 носо​вой 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 оп​ределения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уров​ня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и со​ревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.
В исследовании используются стандартные тестирующие проце​дуры с дозированными или максимальными физическими нагрузка​ми. Результаты тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.
Для получения объективной оценки уровня физической работо​способности 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 вы​полнения);
- 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 лик​видировать утомление, возникшее после первой попытки;
-  спортсмен  должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.
VIII.  Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.

Организации, осуществляющие спортивную подготовку должны обеспечить соблюдение требований к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. Спортивная экипировка подразделяется на: 

- спортивная одежда и обувь общего назначения, предназначенная для спортсменов, тренеров, обучающихся должны использоваться в период проведения занятий по общей физической подготовке и при участии в церемониях открытия и закрытия соревнований;

 - спортивная экипировка специального назначения предназначена для использования в период специальной физической подготовки участников образовательного процесса и для выступления их в соревнованиях.( таб. 54-56.) 

Обеспечение спортивной экипировкой
(приложение по ФССП №12)

Таблица 54
	  №

 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
(приложение по ФССП №12)

Таблица 55
	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	  №

 п/п
	  Наименование 

   спортивной  

   экипировки  

индивидуального

  пользования  
	Единица 

измерения
	  Расчетная  

   единица   
	                  Этапы спортивной подготовки                 

	
	
	
	
	этап начальной

  подготовки  
	 тренировочный

  этап (этап  спортивной  

специализации)

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации 

(лет)  
	количество
	Срок эксплуатации 

(лет)  

	1.  
	Лыжи           

гоночные       
	   пар   
	 на  занимающегося
	   -  
	   -   
	   2  
	   1   

	2.  
	Крепления      

лыжные         
	   пар   
	 на  занимающегося
	   -  
	   -   
	   1  
	   1   

	3.  
	Палки для      

лыжных гонок   
	   пар   
	 на  занимающегося
	   -  
	   -   
	   1  
	   1   

	4.  
	Лыжероллеры    
	   пар   
	на  занимающегося
	   -  
	   -   
	   1  
	   1   


Оборудование и спортивный инвентарь,

необходимый для  прохождения спортивной подготовки

(приложение №11 к ФССП)

Таблица 56
	  №

 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 (снегоуплотнительная машина 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     


IX.  Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
Для выполнения требований к количественному и качественному составу групп подготовки используют систему спортивного отбора. Спортивный отбор это целевой поиск перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов и подготовка качественного резерва.

Система спортивного отбора включает:

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

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки;

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

Одной из главных задач от​бора является поиск талантливых детей, обладающих необходимыми каче​ствами для достижения больших успехов в виде спорта лыжные гонки. 

Но так как талант - это редкость, то будет неправильным ориентирование только на людей, имею​щих большие или даже выдающиеся способности. Очевидно, учебная группа должна формироваться из наиболее способных (из всего числа отобран​ных) ребят, среди которых могут быть и таланты. В этом случае имеется воз​можность как для расцвета особо талантливых, так и для максимального совершенствования остальных детей.

Самая большая сложность - в умении разглядеть у ребенка комплекс ка​честв, которые ему потребуются как высококвалифицированному лыжнику-гонщику и определят успешность его будущей спортивной деятельности. На комплексе показателей, характеризующих перспективность ребят, основана оценка их индивидуальных особенно​стей. Спортсмены достигают достаточно высокого уровня мастерства раз​личными усилиями и в разное время. Поэтому спортивный отбор необхо​димо рассматривать как длительный по времени процесс. Большой ошиб​кой будет попытка кратковременного, срочного отбора детей для занятий по виду спорта лыжные гонки, несмотря на использование самых современных методов оце​нок.

Учитывая динамический характер многих важнейших  спортив​ных и человеческих качеств, необходимо постоянно и систематически уточ​нять и дополнять первоначальные оценки способностей юных спортсменов.

Прогнозирование в спорте - это способ предсказывания уровня дости​жения спортивного успеха. В этом случае основная задача сводится к уста​новлению уровня стабильности характеристик в период отбора или наследственных влияний. Известно, например, что ряд человеческих харак​теристик имеет высокую стабильность. В первую очередь это касается таких морфологических признаков, как рост, вес и т.д. Существует и генетическая зависимость морфологических признаков. В то же время даже те свойства, которые генетически обусловлены, не обязательно наследуются. Например, умственные способности зависят в своем развитии от такого огромного чис​ла генов, что вероятность сохранения у ребенка такой же комбинации очень мала.

