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Пояснительная записка 


Данная программа составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «ОБ образовании», Федерального закона «О физической культуре и спорту в Р.Ф» от 30.03.2008 года, Типового положения об  учреждениях дополнительного образования, Закона «Об образовании» в Пермской области, Концепции дополнительного образования детей в Российской Федерации, Типовой программы по лыжным гонкам Министерства общего и профессионального образования РФ (Москва. Просвещение, 1997 г.) для ДЮСШ и СДЮШОР, нормативно-правовых основ регулирующих деятельность спортивных школ от 25.01.95 года № 96 –ИТ.

Программа содержит обоснованные рекомендации по содержанию, построению, организации учебно-тренировочного процесса лыжников гонщиков на Этапах многолетней подготовки в зависимости от возраста, состояния здоровья, физической подготовленности  с учетом специфических возможностей и условий, располагаемых учреждениях Д.О.

Программа имеет рекомендательный характер. Тренеры могут вносить  изменения, дополнения в содержание, построение материала, распределение учебного времени, в набор тренировочных средств. 


Все изменения и дополнения к программе должны быть утверждены директором образовательного учреждения.

Цель программы:

Систематизировать опыт работы тренеров. Конкретно соотнести этот опыт с научными обоснованиями подготовки лыжников-гонщиков, обеспечить возможность правильной организации учебно-тренировочного и воспитательного процесса с занимающимися в Пермской области.

Цели организации занятий лыжными гонками:

1. Привлечение учащихся школ  к занятиям лыжным спортом во внеурочное время и на основе этих занятий обеспечение их гармоничного развития физического и духовного здоровья;

2. Сохранение и усиление интереса детей к занятиям лыжным спортом; 
3.  При появлении возможностей подготовка спортсменов высоких разрядов (первого, КМС, МС) и резерва сборных команд Пермской области, России на основе плановой, многолетней работы с занимающимися;

Достижение вышеназванных целей предполагает решение следующих основных задач:

1. Организация круглогодичной научно-обоснованной работы тренировочных групп в зависимости от условий конкретной школы.

2. Сочетание и согласованность урочных занятий по лыжной подготовке и занятий в учебно-тренировочных группах учреждений Д.О.
3. Гармоничное сочетание воспитания занимающихся и их физической подготовленности.

4. Обеспечение необходимых финансовых и материальных средств для наиболее успешных занятий детей в зависимости от их возраста, подготовленности, целей и задач занятий.

5. Подготовка инструкторов и судей по лыжным гонкам.

Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются:

· Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП;

· Овладение знаниями теории лыжного спорта и практическими навыками передвижения на лыжах;

· Систематическое выступление в соревнованиях с целью повышения спортивной квалификации;
· Уровень воспитанности занимающихся в соответствии с человеческими и гражданскими качествами.

Методические положения многолетней подготовки детей:

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, форм, методов подготовки возрастных групп.

2. Возрастные границы этапов многолетней подготовки лыжников-гонщиков:

	Этап начальной подготовки (НП)-3 года обучения
	Этап углубленной тренировки (УТГ) –

 5 лет обучения
	Этап спортивного совершенствования

(С.С.) – 3 года обучения

	9-13 лет
	14-18 лет
	19-21 год



На каждом этапе возможен переход на более высокий уровень в зависимости от подготовленности детей.


Общая продолжительность подготовки спортсмена до уровня МС составляет 10-11 лет.

3. Рост объёма нагрузок и средств, соотношение между которыми постепенно изменяется:

· из года в год увеличивается удельный вес объёмов нагрузки;

· постепенно увеличивается средства и объёмы специальной подготовки, и уменьшаются нагрузки и средства ОФП.

4. Строгое соблюдение принципов постепенности, доступности, системности, систематичности, технологичности в процессе применения тренировочных нагрузок и обучения детей. Обязательный учет возрастных и индивидуальных физиологических, физических, психических особенностей занимающихся.

5. Развитие физических качеств обеспечивать в зависимости от возраста занимающихся сенситивных периодов их развития. Уделять внимание воспитанию и тех качеств, которые в конкретном возрасте активно не развиваются.

Учитывать что:

· аэробные возможности организма человека развиваются в возрасте 8-10 лет и после 14 лет;

· анаэробные возможности развиваются в возрасте 15-17 лет;

· анаэробные возможности энергообеспечения в возрасте 16-18 лет.

· У девочек периоды формирования качеств наступают на один год раньше.

В программе для каждой тренировочной группы определены задачи, допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты построения годичного цикла, определены уровни физической, функциональной подготовленности и требований спортивной квалификации лыжников – гонщиков.

Очередной годичный цикл начинается с  01 мая и заканчивается 30 апреля следующего года. Учебный год длится 46 учебных организованных недель. Для каждой группы предложен примерный расчет часов.
	          Учебный план тренировочных групп по лыжным гонкам

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	По годам обучения. Учебный год
	46 учебных недель (годовые часы)
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ П.П
	Содержание занятий
	Группа Н.П.
	Группы УТГ

	
	
	1 год         
	2 год
	3 год
	1 год         
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	
	
	6 часов 9-11 лет
	9 часов 12-13 лет
	9 часов 13-14 лет
	10 часов 14-15 лет
	12 часов 15-16 лет
	14 часов 16-17 лет
	16 часов 17-18 лет
	18 часов 18-19 лет

	1
	Теоретическая подготовка
	8
	11
	11
	16
	20
	20
	20
	26

	2
	Общая физическая подготовка
	114
	222
	212
	221
	183
	278
	300
	376

	3
	Специальная физ-ая подготовка
	70
	80
	80
	100
	114
	199
	256
	252

	4
	Техническая подготовка
	62
	75
	75
	80
	80
	90
	90
	100

	5
	Участие в соревнованиях (старты)
	6
	8
	8
	13
	15
	17
	20
	24

	6
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	10
	10
	15
	15
	20
	20

	7
	Восстановительные мероприятия и медицинский контроль
	16
	18
	18
	20
	25
	25
	30
	30

	 
	Итого часов:
	276
	414
	414
	460
	452
	644
	736
	828


6. Рекомендуемые периоды годичного цикла:

Подготовительный

· 1-й летний – май – июнь

· 2 й летний – июль – август

· 1й осенний – сентябрь – октябрь

· 2 й – осенний – ноябрь

Соревновательный (основной)
· начальный – декабрь

· основной – январь – февраль

· переходный (заключительный) – март – апрель

По числам возможны отклонения в зависимости от календарных планов соревнований, состояния здоровья занимающихся уровня их функциональных способностей, задач для обучаемых на учебный год.

Перевод из одной тренировочной группы в другую на этап более высокой подготовки осуществляется с соблюдением возраста занимающихся их физической, физиологической и психической готовности.

Такая готовность определяется тренером на основе выполнения нормативных требований  в конце учебного года, выступления в соревнованиях, выполнения норм спортивной квалификации, желаний занимающихся и их родителей добиваться более высоких целей в спортивном совершенствовании. 

Перевод занимающихся на этап более высокой подготовки оформляется приказом по  Образовательному учреждению  на основании представления тренера.

Контрольные нормативы физической и специальной подготовки занимающихся.

Нормативы определены в соответствии с возрастными и половыми особенностями детей.

Выполнение требований достигается в течение учебного года к концу годичного цикла.

Требования по ОФП проверяются  в апреле – мае текущего учебного года.

Контрольные проверки проводятся в течение учебного года на тренировочных занятиях или в соревнованиях.

Итоги проверок оформляются протоколом и вместе с текстовым отчетом представляются в администрацию образовательных учреждений.
Программный материал

Этап начальной подготовки 3 года
Задачи:

1. Укрепление здоровья.

2. Привитие интереса к занятиям лыжным спортом.

3. Развитие физической подготовленности.

4. Овладение основами техники передвижения на лыжах.

5. Воспитание психических качеств.

6. Формирование норм общественного поведения.

7. Выявление задатков, способностей, спортивной одаренности.

Содержание материала

II Теоретическая подготовка – 30 часов.


Порядок в содержание работы секции. Спортивная форма для занятий. Техника безопасности. Значение лыж в жизни людей.

Эволюция лыж и снаряжения лыжника. 


Краткая история возникновения и развития соревнований лыжников в России и за рубежом.


Соревнования по лыжным гонкам в соответствии с календарными планами.

Инвентарь, одежда, техника безопасности.


Поведение на улице во время движения в школу и домой. Лыжный инвентарь, обувь, одежда и правила ухода за ними. Индивидуальный подбор инвентаря. Лыжные парафины и мази. Подготовка инвентаря к занятию. Меры безопасности на занятиях. Первая помощь при травмах и обморожениях.

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.


Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде, обуви. Значение и способы закаливания. Составление режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о влиянии физических упражнений  на органы, системы органов и ткани организма человека. Самоконтроль на занятии и дома. Подсчет пульса. Критерии самоконтроля.

Техника лыжных ходов.


Значение правильной техники для достижения высоких результатов.

Классические способы передвижения на лыжах:

· стойка лыжника;

· ступающий шаг;

· скользящий шаг без применения палок и с палками;

· попеременный 2 х шажный ход (согласованность усилий ног  и рук, однопорное скольжение, отталкивание ногой и рукой, вынос лыжи вперед).

· Применение 2 х шажного (попеременного хода в зависимости от рельефа местности).

Одновременные ходы:

 Бесшажный, одношажный, двухшажный.

· согласованность усилий и движений;

· применение в зависимости от условий рельефа местности;

· выявление ошибок в технике передвижения и устранения их;

Спуски с гор в основной и высокой стойках, торможение плугом, повороты направо и налево переступанием.

Коньковые ходы:

· попеременный двухшажный без применения палок (толчок, скольжение);

· попеременный двухшажный с использованием  палок (согласованность движений);

· одновременный двухшажный ход (согласованность движений);

· одновременный одношажный ход (основы выполнения).

Соревнования.


Цели и задачи соревнований и их значение в общем процессе тренировочных занятий.

