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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа по лыжным гонкам (далее - Программа) составлена в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012г. № 273 –ФЗ; Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 29 августа 2013г. №1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам по группе видов спорта «циклические, скоростно-силовые виды спорта и многоборья» (приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013г. №730), учитывает требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки (Приказ Министерства спорта РФ от 14 марта 2013г. № 111 — «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта лыжные гонки»), возрастные и индивидуальные особенности обучающихся, методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 12.05.2014г.; Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»; Приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
В данной программе представлены научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников на различных этапах многолетней подготовки.

 Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих вид подготовки лыжников: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную, другие виды спорта и подвижные игры. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых в ДЮСШ в обязательном порядке, в пределах объема учебных часов, в зависимости от года обучения, содержания судейско-инструкторской практики, перечень основных мероприятий по воспитательной работе, психологической подготовке, а также контрольные нормативы по физической подготовке лыжников-гонщиков по годам обучения.

Основными задачами реализации Программы являются:

· формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

-
формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

-
выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Программа направлена на:

-
отбор одаренных детей;

-
создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

-
формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;

-
подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

-
подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
1.1 ХАРАКТЕРИСТИКА ЛЫЖНЫХ ГОНОК, ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ.
        Соревнования по лыжным гонкам проводятся в соответствии с правилами (ICR) Международной федерации лыжных видов спорта (FIS), настоящими правилами (далее ПСЛГ). В настоящей редакции правил сохранена нумерация правил FIS. Спортивные ситуации, не нашедшие отражения в настоящей редакции Правил трактуются исходя из Правил FIS.
        Спортивное соревнование – это состязание среди спортсменов или команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявление лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту). Спортивная дисциплина – часть вида спорта, имеющая отличительные признаки и включающая в себя один или несколько видов, программ спортивных соревнований. Например, лыжные гонки – это вид спорта, а спринт – это спортивная дисциплина.
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).

                                                                                                                                                  Таблица 1
1.2 Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.                                                                                                             
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность

Этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп 

(человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	12-15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	10-12


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 - 8 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 – 9 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 (ТГ).

Этап начальной подготовки 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься лыжными гонками и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Основные задачи этапа:

· улучшение состояния здоровья и закаливание;

· устранение недостатков физического развития;
· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям лыжными гонками, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

· обучение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

· приобретение детьми разносторонней физической подготовленности:

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;

-
воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

-
выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Тренировочный этап 

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

Этот этап состоит из двух периодов:

· начальной специализации (2 года обучения);

· углубленной специализации (3 года обучения).

В тренировочные группы зачисляются обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей и специальной физической подготовке.

Основные задачи этапа:

· укрепление здоровья, закаливание;

· устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

-
повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

-
углубленное изучение и совершенствование основных элементов техники лыжных ходов;

-
приобретение и накопление соревновательного опыта;

-
планомерное повышение уровня общей, специальной физической подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости;

-
формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

· воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;

· профилактика вредных привычек.

Наполняемость групп

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Наполняемость тренировочных групп (таблица 1) и объем тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности (таблица 2).

При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов.

1.3 СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать  как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных лыжников. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности лыжника-гонщика в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения.

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.

В программе для каждой категории обучающихся поставлены задачи, определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, функциональной подготовленности и требований подготовки лыжников гонщиков высокого класса.

Режим учебно - тренировочной работы и требования по физической и технической подготовки.

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
         В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений:

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах;

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена.

2.1 Продолжительность и объемы реализации программы
Периоды годового плана учебно-тренировочных занятий


Учебно-тренировочный процесс на отделении лыжных гонок планируется на основе изложенных в данной программе учебных материалов.


Программа предусматривает организацию и проведение круглогодичных учебно-тренировочных занятий по теоретическому и практическому разделам.


Годовой план учебно-тренировочных занятий состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного.

Переходный период

Переходный период начинается по окончании соревнований и продолжается до возобновления занятий в новом годичном цикле. Однако он не должен быть более 1.5-2 месяцев.


Задачи переходного периода:

1) сохранение уровня общей тренированности на достаточно высоком уровне;

2) обеспечить активный отдых занимающихся, лечение травм и дальнейшее укрепление здоровья;

3) устранение недостатков в физической, технической и тактической подготовленности.


В переходном периоде постепенно снижается продолжительность и интенсивность занятий, сокращается и количество практических занятий в неделю. В то же время в этот период тренировочный процесс не должен прерываться: должны быть созданы условия для сохранения определенного уровня тренированности и тем самым гарантируется преемственность между завершающимся и очередным макроциклом тренировки. Это позволит начать новый макроцикл тренировки с более высоких позиций, чем предыдущий.


Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая подготовка.

Если же спортсмен не получал достаточных нагрузок: недостаточно тренировался в подготовительном периоде, мало выступал в соревнованиях, то тренировка в переходном периоде строится как в подготовительном периоде, т.е. после соревновательного идет сразу подготовительный период следующего макроцикла.


В процессе многолетней тренировки юных лыжников необходимо учитывать закономерности физического развития детского организма, т.е. роста силы, выносливости, быстроты, координационных способностей и функциональных возможностей различных систем организма.