К сожалению, прогноз конечных значений на основании начальных дан​ных не всегда эффективен. В практике  известно множество примеров, когда более слабые оказывались через определенное время занятий среди сильных, и наоборот. Поэтому при прогнозировании спортивных способ​ностей рекомендуется ориентироваться не только на исходный уровень раз​вития каких-либо качеств или характеристик, но и на темпы прироста спортивных результатов. 

9.1.  Объем индивидуальной спортивной подготовки

Наиболее ощутимым резервом повышения мастерства лыжника-гонщика является индивидуальная подготовка. Для устранения разночтений целесообразно уточнить существующие терминологические понятия «индивидуальная тренировка», «индивидуальная подготовка», «индивидуализированная тренировка». 

Индивидуальная тренировка — это целенаправленное (планомерное и систематическое) воздействие, осуществляемое при выполнении тренировочных и соревновательных упражнений, на конкретные компоненты подготовленности лыжника-гонщика в целом с  целью их дальнейшего развития или совершенствования. 

Индивидуальная тренировка — это тренировка по индивидуальному плану, выполнение индивидуальных заданий. Она может осуществляться в рамках командных, групповых и индивидуальных занятий. Индивидуальная подготовка — педагогически направленный процесс развития или совершенствования подготовленности (мастерства) лыжника-гонщика в целом, включающий всю совокупность факторов, связанных с тренировкой, соревнованиями, восстановлением, с помощью которых достигается готовность лыжника к соревнованиям. 

Индивидуализированная тренировка — это управляемый педагогический процесс, при котором выбор средств, методов, условий тренировки учитывает достигнутый уровень развития способностей, потенциальные возможности для совершенствования двигательных, психомоторных качеств и реализуется в процессе тренировки. 

Только в таком соотношении индивидуализация тренировочного процесса является одним из условий получения наибольшего тренировочного эффекта и сохранения здоровья молодого лыжника.

9.2. Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки, в том числе кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и  иным условиям

ДЮСШ, осуществляющая спортивную подготовку, должна обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программ, в том числе кадрам, материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным ФССП.

  Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную подготовку:

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям:

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года;

 Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы (пункт 6 ЕКСД).

 Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы.

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:

- наличие лыжной базы;

- наличие игрового зала;

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н "Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки (таблица 9);

- обеспечение спортивной экипировкой (таблицы 7-8);

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

Организации, осуществляющие спортивную подготовку должны обеспечить соблюдение требований к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.

X. Антидопинговые мероприятия.

В ст. 26  Закона о физической культуре и спорте в Российской Федерации  «Противодействие использованию допинговых средств и (или) методов в спорте» говориться о недопустимости использования запрещенных стимуляторов, наносящих вред здоровью человека. 

В настоящее время перед спортивными образовательными учреждениями, деятельность которых направлена на развитие спорта высших достижений, стоит задача проведение профилактической работы по формированию знаний об антидопинговых правилах и поиска эффективных форм противодействия применению допинга в спорте. 

В разделе Программы  «Теоретические знания» отведены часы на темы: «Общие основы фармакологического обеспечения в спорте», «Профилактике  применения допинга среди спортсменов». Содержание материала включает в себя как теоретические аспекты проблемы применения допинга в спорте, так и формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил и нравственных убеждений у спортсмена. 

           К мерам по противодействию использованию допинговых средств относятся:
-  предоставление спортсменам информации обо всех аспектах допинг – контроля: - знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их нарушением; знания о субстанциях методах запрещенных в соревновательный и вне соревновательный периоды, занятий
 по использованию биологически активных добавок в спорте и об опасности, связанной с их применением;

-  ознакомление с основами профилактической работы по применению допинга спортсменами;

-  ознакомление с современными принципами применения фармакологических средств, основам антидопинговой политики в спорте; 

-  проведение антидопинговой пропаганды среди детей, подростков, молодежи и спортсменов сборных команд;

-  проведение информационно-образовательной работы в области борьбы с допингом в спорте с обучающимися, их родителями и персоналом учреждения;

-  пропаганда средств физкультурно-спортивной деятельности в профилактике наркомании и допинга в спорте, увеличение числа детей, подростков и молодежи, ведущих активный досуг и здоровый образ жизни.

XI. Нормы и требования присвоения  спортивных разрядов в лыжных гонках.

Спортивные разряды и звания в фехтовании присваиваются на основании Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК), которая утверждается Министерством спорта России. 

Единая всероссийская спортивная классификация является единственным нормативным документом, определяющим порядок присвоения официальных спортивных званий и разрядов и требования к спортсменам, претендующим на эти звания.