Подготовка соревнований:

· Положение;

· трассы; - протоколы соревнований, 

· заявки;

Основные правила соревнований:

· возрастные группы;

· дистанции;

· виды соревнований;

· права и обязанности участников;

· судейские группы, их обязанности;

· определение результатов;

· подведение личных и командных итогов;

· правила поведения на соревнованиях.

II Практическая подготовка – 1074 часа

Общая физическая подготовка – 570 часов

Ходьба и бег слабой интенсивности  - слабой интенсивности (1-2 зоны пульса) до 10 км на занятии примерно 50% общего объема.

Кросс – походы до 15-20 км.

Ходьба и бег средней интенсивности (2-3 зоны пульса) до 5 км. На занятии примерно 30-35% общего объема.

Бег максимальной интенсивности (4 зона и выше) –  на одном занятии - 5-10% общего объема беговой работы.

· техника бега; - ритм дыхания.

Комплексы общеразвивающих упражнений типа утренней зарядки (приседания, наклоны, упражнения на развитие подвижности суставов, силовые  упражнения на преодоление отягощения собственного тела, веса партнера, растяжки и расслабления).

Комплексы упражнений с отягощением:

· с камнями, гантелями, гирями весом до 8 кг;

Многоскоки 

· с места с двух на две;

· тройной, пятерной, десяти скок с ноги на ногу;

· многоскок на двух в полуприседе;

Велокроссы 
· езда на велосипеде по асфальтовой и грунтовой дорогам различной пересеченности до 30 км.

Подвижные игры 
· «Кто дальше?» – На равнине с разбега принять основную стойку и катиться на параллельных лыжах до полной  остановки.

· «Кто меньше?» – На равнине. Участок 20-30м проходить скользящим шагом без использования палок. Кто сделает меньше шагов.

· «Пятнашки на лыжах»

· Различные эстафеты с заданиями

· «Восьмерка». На равнине. Коньковым ходом обходить 3 препятствия, поставленные в одну линию. Кто «Чище» и быстрее.

· «Догонялки». На круге 1-1,5 км стоят с разрывом от 10 до 50 секунд. Кто придет первый. Первые уходят те, кто послабее.

· «Прокатись  в ворота». На спуске и после него расставляются «Ворота» из лыжных палок. Надо в низкой стойке проехать под ними и не уронить.

· «Собери палки». На спуске раскладывают палки по обоим сторонам лыжни. При спуске с горки надо подобрать свои палки.

· Игра по подбору тренера, заявке занимающихся.

3 Специальная физическая подготовка – 

230 часов

Имитационные упражнения

· на месте без палок (движения руками, ногами, совместно руки и ноги;

· в движении на равнине – попеременный двухшажный ход;

· то же, но в подъеме шагом;

· чередование бега и имитации шагом;

· прыжковая имитация без палок;

· то же, но с палками;

· в чередовании бег – прыжковая имитация по дистанции до 5 км. – тренажер – отработка согласованности движений.
· Проведение имитационных упражнений в различных формах (игры, равномерный, переменный, повторный, соревновательный методы)

· Ходьба и бег в усложненных условиях (по пашне, по высокой траве, по воде)ю.
· Передвижение на роллерах до 15 км на одном занятии с выполнением определенных заданий,  способствующих выполнению задач специальной физической подготовки лыжника – гонщика. Передвижение на лыжах по трассам различной пересеченности равномерно, переменно, повторно – в зависимости от задач тренировочного занятия. Равномерно до 20 км, переменно до 10 км, повторно от 400 м до 1 км 4-5 ускорений. Сочетание классических и коньковых ходов 70х30%.

4 Техническая подготовка – 212 часов

Обучение общей схеме передвижения на лыжах классическими и коньковыми ходами.

Совершенствование отдельных элементов классических и коньковых ходов:

· отталкивание ногой;

· скольжение, равновесие;

· вынос маховой ноги, загрузка лыжи;

· отталкивание рукой, вынос палки, постановка на снег;

· согласованность всех движений и усилий.

Обучение технике спусков в средней и низкой стойках. Подъемы ступающим, скользящим шагом, полуёлочкой, «елочкой», «лесенкой».

Обучение торможению «плугом», «упором», падением.

Обучение поворотам, переступанием.

Контрольные упражнения
· Выполнение контрольных нормативов в зависимости от тренировочного периода, выполняемых задач с целью проверки состояния работоспособности детей, усвоения тех или иных разделов программы.

· Выполнение контрольных нормативов в начале учебного года и в конце с целью определения квалификации группы на новый учебный год.

5 Соревнования

Группа НП – 1  не менее 6 соревнований в год.
Группа НП – 2  не менее 8 соревнований в год.
Группа НП  - 3  не менее 8 соревнований в год.
Планируется и организуется участие детей в соревнованиях в течение учебного года.

· из них определяется 1-2 старта  основных;

· дистанции определяются в соответствии с возрастом занимающихся и Правил соревнований по лыжным гонкам.

6 Инструкторская и судейская практика 
Для групп НП –3 – 10 часов

Выполнение обязанностей: - старосты группы, ответственных дежурных, судей при проведении контрольных прикидок и официальных соревнований, старших на проведение разминки, при выполнении учебных заданий.

7 Восстановительные мероприятия и медицинский контроль

· Организация работы душевых в школе или дома;

· Упражнения на расслабление и растяжки в ходе занятий и в конце;

· Дыхательные упражнения по системе Стрельниковой;

· Прохождение медицинских осмотров в начале учебного года перед каждыми соревнованиями и в конце учебного года.

· Выезд в областной физкультурный диспансер 1 раз в год.

Допускаемые объемы основных средств подготовки

	Показатели
	юноши
	Девушки

	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год

	Общий объем циклической нагрузки
	1000-1200
	1200-1300
	1300-1600
	800-1000
	1000-1200
	1200-1300


Интенсивность выполнения нагрузок в основном низкая и средняя. Объем нагрузок максимальной и субмаксимальной интенсивности рекомендуется не более 05-1% от общего объема циклической нагрузки. 


До 30% основных средств предлагается применять в игровых формах, в форме сюжетных игр, походов с выполнением учебных заданий.

Примерное моделирование тренировочных нагрузок на год для групп начальной подготовки 1 года обучения
	Периоды

Средства
	Подготовительный
	Основной
	Всего за год

	
	Весеннее-летний
	Летнее-осенний
	Осеннее-зимний
	зимний
	Зимнее-весенний
	

	
	май
	июнь
	июль
	август
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	

	Тренировочных дней
	12
	12
	
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	132

	Тренировок
	12
	15
	
	13
	12
	12
	12
	12
	15
	12
	12
	11
	138

	Часов
	24
	30
	
	26
	24
	24
	24
	24
	30
	24
	24
	22
	276

	Ходьба 1 зона в км
	10
	15
	
	20
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	100

	Бег всего:
	60
	73
	
	116
	116
	67
	45
	5
	15
	15
	15
	20
	547

	2 зона - 
	56
	69
	
	110
	107
	67
	45
	5
	15
	15
	15
	20
	523

	3 зона -
	2
	2
	
	4
	6
	
	
	
	
	
	
	
	14

	4 зона - 
	2
	2
	
	2
	3
	
	
	
	
	
	
	1
	10

	Имитация  км (шаг)
	
	2
	
	4
	4
	3
	
	
	
	
	
	
	16 км

	Лыжи всего:
	
	
	
	
	
	
	50
	100
	110
	110
	100
	50
	520

	1 зона - км.
	
	
	
	
	
	
	50
	90
	90
	90
	90
	50
	460

	2 зона – км.
	
	
	
	
	
	
	
	10
	20
	20
	10
	
	60

	3 зона – км.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего  циклическая работа
	70
	90
	
	140
	130
	80
	100
	120
	130
	130
	120
	80
	1190

	Спортивные игры (часы)
	6
	6
	
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	68

	Подвижные игры (часы)
	3
	3
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	33

	Общеразвивающие упражнения
	6
	6
	
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	66

	Велосипед (в км)
	10
	10
	
	15
	10
	
	
	
	
	
	
	
	45

	Участие в соревнованиях (раз)
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	612

	Врачебный контроль (раз)
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Примечание: в июле предлагается детей отпустить на каникулы.
Примерное моделирование

 тренировочных нагрузок на год 

для групп НП -2 и 3-го годов обучения
(9 часов в неделю – 46 учебных недель) 414 часов (час академический 45 мин.)
	Периоды

Средства
	Подготовительный
	Основной
	Всего за год

	
	Весеннее-летний
	Летнее-осенний
	Осеннее-зимний
	зимний
	Зимнее-весенний
	

	
	май
	июнь
	июль
	август
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	

	Тренировочных дней
	12
	12
	
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	132

	Тренировок
	15
	20
	
	20
	12
	12
	16
	12
	20
	12
	20
	12
	171

	Часов
	40
	45
	
	45
	30
	30
	42
	30
	42
	30
	50
	30
	414

	Ходьба  (км.)
	10
	15
	
	20
	15
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	135

	Бег всего (км.):
	60
	80
	
	120
	120
	80
	40
	15
	15
	15
	15
	15
	575

	2 зона - 
	54
	71
	
	105
	105
	70
	40
	15
	15
	15
	15
	9
	514

	3 зона -
	4
	6
	
	10
	10
	10
	
	
	
	
	
	4
	44

	4 зона - 
	2
	3
	
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	2
	17

	Имитация  км. (шаг)
	2
	4
	
	6
	6
	6
	6
	
	
	
	
	
	30

	Лыжи всего (км.):
	
	
	
	
	
	
	100
	120
	150
	120
	150
	100
	740

	1 зона – в км.
	
	
	
	
	
	
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	300

	2 зона – в км.
	
	
	
	
	
	
	50
	40
	50
	40
	70
	40
	290

	3 зона – в км.
	
	
	
	
	
	
	
	30
	50
	30
	30
	10
	150

	Всего  циклической работа
	72
	99
	
	146
	141
	101
	156
	145
	175
	145
	175
	125
	1480

	Спортивные игры (часы)
	6
	6
	
	6
	6
	6
	6
	3
	3
	3
	3
	3
	51

	Подвижные игры (часы)
	6
	6
	
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	56

	Общеразвивающие упражнения
	6
	6
	
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	66

	Велосипед (в км.)
	20
	20
	
	20
	20
	
	
	
	
	
	
	
	80

	Участие в соревнованиях
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	9

	Врачебный контроль
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Планирование объемов и интенсивности нагрузок строго индивидуально. Должно зависеть от состояния здоровья занимающихся, уровня их работоспособности, задач тренировочного этапа, наличия возможностей и условий. 


Выполнение объемов лыжной подготовки желательно выполнить, а все остальные средства легко взаимозаменяемы. 

Участие в соревнованиях 6-8 раз по лыжным гонкам в зависимости от календарного плана спортивно-массовых мероприятий и готовности детей.


Врачебный контроль на уровне школьного медицинского работника, участковой больницы и центральной районной больницы один раз в месяц.  Медицинские обследования в областном диспансере по необходимости.

Учебно – тренировочные группы 1-2 года обучения
(Этап начальной спортивной специализации)

Цели: Подготовка детей к более напряженным занятиям лыжными гонками, воспитание устойчивого интереса к лыжному спорту.

Задачи: 

1. Дальнейшее укрепление и развитие здоровья;

2. Повышение физической и функциональной подготовленности занимающихся;

3. Более углубленное изучение основ техники передвижения на лыжах;

4. Приобретение соревновательного опыта;

5. Выполнение норматива 3 го спортивного разряда.

Теоретические сведения – 38 часов

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр, Чемпионатов Мира, Европы, России, края, района. Выступления российских лыжников на международных соревнованиях. Выступления лыжников Пермского края на областных и республиканских соревнованиях.

Спорт и здоровье

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Техника безопасности при повышенных физических нагрузках. Питание спортсмена. Особенности одежды в различных погодных условиях. Меры предохранения от обморожений, потертостей, травм. Понятие об утомлении, восстановлении, работоспособности.

Лыжный инвентарь, мази, парафины.

Подготовка новых лыж к эксплуатации. Повседневный уход за лыжами, ботинками, палками. Мелкий ремонт инвентаря. Подготовка лыж к соревнованиям. Классификация парафинов и мазей. Особенности применения в зависимости от погодных условий, состояния снега, лыжни. Хранение мазей и парафинов. Меры предосторожности при нанесении парафинов на лыжу.

Основы техники передвижения на лыжах.

Рациональная техника – её значение для достижения более высокого спортивного результата.

Классические ходы.  Классификация.

Понятия отталкивание, перекат, прокат,  вынос лыжи, скольжение.

Особенности ходов при смене рельефа лыжни, состояния снега,  скольжения и держания лыж.

Коньковые ходы. Классификация.

Понятия отталкивание лыжей и палкой, равновесие, расслабление, скольжение, вынос маховой ноги, загрузка лыжи. Низкая стойка при спусках с гор. Фазовый состав и структура движений. Повороты переступанием и упором на высокой скорости в конце и середине спуска.

Преодоление бугров и впадин на спусках. Способы торможений.

Правила соревнований. 
Классификация. Правила старта, прохождения дистанции, финиш.

Практическое

 содержание материала – 974 часа.

Общая физическая подготовка – 632 часа.

Ходьба обычная (походы, экскурсии, прогулки до 20 км.).

Ходьба в чередовании с бегом (кросс-походы) до 15 км.
Ходьба пригибная, в полуприседе, в глубоком приседе. 50-100м, повторно 10-15 раз. 
Бег. 

Бег на пересеченной местности, по равнине, на дорожке стадиона. 

Бег равномерный до 10 км, переменный до 6-7 км

Повторный в различных сериях в зависимости от задач занятия:

1. 30+60+100+60+30 (3-4 серии); (скорость максимальная);

2. 200+400+200 (2-3 серии); (скорость ¾);

3. 5x400 (2 серии. Скорость ½);

Бег в игровых ситуациях (подвижные игры, эстафеты, спортивные игры).
Общеразвивающие упражнения.

· Приседания на двух до полуприседа и до полного приседа, с мягким вставанием и с прыжком в одиночку и с партнером на спине. Нагрузка ½ предельно возможной.
· Приседания на одной (пистолет) на правой и на левой, с поддержкой и без поддержки. Наклоны вперед в стойке, наклоны, назад сидя на скамейке, наклоны вперед с отягощениями 8-10 кг.

· Сгибание рук в упоре лежа на полу, в упоре на скамейке, в упоре на брусьях. Подтягивание в висе на перекладине (мальчики) и в висе лежа (девушки), «Тачанка» по 20-30 м. Упражнения на развитие подвижности суставов ног, рук, позвоночника. Растяжки, расслабления.

Многоскоки.

· В длину с места с двух на две;

· В длину с разбега;

· Тройной, пятерной, десятерной с места;

· Многоскоки на мягком грунте (пашне, песке, опилочной дорожке).

Велокроссы до 25-30 км.

Подвижные игры. Повторение игр, разученных на этапе НП, но с усложнением заданий. Игры по выбору тренера и детей.

Спортивные игры. Баскетбол, волейбол, футбол. Выполнение игровых заданий. Эстафеты.  Двухсторонние игры с удлинением периодов до 30 минут.

Другие упражнения и средства по выбору тренера.

2. Специальная физическая подготовка –
214 часов.

Имитационные упражнения.

Имитация классических и коньковых ходов на месте. Имитация ходов с продвижением вперед. Шаговая имитация в сочетании с бегом на пересеченной местности до 6-8 км.

Прыжковая имитация в сочетании с бегом на местности до 5-7 км.

Имитационные упражнения в игровой форме: (Кто лучше? Кто дальше? Кто быстрее?).

Роллеры. (при наличии). Если нет – замена кроссом с имитацией.
Передвижение на роллерах классическими и коньковыми ходами до 20-25 км с целью развития равновесия, отработки отдельных технических элементов.

Прохождение на время 2-3-5 км. Повторное прохождение пересеченного отрезка разными ходами.

Например: подъем – 300 м, крутизной 10-15 град. 

· Повторно – попеременным 2х шажным 

· Повторно – одновременным бесшажным

· Повторно – одновременным одношажным.

То же самое коньковыми ходами. Общий объем передвижения на роллерах 600-700 км.

Лыжи.

Передвижение на лыжах классическими и коньковыми ходами  равномерно с пульсовой нагрузкой 120-130 уд.мин. В 1 мин до 15 км.

Рельеф среднепересеченный. Передвижение с переменной интенсивностью в условиях сильно и средне пересеченной местности 10-12 км.

Передвижение в усложненных условиях (мягкая лыжня, плохое скольжение, незнакомая местность).

Повторное прохождение отрезков от 100 до 500 м  максимальной интенсивностью. Количество повторов регулирует тренер.
Игровые формы тренировок – эстафеты, пробежки, ранее изученные игры, игры по выбору тренера и занимающихся.

Лыжные походы по родному краю в условиях настового снега. 

Соревнования 8-10 раз за зиму от 2-х до 5 км юноши, и от 1 го до 3х км девочки.

3. Техническая подготовка – 160 часов

Основная задача – сформировать рациональную во времени, в пространстве и в динамике структуру движений.

В классических ходах.

Совершенствование согласованности движений. Воспитание чувства снега.

Совершенствование отдельных элементов: отталкивания ногами и руками, активной постановке палок, маховому выносу лыжи, «загрузке» лыжи, подседанию. 

Отработка этих элементов на учебном круге с малой скоростью. Затем постепенно усложняя задания и условия их выполнения, доводя до соревновательных.

В коньковых ходах.

Совершенствование ранее изученной согласованности движений.  

Совершенствование отдельных элементов: - равновесие, скольжение на 1й лыже, отталкивание боковым упором, маховый вынос лыжи и «загрузка» её, ударная постановка палок и финальное усилие при отталкивании руками.

Соревнования – 13,15 стартов в год, причем 8-10 на лыжах.

Дистанции от 1 км до 10.

Участие в соревнованиях должно решать тренировочные задачи в первую очередь, а не командные зачеты и очки.

Целесообразность выступления в конкретных соревнованиях определяет тренер и вместе с учеником определяет задачи данного выступления.

Допуск врача обязателен. Еще лучше перед каждым стартом проходить медицинский осмотр.

Инструкторская и судейская

 практика – 25 часов.

Участие в составлении планов тренировочных занятий, недельных циклов, годичного плана, определения целей и задач на учебный год.

Проведение занятий по отдельным заданиям с товарищами по группе. Просмотр и оценка технической подготовленности других занимающихся. Судейство соревнований, выполняя разные назначения.

Подготовка трасс летом и зимой. Оформление протоколов соревнований.

Медицинский контроль – восстановительные мероприятия – 45 часов

Упражнения на расслабления, растяжки.

Витамининизация, чай после тренировок.

Душ, ванна, баня по спланированной системе или по необходимости.

Прохождение углубленных медосмотров 2 раза в год. Периодические медосмотры перед соревнованиями, перед началом оздоровительных лагерей.

Рекомендуемые объемы основных средств подготовки

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год

	Общий объем циклической работы
	2100-2500
	2600-3000
	1800-2100
	2200-2700

	Лыжи
	700-900
	900-1200
	600-700
	700-1000

	Роллеры
	300-400
	500-700
	200-300
	400-500

	Бег, ходьба, имитация
	1100-1200
	1200-1400
	1000-1100
	1100-1200


При определении объемных заданий необходимо учитывать индивидуальные возможности занимающихся, условия в которых работает группа.

В случае включения велосипедных тренировок объемы должны быть увеличены на 15-20%.

Моделирование нагрузки на учебный год делается так же как в группах НП, но с учетом увеличения объемов общей нагрузки на 10-15% ежегодно. Количество стартов и общего времени занятий согласно учебного плана.