ЕВСК определяет как  собственно нормативы, которые должен выполнить спортсмен для получения  звания, так и условия, в которых  эти нормативы должны выполняться: уровень соревнований, квалификацию судей.

ЕВСК разрабатывается и принимается сроком на четыре года. Периодичность формирования ЕВСК связана с проведением Олимпийских игр, Паралимпийских и Сурдлимпийских игр. 

Разряды и звания
Система спортивных званий и разрядов является единой для всех видов спорта. Предусматриваются  следующие  звания и разряды спортсменов  (в порядке убывания):

Спортивные звания:

· Мастер спорта России международного класса (МСМК);

· Мастер спорта России (МС).

Спортивные разряды:

· Кандидат в мастера спорта России (КМС);

· 1-й спортивный разряд;

· 2-й спортивный разряд;

· 3-й спортивный разряд;

· 1-й юношеский разряд;

· 2-й юношеский разряд;

· 3-й юношеский разряд.

В 1995 году было утверждено положение о званиях «Заслуженный мастер спорта России» и «Заслуженный тренер России».

Нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных званий и разрядов по виду спорта «лыжные гонки» представлены  на официальных сайтах Министерства спорта России.
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1
Нормирование нагрузок в лыжном однодневном походе

	№ п/п
	Обозначения
	Возраст, лет

	
	
	11-12
	13-14
	15-16

	1
	Общее расстояние похода, км
	8-10
	12-15
	18-20

	2
	Скорость движения, км/ч
	4
	5
	5

	3
	Время непрерывного движения, мин
	45
	45
	50

	4
	Длительность коротких интервалов отдыха, мин
	5
	5
	5-10

	5
	Масса груза, кг мальчики 
девочки
	2
2
	4 

4
	6 

10

	6
	Предельная температу​ра наружного воздуха
	-10°
	-12°
	-15°


Приложение 2
Примерная схема внешних признаков утомления в процессе 
тренировочного занятия

	№ п./п.
	Признак
	Небольшое утомление (физиологическое)
	Значительное утомление (острое переутомление)
	Резкое переутомление (острое переутомление II степени)

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

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

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

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

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

	6
	Внимание
	Хорошее, безошибоч​ное выполнение указа-пий}
	Неточность в выполнении команд, ошибки при перемене направления
	Замедленное, неправильное выполнение команд; воспринимается только громкая команда

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

	8
	Пульс,

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


Приложение 3

Сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств
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Приложение 4
Пример индивидуальной карточки 
ИНДИВИДУАЛЬНАЯ КАРТОЧКА СПОРТСМЕНА

Ф.И.О._____________________________________________________________________________
Дата и место рождения ________________________________________________________________________

Год, месяц начала занятия спортом _____________________ вид спорта ____________________
Место учебы _______________________________________________________________________

Домашний адрес __________________________________________________________________________________

Спортивная школа______________________________  область, город _____________________

	Учебные группы, год обучения
	Дата обследования
	Физическое развитие
	Заключение врача

	
	
	Длинна

тела


	Масса

тела
	Окружн.

грудной

клетки
	Сила сгибателей кисти правой
	Сила сгибателей кисти левой
	ЖЕЛ
	Становая динамометрия
	

	Исходные данные при зачислении в ДЮСШ

	
	
	
	
	1.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	2.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	3.
	
	
	
	
	

	Группы начальной подготовки:

	Второго года


	
	
	
	1.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	2.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	3.
	
	
	
	
	

	Третьего года


	
	
	
	1.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	2.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	3.
	
	
	
	
	

	Тренировочные группы:

	Первого года


	
	
	
	1.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	2.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	3.
	
	
	
	
	

	Второго года


	
	
	
	1.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	2.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	3.
	
	
	
	
	

	Третьего года


	
	
	
	1.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	2.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	3.
	
	
	
	
	

	Четвёртого года


	
	
	
	1.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	2.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	3.
	
	
	
	
	

	Пятого года 
	
	
	
	1.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	2.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	3.
	
	
	
	
	


Окружность грудной клетки: 1.- В покое

                                                   2.- MAX. вдох 

                                                   3.- MAX. выдох
	Учебные группы, год обучения
	Дата обследования
	Физическая подготовленность

	
	
	Общая и Специальная физическая подготовка

	
	
	30м

60м

100м
	800м

1000м
	Прыжок длина

с места
	Подтяги

вание
	Отжима

ние
	Классика – конёк

	
	
	
	
	
	
	
	2км
	3км
	5км
	10км

	Исходные данные при зачислении в ДЮСШ


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Группы начальной подготовки:


	Второго года


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Третьего года


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочные группы:


	Первого года


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Второго года
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