Утвержденные контрольные нормативы реально выполнимы.

Примерное моделирование тренировочных нагрузок 

для УТГ  1 года обучения, 46 недель по 10 недельных часов

	Средства
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего за год

	
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	

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

	Количество тренировок
	12
	18
	22
	24
	16
	14
	16
	18
	16
	16
	16
	12
	200

	Часов
	26
	40
	45
	50
	40
	30
	40
	45
	40
	40
	40
	24
	460

	Бег, ходьба 

(в км)
	88
	139
	147
	185
	100
	122
	90
	30
	30
	30
	30
	30
	1021

	Имитация (в км)
	
	3
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	23

	Роллеры (в км)
	
	40
	120
	150
	140
	100
	
	
	
	
	
	
	550

	Лыжи (в км)
	
	
	
	
	
	
	150
	220
	240
	200
	250
	150
	1200

	Спортивные и подвижные игры (часы)
	6
	8
	10
	10
	8
	10
	3
	3
	3
	
	
	6
	67

	Силовая подготовка и О.Р.У.
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	32

	Общая циклическая работа (в км)
	88
	172
	272
	340
	245
	227
	240
	250
	270
	230
	280
	180
	2794

	Ациклическая работа (в часах)
	9
	11
	13
	13
	11
	13
	6
	5
	5
	2
	2
	9
	99


Моделирование объемов примерное. Тренер может их изменять, вносить другие тренировочные средства (велосипед, плавание, физический труд и т. Д.)

Но все изменения согласуются в управлении центра.

Учебно-тренировочные группы 3-5 годов обучения.

(Этап углубленной спортивной подготовки)

Цели: Подготовка лыжников высокой спортивной квалификации, выступление на областных и республиканских соревнованиях, подготовка резерва сборных команд образовательного учреждения и Пермской области.

Задачи: 
1. Сохранение и развитие здоровья.

2. Дальнейшее развитие физических и функциональных возможностей.

3. Совершенствование техники владения лыжами.

4. Воспитание специальных, физических, психических и моральных качеств.

5. Освоение плановых нагрузок.

6. Выступление в соревнованиях с целью контроля подготовленности и отбора в команды.

7. Воспитание чувства ответственности и патриотизма за свой коллектив, район, край, Россию.

Программный материал

Теоретический материал – 66 часов

1. Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Всероссийские, краевые, районные соревнования. История спортивной школы, достижения, традиции.

2. Спорт и здоровье. Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Оказание первой помощи при травмах, обморожениях. Питание спортсмена. Биостимуляторы. Физиологические основы утомления, тренированности, восстановления.

3. Инвентарь, смазочные средства. Подготовка лыж к тренировкам. Исправление смазки перед стартом. Ускорители. Ремонт инвентаря. Классификация импортного инвентаря.
4. Техника передвижения на лыжах. Фазовый состав и структура классических и коньковых ходов. Ошибки и способы их устранения. Основы самоконтроля за техникой передвижения. Рациональность техники, зависимость её от телосложения и физиологических возможностей организма.
5. Техника безопасности. Основы самостраховки и самоконтроля на тренировочных занятиях и на соревнованиях. Меры профилактики против перетренированности и травм. Ведение дневников и индивидуальных планов. 

6. Правила соревнований. Подготовка и проведение соревнований. Положения. Жеребьевка. Состав судейских групп, их обязанности и права. Протесты.  Протоколы соревнований.

7. Основы методики проведения занятий. Основные средства и методы подготовки лыжника – гонщика. Понятия объема и  интенсивности физической подготовки. Цикличность процесса. Периодизация годичного цикла. Особенности тренировок в разных периодах годичного цикла. Многолетняя организация тренировок.
Практическая подготовка 

(2162 часа в течение 3 х лет)

Общая физическая подготовка (1035 часов)

Средства подготовки остаются те же, что и в УТГ – 1 – 2, но увеличиваются объемы, пульсовые нагрузки, количество серий повторных упражнений.

Рекомендуется метод  темповых тренировок (например: 5*1000 м без отдыха, каждую тысячу в пределах 5 минут)

Многоскок доводить до 20 прыжков и более. Велокроссы до 100 км. Спортивные игры с удлиненными периодами.

Общеразвивающие упражнения проводить в соответствии с физической подготовленностью спортсмена его физиологических функций, необходимостью формирования стереотипа движений лыжника – гонщика.

Примерные объемы ОФП

	Средства
	Юноши
	Девушки

	
	3 год
	4 год
	5 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Ходьба
	500-600
	600-700
	700-800
	300-400
	400-500
	500-600

	Бег с различной интенсивностью (км)
	1000-1100
	1100-1200
	1200-1300
	800-900
	900-1000
	1000-1100

	О.Р.У. (в часах) без предметов, с предметами
	100
	110
	120
	90
	100
	110

	Подвижные игры (часы)
	30-40
	20-30
	15-20
	30-40
	20-30
	15-20

	Спортивные игры (часы)
	90-100
	80-90
	70-80
	90-100
	80-90
	70-80

	Плавание (часы)
	50-60
	50-60
	50-60
	50-60
	50-60
	50-60

	Велокроссы (км)
	600-700
	700-800
	800-1000
	600-700
	700-800
	800-1000

	Физический труд (часы)
	90-100
	90-100
	90-100
	90-100
	90-100
	90-100


 Рекомендация является примерной. Тренер планирует объемы в зависимости от подготовленности занимающихся,  задач их выступления на соревнованиях в основном периоде. 

Необходимо учитывать и наличие инвентаря, состояние лыжных трасс.

В случае отсутствия роллеров, рекомендуется объемы перенести на бег и имитацию. Велосипедные тренировки можно включать в общий объем циклической работы, но тогда, её объем должен быть большим, чем в таблице. 

Необходимо соблюдение интенсивности нагрузок по пульсовым параметрам.

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	%  от соревновательной скорости
	ЧСС 

уд/мин

	1
	Низкая
	До 75
	100-130

	2
	Средняя
	76-90
	130-160

	3
	Высокая
	91-105
	160-180

	4
	Максимальная
	106-110
	180-200

	5
	Субмаксимальная
	110
	200-230


В публикациях ученых и практиков можно встретить иную классификацию интенсивности нагрузок и иные цифры. Для нас эта раскладка проверена многолетней работой и вполне приемлема.

В группах 3-5 годов обучения разумно увеличение % отношения видов интенсивности нагрузок:

· низкой 30-40%

· средней 45-47%

· высокой 20-30%
· максимальной 10-15%
· субмаксимальной 5-10%

Контрольные нормативы указаны в общей таблице. Тестирование проводить лучше 2 раза в год: в сентябре и в мае следующего года.

На основе майского тестирования приказом по центру осуществлять перевод уч-ся на следующий уровень подготовки.

Возможен, в исключительных случаях, перевод в течение учебного года. 

Специальная 

физическая подготовка – 707 часов

Набор средств и методов тренировки остается тот же, что и в УТГ–2. Но постепенно увеличиваются объемы и интенсивность.

Изменяются % отношение объемов и интенсивности в сторону увеличения % более интенсивной работы, аналогично ОФП.

Примерные объемы средств СФП

	Средства
	Юноши
	Девушки

	
	3 год
	4 год
	5 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Имитация

(без учета бега в км.)
	200-300
	250-350
	350-400
	150-200
	200-250
	250-300

	С.Р. У. (в часах)
	До 100
	120
	130
	90
	100
	110

	Роллеры (в км.)
	800-900
	1000-1100
	1200-1400
	600-700
	800-900
	1000-1100

	Лыжи (в км.)
	1300-1400
	1500-1700
	1800-2500
	1100-1200
	1300-1400
	1500-2000


Примечание: С.Р.У. – специально-развивающие упражнения
Моделирование объемов ОФП и СФП в годичном цикле рекомендуется делать по аналогии с предложенным планированием в УТГ 1, но увеличение на каждый год по 10-15%. 

Указанные объемы являются примерными. Тренер может изменять их в зависимости от целей и задач занимающихся, от условий тренировочного процесса, от наличия спортивного инвентаря.

С учетом количества часов по тарификации, с учетом квалификации занимающихся тренер составляет:

1. Учебный план

2. Тематический план на год (модификацию тренировочной нагрузки на год по месяцам).

3. Рабочие планы на месяц, неделю, занятие.

Учебный и тематический планы утверждаются директором образовательного учреждения.

Методы тренировок остаются традиционными:

· равномерный;

· переменный;

· повторный;

· интервальный;

· темповой;

· соревновательный.

Техническая подготовка – 280 часов

(на 3 года)

Главная задача технической подготовки в этот период – достижение стабилизации двигательных действий, совершенствование координационной и ритмической структуры передвижения классическими и коньковыми ходами.

Для решения этой задачи используются упражнения:

1. - Имитация движений на месте (попеременная и одновременная  работа рук, поочередное отталкивание ногами, сочетание работы рук и ног).

· Имитация в движении на ровном участке местности;

· Имитация в подъеме в шаговом варианте и прыжковом;

· Имитация шаговая и прыжковая в сочетании с бегом на пересеченной местности. Для этой цели необходимо иметь трассу 2-3 км – с подъемами, спусками, ровными участками. Перепад высот должен быть достаточно сложным, чем на 1-2 годах УТГ.

· Шаговая и прыжковая имитация в сочетании с отталкиванием лыжными палками. 

Во время занятий имитационными упражнениями обращать внимание на согласованность движений в условиях высокой и максимальной интенсивности.

2. Специальные развивающие упражнения:

· ходьба в полуприседе;

· пригибная ходьба;

· полуприседания;

· прыжки в полуприседе;

· многоскоки на опилочной дорожке, песке, пашне;
· упражнения с использованием отягощений (гантелей, камней)

· упражнения с использованием амортизаторов (резиновых, пружинных) тренажерных станков.

3. Передвижение на роллерах

Использование роллеров хорошее средство для совершенствования технической подготовки в классических и коньковых ходах.

Создается правильная структура движений до выхода на снег. Появляется возможность решать задачи технической подготовки летом.

Объемы роллерной подготовки указаны в таблице.

Методы традиционные. Особое внимание развитию чувства равновесия. 

Для решения этой задачи эффективно использовать: 

· передвижение на роллерах без лыжных палок;

· повторное прохождение подъемов;

· прохождение спусков и поворотов;

Все это в условиях выполнения заданий различной интенсивности от малой до высокой и максимальной.

4. Передвижение на лыжах

Окончательная шлифовка движений осуществляется во время тренировочных занятий на снегу. В большей степени в период вкатывания  (до 30% времени), меньше в основной период (15-20% времени), и в завершающий (март – апрель) вновь до 30% времени. 

Основной задачей в период углубленных тренировок является достижение рациональных двигательных действий на высоких соревновательных скоростях, правильное применение способов передвижения в зависимости от рельефа местности.

Программный материал

1. Попеременный 2- ух шажный ход. 

- скользящие шаги (без палок) в слабой интенсивности. Отработка фаз: отталкивание, перекат, скольжение.

· То же, но с палками.

· То же, но в условиях высокой скорости.

· Передвижение на лыжах в полной координации на равнине и подъеме малой крутизны.

Что контролировать:

· Отталкивание лыжей «на взлет» за счет энергичного подседания и отталкивания ногой.

· Отталкивание палкой с наклоном туловища вперед («навалом») и энергичным завершением толчка (палка и рука в прямой линии).

· Свободный, но энергичный вынос маховой ноги.

· Мягкая и плавная загрузка лыжи после выноса.

· Свободное скольжение.

2. Одновременные ходы

· Прохождение участка лыжни под слабый уклон бесшажным одновременным ходом.

· То же, но на равнине.

· То же, но в слабый подъем. Все это в условиях разной интенсивности, в зависимости от правильности выполнения.

Что контролировать?

· Равномерное распределение массы тела на обе ноги.

· Вынос палок вперед (кулак и не выше глаз, палки лапками назад)

· Активная мощная постановка палок на снег.

· Участие туловища в отталкивании палками.

· Активное завершение отталкивания палками.

· Плавное выпрямление туловища для выполнения следующего цикла движения.

Одношажный ход
· Прохождение участков лыжни по уклон и ровных мест одношажным одновременным ходом.

· То же, но в подъем.

· То же, но в условиях высокой и максимальной  интенсивности.

· Совершенствовать 2 варианта (скоростной и затяжной).

Что контролировать?

· Поочередное и равноценное использование в отталкивании левой и правой ноги.

· Согласованность выноса палок с отталкиванием ногой.

· Активная и правильная постановка палок в снег.

· «На вал» туловища.

· Согласованность отталкивания палками и приставления толчковой ноги для двух опорного скольжения.

· Правильное положение туловища в момент отталкивания.

Двухшажный ход.

· Прохождение равнинного участка лыжни двухшажным ходом.

· Прохождение трассы пересеченного рельефа и на отдельных участках (равнинных) с использованием 2-х шажного хода.

Что добиваться?

· Согласованного выполнения 2-х скользящих шагов и одновременного отталкивания палками после 2-го шага.

· Выполнения движений в условиях передвижения на высокой скорости.

· Устранения ошибок.

Переходы с хода на ход

С одновременного на попеременный.

· Выполнение действий при передвижении с равнинного участка на пологий подъем.

Что добиваться?

· Правильного свободного выполнения перехода из двух опорного скольжения с 1 м шагом одновременный вынос палок, но для разноименной постановки в снег в сочетании с движениями ног. Палки: одна палка лапкой назад, другая вперед.

· Мощного, широкого 1 го шага.

· Отталкивания палкой со 2 го скользящего шага.

· Устранения ошибок. Особенно пересменки работы рук в положении сзади.

· Выполнения перехода на высокой скорости.

С попеременного на одновременный.

· Выполнение действий на участке лыжи при переходе с подъема на равнинный участок или под уклон.

Что добиваться?

· Выполнения перехода из положения  фазы скольжения на опорной ноге.

· Соединения рук впереди на 1 м шаге, задерживая одну палку, присоединяя к ней другую.

· Выполнения мощного активного выполнения одновременного хода.

· Выполнения перехода на высокой скорости.

· Устранения ошибок.

Коньковые ходы


Продолжается совершенствование ранее изученных вариантов коньковых ходов. Более углубленное изучение и формирование более рациональной техники выполнения действий. Сочетание фаз движений.

Действия общие для всех вариантов коньковых ходов.

· Отталкивание ногой в сторону скользящим упором с отведением носка лыжи в сторону.
· При постановке на опору скольжение на всей поверхности плоско поставленной лыжи.
· В момент отталкивания закантовка лыжи внутрь.
· Туловище «обгоняет» стопу опорной ноги. Своевременное и полноценное перемещение центра тяжести масс вперед по отношению к центру опоры.
· Уменьшение поперечных  перемещений туловища и стремление к большему совпадению перемещения лыж и туловища.
· Недопустимость вертикальных колебаний туловища. Наиболее рациональный порядок совершенствования коньковых ходов:
· полуконьковый;

· одновременный 2 х шажный;
· одновременный 1 шажный;
· попеременный 2 х шажный.
Действия характерные

для конкретного хода

Полуконьковый – добиваться отталкивания одной лыжей (правой или левой) другая направляется  по ходу движения.

В настоящее время применяется в основном при прохождении поворотов.

Двухшажный  одновременный ход
· Выполнение 2 х коньковых шагов и одного отталкивания палками. Согласованность движений и фазовый ритм.

· Разделение хода на правосторонний и левосторонний.

· Овладение равнинного варианта с более поздним отталкиванием палками на завершении второго шага.

Одношажный одновременный ход

· сочетание отталкивания, ногой и палками и скольжения.

· Своевременная и сбалансированная загрузка обеих ног.

· Плавное выполнение подготовительных движений. 

· Подседание на толчковой ноге.

· Совпадение на фазе отталкивания ногой и руками.

Переходы в коньковых ходах

1. Переход двухшажного на одношажный выполняется ч/з один промежуточный шаг. 

2. Обратная пересменка не требует промежуточного шага, а выполняется сразу выносом палок на 1 й шаг и отталкивание на втором.

Методика совершенствования та же, что и в классических ходах.

1. Выбирается оптимальный участок лыжни 1-1,5 км, который занимающиеся многократно проходят под контролем  тренера, выполняя его задания.

2. Дидактические принципы общие.

· В начале совершенствуется главная деталь хода, затем второстепенные и затем все детали в целом.
· Скорость передвижения постепенно доводить до максимальной. Рельеф трассы должен постепенно усложняться.

Спуски, повороты, торможения.

1. Совершенствование спусков в различных стойках: высокой, основной, низкой;

· Аэродинамическая стойка;

· Спуски в стойках в зависимости от крутизны, поворотов, открытости;

2. Выполнение поворотов:

· упором;

· из плуга;

· на параллельных лыжах, в условиях высокой скорости, крутизны спусков.

3. Полу коньковые и коньковые повороты.

4. Торможение упором, плугом в условиях высокой скорости, закрытых спусков, крутых поворотов.

Инструкторская и судейская практика

1. Проведение учебно-тренировочных занятий в группах младшего возраста (6 часов).

2. Составление планов тренировочных занятий по физической и технической подготовке.

3. Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной, заключительной части занятий.

4. Подготовка и проведение соревнований по кроссу, лыжным гонкам:

· подготовка мест соревнований;

· подготовка трасс;

· судейство в разных составах групп;

· оформление документов.

Медико – биологический 

контроль и самоконтроль.

Прохождение углубленного медицинского обследования в областном диспансере два раза в год.

Прохождение медицинского освидетельствования перед выступлением на областных соревнованиях.

Ведение дневника самоконтроля. Самостоятельное проведение тестов по определению состояния здоровья, работоспособности.

Тесты здоровья:

1. Рост,  вес.

2. Рост, окружность грудной клетки.

3. Экскурсия грудной клетки.

4. Пульс в покое, минимальный, максимальный.

5. Сессостатическая и ортостатическая пробы.

Тесты работоспособности:

Контрольные нормативы физической и специальной подготовленности.

Психологическая подготовка


Это воспитательный процесс, направленный на реализацию потенциальных психических возможностей занимающихся в  тренировочной и соревновательной деятельности. Осуществляется за счет непрерывного развития и совершенствования методов спортивной тренировки, и за счет создания благоприятных отношений к различным странам тренировочного процесса.


Занятия лыжными гонками способствуют формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности  в определении цели, её достижении, принятии решений, воспитания  воли.


Основные группы средств психологической подготовки:

1. Вербальные – беседы, доклады, лекции, суточные и психорегулирующие тренировки.
2. Комплексные средства – специальные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы моделирования и программирования тренировочной и соревновательной деятельности занимающихся называют сопряженными методами. Они позволяют избежать ошибки в подготовке спортсмена, создать психическую уверенность в динамике его успехов.


Различные методы стимулирования деятельности в экстремальных ситуациях, методы психической регуляции, методы внушения, убеждения, психологические тренинги называют специальными методами.
Примерный план 

психологической подготовки

	Задачи
	Содержание

	1.Воспитание дисциплинированности и организованности.
	- Анализ тренировок, участие в соревнованиях;

- Беседы о режиме и распорядке дня;

- Требования к выполнению тренировочных планов, соблюдения расписания занятий;

- Требования к аккуратности в одежде, подготовке инвентаря;

- Планирование занятий и действий в соревновательной деятельности;
- Формирование устойчивой мотивации к занятиям.

	2.Воспитание воли.
	- Четкая постановка задач и анализ их решения;
- Обеспечение уверенности в решении задач достижении целей; Словесная поддержка на занятиях

- Создание условий повышенной сложности на тренировочных занятиях;

- Преодоление пробелов в проявлении волевых качеств.

	3.Совершенствование интеллектуальных качеств:
- развитие творческого мышления;
	- При учении и самостоятельности в определении целей и задач;
- Содействие аналитико-поисковой деятельности в планировании и достижении успеха;

- Изучение опыта других спортсменов и соотношение со своей  деятельностью;
- контроль общеобразовательной деятельности занимающихся.

- при неудачах в первую очередь искать ошибки в своих действиях;



	4.Подготовка к выполнению соревновательной деятельности:
	- Уточнение целей и задач выступления в конкретных соревнованиях;
- Уточнение персональных особенностей подготовки к соревнованиям;

- Проведение  серии занятий, приближенных по условиям к соревнованиям;
- Правильное планирование предсоревновательной деятельности;

- Предупреждение и устранение предстартовых стрессов состояний;

Устранение ограничение негативных влияний на состояние спортсмена.


Некоторые советы в осуществлении 

психологической подготовки
1. Уважайте занимающихся. Организуйте общение с ними так, как Вам хотелось бы, общения с Вами.
2. Осознавайте занимающегося как личность.

3. Поощряйте детей. Никогда не угрожайте им.

4. Знайте личные проблемы детей. Помогайте им.

5. Умейте слушать и слышать детей.
6. Оценивайте конкретные действия, а не личность занимающегося.

7. Учите спортсмена постоянно контролировать свои действия.

8. Учите пониманию взаимосвязей умственных и физических действий.
Восстановительные 

средства и мероприятия

Восстановительные работоспособности занимающихся в системе учебно-тренировочного процесса - обязательная составная часть их спортивной подготовки.

В практике тренерской работы имеют место:

- педагогические,

- медико-биологические,

- психологические средства и методы. Их выбор зависит от возраста занимающихся, их квалификации, этапа подготовки, задач тренировочного периода.

Психолого-педагогические средства
1. Правильная организация тренировочного процесса:

· Правильно составленное расписание занятий (чередование работы и отдыха) в недельном микроцикле;

· Правильно выбрано место занятий;

· Правильно распределены занятия в течение светового дня с учетом биологических ритмов;

· Правильное соотношение нагрузки и функциональных возможностей детей;

· Соответствие вида работы и метода организации детей (фронтальный, поочередный, поточный, парный, групповой и т.д.)

· Правильное сочетание видов интенсивности выполнения работы;
· Введение специальных разгрузочных циклов подготовки;

· Правильная структура организации занятия (полноценная подготовительная, обоснованная основная и обусловленная заключительная часть);
· Организация и постоянное содействие морального климата в группе (дети должны себя чувствовать комфортно и в тренерской комнате, на месте тренировок, в периоды соревнований);

· Правильная организация сна ночью, и если есть возможность днем;
Медико-биологические

средства восстановления

I. Рациональное питание.
Правильное, полноценное питание обеспечивает спортивную работу – способность, ускоряет процессы её восстановления, позволяет организовать тренировочный процесс, постепенно увеличивая нагрузки.

Рациональное питание означает:

- Достаточное по объему;

- Качественное по составу;

- Качественно приготовленное;

- Правильно организованное по времени.

1. Достаточное по объему.
Суточный объем продуктов питания обуславливается количеством энергии, затрачиваемой спортсменом в результате двигательной деятельности в течение суток.
Энергозатраты лыжника-гонщика достигают значительных величин:

- работа выполняется в условиях низких температур;

- занятия длится от 2 до 4 «более часов».

Уровень энерго-затрат лыжника гонщика

	Длина дистанции в км
	Расход энергии в ККАЛ

	10 км
	900

	20 км
	1700

	30 км
	2400

	50 км
	4000


При этом надо учитывать, что организм детей растет и развивается.
По этому суточная потребность энергии, с учетом возрастных особенностей составляет от 3000 до 5000 ККАЛ
Количество пищи (объем) необходимо определить в соответствии с энергетической потребностью занимающихся и энергетической ценностью пищи, измеряют в ККАЛ (большая калория).
Калорийность суточного пайка должна полностью покрывать суточную энергетическую потребность занимающегося.

Есть множество источников информации об энергозатратах лыжников-гонщиков.

1. Энергетическая потребность лыжника-гонщика на 1 кг. веса составляет 67-82 ккал в сутки. («Лыжные гонки» Программа для ОУ. Москва. Советский спорт 2005)

2. Расход энергии лыжника-гонщика, передвигающегося со скоростью 

- 8 км/час составляет 9 ккал/час.

- 15 км/час составляет 16 ккал/час.

(Я.М. Богданов «Гигиена» Учебник для ВУЗОВ. Москва. ФИС. 1966 г.)

3. Энергетическая ценность физической активности человека, передвигающегося на лыжах со скоростью 9,5-16 км/час составляет 11 и более ккал/час.

(К.И. Альциванович., 1000+1 совет о питании при занятии спортом» Минск. Современный литератор. 1999г.)

Тренеру необходимо в каждом конкретном случае делать расчет энергозатрат, особенно для детей, занимающихся лыжными гонками более активно (члены сборной ДЮСШ, сборной области).

Выше названные способы расчета приемлемы для практической работы, хотя не могут претендовать на абсолютно правильные.
Состояние спортсмена – его здоровье, функциональная и физическая работоспособность, динамика роста показателей является главными в оценке объема пищи.

Расчет количества пищевых продуктов, необходимых возместить энергетическую потребность можно найти в множестве источников информации, с учетом наличия и разнообразия таких продуктов.

4. Качественный состав пищи
Полноценность питания определяется качественным составом пищи. Очень важен достаточный набор отдельных продуктов, нужных для выполнения пластических и регулярных функций. Каждое пищевое вещество необходимо не только как составная часть, но количественное соотношение веществ от белков и до минеральных солей.

Суточная потребность

в основных пищевых веществах на 1 кг массы тела

	Белки
	Жиры
	Углеводы

	2,3-2,6 гр.
	1,9-2,4 гр.
	10,2-12,6 гр.


Соотношение в частях 1:1:4;
В различных продуктах питания содержится разный по количеству состав питательных веществ, не всегда представляется возможность определить калорийную ценность пищи. Предлагается примерный набор продуктов в суточном рационе спортсмена, обеспечивающий энергетическую ценность 5000 ккал.

	Продукты
	Граммы

	Мясо

Рыба

Творог

Сыр

Яйцо

Молоко

Масло сливочное

Масло растительное

Сметана

Крупа

Картофель

Овощи

Фрукты

Соки

Сахар

Хлеб ржаной

Хлеб пшеничный
	400

100

100

300

1 шт

1000

60

20

15

100

400

400

400

500

100

250

250


Очень важен водный режим питания. Вода влияет на ход пищеварения, возбуждает секрецию желудка. Рекомендуется перед обедом выпивать немного холодной воды (200 мл).
Всего же суточная потребность в воде составляет 30-40 мл на 1 кг массы тела.

1/3 этого количества организм получает с твердой пищей (1-1,5л) и 2/3 в виде различных жидкостей (суп, напитки, просто вода около 2л.).

Полезно употребление воды или различных напитков (в целях утоления жажды) в ходе длительных тренировок. Но надо всегда помнить – что избыточное употребление воды увеличивает нагрузку на сердце.

В состав пищи должны быть включены минеральные соли – это целая группа неорганических веществ: калий, натрий, кальций, магний, фосфор, железо, цинк, медь, кобальт, йод и др.

Постоянное поступление в организм минеральных веществ с пищей является обязательным условием его нормального существования. Недостаток минеральных веществ может вызвать серьезные нарушения в пластических процессах и других функциях организма.
Суточная потребность организма в минеральных веществах предлагается многими источниками информации. Тренеру легко найти эту информацию и определить занимающимся их необходимую потребность.

В случаях, когда минеральных веществ с потребляемой пищей явно не достаточно (а в условиях работы ДЮСШ в Пермской области так и есть) многие авторы рекомендуют принимать различные пищевые добавки, содержащие макро и микроэлементы.

Например: глицерофосфат, карбонат натрия, глицерофосфат железа, лецитин, фосфаты натрия и др.

Но тренеру надо быть очень осторожным, и без консультации с врачом лучше не пользоваться ни какими добавками.

Витамины (вита-жизнь, аминоазотистое вещество).

Витамины – биологически высоко активные органические вещества. Они участвуют в обмене веществ в качестве регуляторов и катализаторов биохимических и физиологических процессов в организме человека. Витамины столь же жизненно необходимы, как и другие пищевые вещества.

В настоящее время исследовано и рекомендовано к использованию большое количество витаминов:

1. Водорастворимые. Группа В (от 1 до 15), С, ФР.
2. Жирорастворимые – А,Е,Д,К.

Все они чрезвычайно важны. Недостаток витаминов, или какого-то одного из них способствует развитию гипо- и авитаминозов.

При выполнении физических нагрузок потребность в них возрастает в 1,5-3 раза.

Рекомендуемая суточная потребность организма в витаминах:

А – 2-2,5 мг;

В – В1-до 10 мг; В2-до 3,5 мг; В6 и В12 – до 2,5 мг;

ФР – до 25 мг;

С – от 70 до 120 мг;

Е – до 30 мг.

Все витамины в настоящее время готовятся в виде концентратов (драже, таблетки, пастилки, растворы и т.д.) легко доступны для приобретения в аптеках и не являются дефицитом.
Но прием таких концентратов должен быть обязательно согласован с врачом и применяется в случаях профилактики гиповитаминозов и в периоды  тренировочных нагрузок высокой интенсивности.

С целью повышения работоспособности спортсменов некоторые тренеры пользуются различными фармакологическими средствами с целью активизации функций организма или восстановления работоспособности в периоды высоких нагрузок.
На уровне тренировочного процесса групп НП и УТГ лучше воздержаться от таких процедур, а пользоваться другими средствами (правильно организованный тренировочный процесс, полноценное питание, физические факторы восстановления).

Доброкачественность пищи

Качество приготовленной пищи играет чрезвычайно важную роль в усвоении организмом питательных веществ. Недоброкачественная пища может вызвать расстройства пищеварительного тракта, плохое усвоение питательных веществ, отравления.

Основными признаками доброкачественной пищи можно считать:

 - свежесть продуктов;

- свежесть приготовления пищи;

- естественные, приятные запахи и ароматы;

- естественный, соответствующий пище вкус;

- соответствие набора продуктов в блюде;

- приятная сервировка блюда.
Режим питания


Физическая и умственная работоспособность в немалой степени зависит от рационального распорядка приемов пищи. Этим обеспечивается нормальный пищевой рефлекс и здоровый аппетит.

Суточный паек разделяется на несколько приемов, лучше на 4.

Примерное распределение:

1ый завтрак – 25%.

2ой завтрак – 10%.

Обед – 45%.

Ужин – 20%.

(Я.М.Богданов)


Но в практике сельской, да и городской ДЮСШ такая временная раскладка не получается. Чаще всего организуется 3х разовое питание:

Завтрак – 30%.

Обед – 45%.

Ужин – 25 %.


Время приема согласуется с общим режимом дня. Промежуток между приемом пищи и физической работы должен быть не менее 1-1,5 часа. Ужинать надо за 1,5-2 часа до сна.


О приеме блюд, особенно в обед много разных рекомендаций, но лучше придерживаться общепринятого распорядка:
- начинать обед с супа (возможен легкий салат);

- на второе блюдо лучше что-то мясное;

- заканчивать сладким блюдом, фруктами.

Если ДСШ базируется на базе общеобразовательной школы (Черновская, Б-Сосновского района), то тренеру легко организовать или контролировать питание своих занимающихся.

Всегда можно определить набор блюд, временной режим и стойкость обедов.


В условиях Черновской ДЮСШ   например:

1ый завтрак дома 8,00 – 20 - 25%, дневного пайка.

2ой завтрак в школе – 10,30 -10%, дневного пайка.

Обед в школе – 14,00 – 40%, дневного пайка.

Тренировка с 15,30 до 18,00.

После тренировки – чай с печеньем или хлебом.

Ужин дома в 20,00.
Такой распорядок сложился давно, стал привычен для детей. Во время организованных УТС и оздоровительных лагерей порядок питания меняется, но не много:

Завтрак – 8,30

Обед – 13,30

Ужин – 19,00

Сок, кефир, напитки – 22,00.

В заключении надо еще раз отметить, что правильно организованное питание является самым лучшим средством восстановления работоспособности и каждому тренеру надо эту задачу решать повседневно.

Физические средства восстановления


Применение физических средств основано на неспецифической стимуляции функциональных систем организма.

Наиболее доступны и часто используемы:

· Гидропроцедуры (душ, ванны);

· Баня (парная с березовым, пихтовым или Вересовым веником);
· Сауна (если есть);

· Массаж (обычный, спортивный, гидромассаж, электровибрационный и другие виды).

· Прогулки, походы и другие виды двигательной слабой интенсивности;

· Общеразвивающие упражнения с целью расслабления, растяжки мышечных волокон, суставных элементов опорно-двигательного аппарата организма.

Все средства восстановления: педагогические, психологические, медико-биологические, физические будут давать положительный результат в том случае, если они организованы правильно, в комплексном сочетании всех видов жизнедеятельности занимающихся, включаются системно в микро - макроциклах и в течение всего тренировочного года.

Инструкторская и судейская практика


Этот вид тренерской работы проводится согласно учебному плану с целью более сознательного отношения к занятиям и формированию навыков тренерско-педагогического труда.

Есть несколько вариантов, предложенных разными авторами по организации инструкторско-судейской практики.


П.В. Квашук и группа соавторов предлагает начинать с 3го года УТГ и продолжать в группах спортивного совершенствования. (Программа «Лыжные гонки». Москва. «Просвещение». 1997г.)


На опыте работы Черновской ДЮСШ мы определились, что учить детей судейству соревнований, подготовке и проведению тренировочных занятий можно начинать раньше. 

Предлагаем учебный план
	Содержание
	Группа НП
	УТГ

	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Инструкторско-судейская практика
	
	
	10 часов
	10 часов
	15 часов
	15 часов
	20 часов
	20 часов


Работа проводится в форме лекций, бесед, просмотров, кинозаписей, вопросов-ответов, тестирования, практических работ по подготовке и проведению соревнований, по подготовке и проведению тренировочных занятий.

Основные вопросы:
1. Правила соревнований.

2. Положение о соревнованиях.
3. Документация по проведению соревнований:

- Заявка;

- Карточки;

- Стартовые протоколы;

- Протоколы финиша;

- Итоговые протоколы.

4. Обязанности и права участника соревнований.

5. Подготовка и оборудование мест соревнований (старт, финиш, трассы).

6. Состав судейских бригад. Обязанности и права судей.

7. Планирование тренировочных занятий (год, месяц, неделя).

8. Планирование одного занятия.

9. Равномерный, переменный, повторный методы тренировок.

10. Практическое проведение фрагментов тренировочного занятия в своей группе.

11. Практическое участие в подготовке и проведении соревнований в должностях:  контролеров; судей на старте и финише.
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Группы 

спортивного совершенствования.

(3 года обучения)

Цели: 

Подготовка лыжников высших разрядов (КМС и МС России). Дальнейшее совершенствование спортивного мастерства.

Задачи:

1. Освоение повышенных  тренировочных нагрузок.

2. Повышение специальной подготовленности.

3. Совершенствование технического мастерства.

4. Организация занятий в соответствии с учебным планом.

5. Выполнение программы для групп С.С.

6. Участие в соревнованиях  до 30 раз.

Этап спортивного совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом достижения первых больших успехов, по этому одним из основных направлений учебного процесса является подготовка и участие в соревнованиях.

Появляется необходимость все большей индивидуальности в работе. Расширяется комплекс  тренировочных средств, методов и организационных форм тренировок. Важное место в тренировке занимает организация учебно – тренировочных сборов, что позволяет значительно увеличить количество тренировочных занятий, объемов нагрузки, их интенсивности. 

Обучение осуществляется в течении 3 х лет. Учебный год 46 недель.

Учебный план 46 учебно – тренировочных недель в год.

	№
	Содержание занятий
	1 год           24 часов
	2 год        26 часов
	3 год         28 часов

	1
	Теоретическая подготовка
	38
	40
	44

	2
	ОФП
	380
	380
	380

	3
	СФП
	436
	506
	594

	4
	Техническая подготовка
	170
	170
	170

	5
	Участие в соревнованиях
	24 ст
	24 ст
	24 ст

	6
	Инструкторская и судейская практика
	30
	40
	40

	7
	Восстановительные мероприятия. Медицинский контроль.
	50
	60
	60

	
	
	1104
	1196
	1288


 В зависимости от потребностей и уровня подготовленности, занимающихся тренер может изменить распределение часов ОФП, СФП, технической подготовки.

Перевод уч-ся в группу С.С. осуществляется приказом директора ДЮЦ «Олимп» на основании тестирования занимающихся, результатов их выступления в соревнованиях и квалификации.

Контрольные нормативы физической и специальной подготовленности лыжников – гонщиков групп С.С.

	№
	Вид
	1 год
	2 год
	3 год

	
	
	юн
	дев
	юн
	дев
	юн
	дев

	1
	Прыжки в длину с места
	240
	210
	250
	215
	260
	220

	2
	Бег 100 м
	13,0
	14,6
	12,8
	14,5
	12,8
	14,4

	3
	Бег 1000 м
	2,58
	3,20
	2,58
	3,20
	2,55
	3,15

	4
	Подтягивание, отжимание
	18
	50
	18
	50
	20
	60

	5
	Участие в соревнованиях
	24
	24
	24
	24
	30
	30

	6
	Бег на лыжах (ход  классич.)
	14-00
	16-00
	13-50
	15-50
	13-30
	15-30

	7
	Бег на лыжах (ход коньковый)
	13-30
	15-30
	13-10
	15-20
	13-00
	15-00

	8
	Выполнить разряд
	1 р КМС
	1р КМС
	1р КМС
	1р КМС
	КМС МС
	КМС МС

	9
	Многоскок 10
	24,50
	21,50
	25,00
	22,00
	25,50
	22,50

	10
	Бег на роллерах (классический 5 км)
	14-00
	16-00
	13-50
	15-50
	13-30
	15-30

	11
	Бег на роллерах (коньковый)
	13-30
	15-30
	13-10
	15-20
	13-00
	15-00


В течение всего года тренер тестирует занимающихся по разным тестам (не более 2 на одном занятии).


В конце учебного года (март, апрель май) тренер представляет полный протокол тестирования и текстовый отчет о результатах работы группы с просьбой о переводе группы на более высокий уровень квалификации или повторении нагрузок того же уровня.


Допускается не выполнение 2-3 нормативов не основного значения.


Участие в соревнованиях не менее 24 раз, выполнение 1 разряда или КМС. Нормативы бега на лыжах обязательны.


Временные нормативы бега на лыжах учитываются только по результатам участия в соревнованиях.

Общая физическая подготовка 

(на 380 часов на учебный план)

Цели:

Развитие физических качеств, необходимых лыжнику для достижения требований групп СС и выполнения соответствующих разрядов.

Задачи:

1. Сокращение общего времени ОФП Относительно СФП.

2. Организация занятий ОФП в основном в летне – осенний период.

3. Использование средств ОФП способствующих развитию физических качеств, необходимых лыжнику.

Средства

Средства ОФП используются  целенаправленно для развития качеств, необходимых лыжнику – гонщику:

· Бег переменной интенсивности по пересеченной местности от 10 до 40 км в зависимости от задач тренировки (в том числе кросс – поход).

· Бег повторный от 100 до 1000 м по 10 - 5 серий в зависимости от задач тренировки.

· Бег интервальный (пауза отдыха от 4 до 1 мин) с отрезками 800-1000 м.

· Бег темповый от 3 до 5 км с заданной скоростью.

· Бег на время от 100 до 10000 м.

· Бег в усложненных условиях (по высокой траве, пашне, незнакомой местности, мелководью, мелкоснежью).

· Разнообразные много скоки (тройной, пятерной, десятерной, двадцатирной и более); на опилочной дорожке, песке, пашне. Много скоки хорошо чередовать: с ноги на ногу, или с двух на две.

· Общеразвивающие упражнения тоже лучше специализировать.

· Приседания – «пистолет» с поддержкой рукой за опору и без поддержки.

· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

· Поднимание «прямых» ног до угла 90 град. в висе на перекладине или гимнастической стенке.

· Подтягивание на высокой перекладине  и множество других упражнений, рекомендуемых методической литературой и отработанных практикой самого тренера.

· Велокроссы от 20 до 100 км по асфальтовому шоссе, по гравий ной дороге и пересеченным дорожкам.

· Множество упражнений с отягощением (партнер, гантели, гири, штанга).  Вес не более 50-70 % занимающихся, но многократное повторение.

· Плавание от 10 мин до 1 часа.

Специальная 

физическая подготовка

(436; 506; 594 часа на учебный год)

Цели.

Развитие физических качеств специальной направленности для лыжника – гонщика.

Задачи.

1. Увеличение времени относительно ОФП на 25-40 %.

2. Расширение набора средств СФП. Использование тренажеров, лыже роллеров, амортизаторов.

Средства


Рекомендуется считать главным средством кросс с имитацией двухшажного попеременного хода в подъемы (шаговая и прыжковая 50:50)

Объемы от 10 до 20 км. Интенсивность в зависимости от задач тренировки. Длина подъемов от 30 до 300 м.

Трасса – лучше специально подготовленная (стандантартная) длиной 3-5 км.

· лыже роллеры классические и коньковые (% отношения работы 50:50, но в зависимости от подготовленности занимающихся).

Объемы от 15 до 70 км.

Методы: равномерный, переменный, повторный, интервальный в зависимости задач тренировки.

Главная цель – техническая подготовка и теории движения.

· Имитация лыжных ходов на месте и в движении с целью совершенствования стереотипа и  техники движения.

· Работа на лыжах в снежный период.

Организуется в зависимости от периода годичного цикла (Осенне- зимний, основной, переходный).

В октябре – ноябре – период вкатывания «Первый снег».

Равномерные, технические переменные тренировки от 20 до 50 км.

В декабре – марте – основной соревновательный период.

Добавляются повторные тренировки  и участие в соревнованиях. Растет интенсивность тренировок. Появляется необходимость восстановительных средств.

В марте – апреле – завершающем этапе годичного цикла рекомендуется снижение интенсивности нагрузок, участие в соревнованиях по желанию и состоянию работоспособности. 

Объемы и интенсивность нагрузок снижается на 20-50 %.

Увеличивается % технических тренировок, тренировок в сложных снеговых условиях. 

В условиях мокрого снега, вязкой лыжни, или наоборот, в условиях леденистой, жесткой лыжни.

Часовая недельная нагрузка в группах С.С. 24-26-28 часов в зависимости от года обучения.

Это большое время. А если дети учатся в школе, то проблема времени усиливается.

Возрастает значение УТС, когда можно проводить по 3 тренировки в день, включая утреннюю зарядку.

В промежутках между УТС трудно провести занятия более 18 часов. Поэтому разумно 6 часов  перевести на самоподготовку.

Утренняя зарядка 0,5-1 час.

Кроссовые пробежки, физический труд в домашнем хозяйстве. О.Р.У. на гибкость, растягивание.

Примерные объемы нагрузок

	Средства
	Юноши
	Девушки

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	Бег, бег с имитацией (км)
	1600-1800
	1900-2200
	2000-2300
	1200-1400
	1500-1700
	1600-1800

	Роллеры
	1400-1600
	1500-1800
	1700-2000
	1100-1200
	1300-1400
	1500-1600

	Лыжи
	2300-2800
	2900-2200
	3600-4000
	2000-2300
	2400-2600
	2800-2900

	Общая циклическая нагрузка
	5300-6200
	6300-7200
	7300-8300
	4300-5000
	5200-5600
	5700-6300


Все эти показатели тренер может уменьшить или увеличить в зависимости от подготовленности занимающихся и задач, которые им предстоит решать в соревновательный период.

Интенсивность тренировочных нагрузок

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	ЧСС уд/мин
	La                            

  m   Моль /л                    
	% от соревновательной

	1
	Низкая аэробная работа
	<140
	<3
	50-75

	2
	Средняя (порог аэробной работы)
	141-170
	4-7
	75-80

	3
	Высокая (порог аэробной работы)
	171-180
	8-14
	81-100

	4
	Максимальная (Анаэробная работа)
	>180
	>15
	101 и выше


В учебниках и методических пособиях выдается еще 5 зона субмаксимальной интенсивности с ЧСС 200 и более уд / мин.

На этапе спортивного совершенствования увеличивается % работы в 3 и 4 зонах пульсовых нагрузок.

% отношения интенсивности нагрузок в годичном, месячном, недельном циклах проиллюстрировано в учебниках «Лыжный спорт» и методических пособиях.

Примерное моделирование нагрузок 

в годичном цикле для группы С.С. – 1

	Средства
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	За год

	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	

	Тренировочных дней
	20
	23
	26
	26
	24
	24
	26
	26
	26
	22
	22
	18
	283

	Тренировок
	20
	30
	38
	42
	30
	30
	30
	35
	35
	30
	28
	18
	366

	Часов
	60
	95
	110
	130
	92
	92
	92
	110
	110
	92
	80
	41
	1104

	Ходьба, бег (КМ всего)
	112
	170
	221
	253
	218
	180
	134
	60
	50
	40
	40
	135
	1615

	1 зона
	35
	55
	75
	90
	65
	40
	30
	20
	15
	10
	10
	85
	540

	2 зона
	50
	73
	90
	100
	100
	100
	72
	40
	35
	30
	30
	50
	770

	3 зона
	15
	20
	25
	30
	30
	20
	20
	
	
	
	
	
	160

	4 зона
	8
	12
	12
	14
	10
	9
	
	
	
	
	
	
	65

	Имитация, много скоки
	4
	10
	19
	19
	13
	13
	12
	
	
	
	
	
	90

	Роллеры (всего км)
	120
	195
	230
	256
	235
	229
	153
	
	
	
	
	
	1418

	1 зона
	50
	100
	100
	114
	80
	76
	50
	
	
	
	
	
	570

	2 зона
	60
	70
	100
	100
	110
	120
	80
	
	
	
	
	
	640

	3 зона
	10
	20
	25
	32
	35
	23
	15
	
	
	
	
	
	160

	4 зона
	
	5
	5
	10
	10
	10
	8
	
	
	
	
	
	48

	Лыжи (всего км)
	
	
	
	
	
	
	235
	573
	529
	506
	447
	50
	2340

	1 зона
	
	
	
	
	
	
	105
	205
	185
	180
	165
	50
	890

	2 зона
	
	
	
	
	
	
	100
	264
	200
	189
	140
	
	893

	3 зона
	
	
	
	
	
	
	20
	72
	100
	100
	108
	
	400

	4 зона
	
	
	
	
	
	
	10
	32
	44
	37
	34
	
	157

	Всего цикл. Работы
	232
	365
	451
	509
	453
	411
	522
	633
	579
	546
	487
	185
	5373

	Спортивные игры
	18
	18
	18
	16
	10
	88
	8
	5
	6
	4
	5
	20
	136


Использование как тренировочного средства езды на велосипеде, плавания, силовых  тренировок, физического труда увеличивает объемы тренировочных нагрузок или появляется необходимость  перераспределения объемов и времени.

На второй и третий  годы обучения объемы увеличиваются на 10-15 % ежегодно.

Моделирование нагрузок на 2 и 3 й годы обучения примерно то же, но с увеличением в зависимости от подготовленности и задач занимающихся, наличия средств и условий тренировок.

Техническая 

и психологическая подготовка

(на 170 часов на учебный год, всего 510 часов)

На этапе спортивного совершенствования целью технической подготовки является доведение ее до совершенства в соответствии с законами биомеханики.

Достижение  вариативного исполнение способов передвижения на лыжах, высоких результатов на соревнованиях.

Педагогические задачи:

1. Совершенствование техники движения с учетом индивидуальных особенностей занимающихся,  многообразия условий соревновательной работы.
2. Достижение максимальной согласованности движений.
3. Обеспечение согласованности функций всех органов и систем, высокой устойчивости занимающихся к условиям соревнований, результативности выступлений, выполнение больших физических и психических нагрузок.

4. Воспитание морали и нравственности спортсменов, правильного отношения к себе и окружающим людям, жизненного оптимизма во всей их деятельности.

5. Подведение к овладению профессий.

6. Содействие семье в подготовке к самостоятельной, учебной, трудовой, семейной жизни.

7. Воспитание устойчивости против вредных привычек. Это далеко не весть перечень задач, которые придется решать и тренеру и занимающимся. Появляется склонность приобщения к алкоголю, курению, наркомании, половой распущенности.

Конкретные технические задачи.

1. Совершенствование элементов всего  всего арсенала способов владения лыжами и доведение их выполнения в соответствиие с законами биомеханики.

2. Совершенствование вариативности способов передвижения.

3. Совершенствование техники в зависимости от особенностей телосложения спортсменов, развития их физических качеств, координации движений.

4. Совершенствование применения способов передвижения на высоких скоростях в зависимости от рельефа местности.

Теоретическая подготовка

(122 часа на 3 года)

Планирование и организация тренировочной работы. 10 часов.

Методика тренировок – 10 часов

Основы совершенствования спортивного мастерства – 15 часов

Анализ соревновательной деятельности – 30 часов

Основы комплексного контроля и самоконтроля – 20 часов

Организация соревнований – 20 часов

Восстановительные мероприятия и средства – 7 часов







Итого 122 часа
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