Подготовительный период


Задачи подготовительного периода:

1) приобретение и дальнейшее улучшение общей физической подготовленности с помощью разнообразных средств из различных видов спорта (подвижные и спортивные игры, легкая атлетика, гимнастика и т. д.);

2) дальнейшее развитие выносливости, быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, ловкости, гибкости, высокий уровень которых способствует лучшему освоению технической подготовки лыжников;

3) дальнейшее совершенствование морально-волевых качеств, приобретения новых теоретических знаний;


Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. Первый из них должен быть продолжительным, чем второй, особенно у лыжников младшего возраста


На первом этапе средства общей подготовки преобладают над специальными. Общая тенденция динамики тренировочных нагрузок характеризуется постепенным увеличением их объема и интенсивности с преимущественным ростом объема.


В ходе специально-подготовительного этапа соотношение общих и специальных средств подготовки изменяется до соотношения 30 к 70 %, а основными средствами подготовки служат специальные упражнения на снегу. 


Тренировочные нагрузки на специально-подготовительном этапе продолжают возрастать, однако не по всем параметрам, повышается прежде всего абсолютная интенсивность специально-подготовительных упражнений и участие в соревнованиях. По мере роста интенсивности общий объем нагрузок стабилизируется, а затем начинает уменьшаться. Снижение объема нагрузок происходит вначале за счет обще-подготовительных упражнений. Затем стабилизируется и частично сокращается и этот компонент общего объема нагрузок.


В период тренировки в спортивном лагере, когда проводятся двух-трех разовые тренировки в день большое значение имеет распределение направленности нагрузок. Основные занятия (одно в день), если они не направлены на развитие выносливости, должны проводиться на фоне восстановленной и повышенной работоспособности. Дополнительные занятия могут проходить на фоне неполного восстановления работоспособности.


Тренировочная нагрузка должна носить волнообразный характер: в тренировочном дне (утром - малая, днем – большая, вечером - средняя), в тренировочной неделю (две волны: каждая из одного-трех дней со средней нагрузкой, одного – двух дней с большой нагрузкой и одного дня с малой нагрузкой). При планировании занятий в недельном цикле следует через 2-3 тренировочных дня включать день отдыха. В повторении недельных циклов (микроциклов), после двух недель с более высокой общей нагрузкой следует одна неделя с облегченной, или уменьшенной нагрузкой.

Соревновательный период


Задачи соревновательного периода:

1) дальнейшее повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;

2) изучение, закрепление и совершенствование техники;

3) совершенствование моральной и волевой подготовки.


Важнейшим средством и методом всей подготовки являются учебно-тренировочные занятия приближенные к соревнованиям. Однако в отдельные дни недели соревновательного периода нужно включать также дополнительные тренировочные занятия, направленные на поддержание общей выносливости. В группах старшего возраста, при увеличении продолжительности соревновательного периода, необходимо в большей степени расширять объем средств общей подготовки путем включения промежуточных мезоциклов (три-шесть недель), которые в общих чертах повторяют структуру подготовительного периода.


В психологической подготовке акцентируется внимание на развитие волевых качеств, связанных с непосредственным участием в соревнованиях.

С учетом изложенных выше задач в таблице 3 ниже представлен учебный план с расчетом 46 недель занятий непосредственно в условиях Учреждения.

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 обучающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.
2.2  Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки                                                                                                                 

    В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана (таблица 2):

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по легкой атлетике);

- 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;

- возможность организации посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных,;

- 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
                                                                                                                                                              Таблица 2
Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения                                                                                
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	НП
	ТГ

	Год обучения
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	Теория и методика физической культуры и спорта, %
	5
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5

	Физическая подготовка, %
	38
	38
	38
	33
	33
	35
	36
	35

	Избранный вид спорта, %
	42
	43
	43
	51
	51
	50
	50
	51

	Другие виды спорта и подвижные игры, %
	15
	13
	13
	11
	11
	10
	9
	9

	Всего
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Самостоятельная работа, %
	
	9
	8
	8
	6
	6
	5
	5
	5


                                                                                                                                                          Таблица 3
Учебный план                                                                                             
	Этапы многолетней подготовки
	Начальной подготовки
	Тренировочный

	Год обучения
	до года
	свыше

года
	до 2-х лет
	свыше

2-х

лет

	Группы
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5

	Всего часов
	276
	368
	368
	552
	552
	828
	828
	828

	Теория и методика 

Физической культуры и спорта
	14
	22
	22
	28
	28
	42
	42
	42

	Физическая подготовка
	108
	141
	141
	181
	181
	295
	298
	289

	общая физическая подготовка ОФП
	90
	104
	104
	116
	116
	135
	133
	139

	Специальная физи-ческая подг. СФП
	18
	37
	37
	65
	65
	160
	165
	150

	Избранный вид спорта
	113
	157
	157
	282
	282
	410
	414
	423

	Технико-тактическая подготовка
	95
	137
	137
	213
	213
	305
	309
	318

	Психологическая подготовка
	0
	0
	0
	25
	25
	45
	45
	45

	Промежуточная и итоговая аттестация
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6

	Участие в соревно-ваниях
	14
	14
	14
	32
	32
	42
	42
	42

	инструкторская и 

судейская практика
	
	
	
	2
	2
	6
	6
	6

	восстановительные

мероприятия и мед.

обследования
	0
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	6

	Другие виды спорта и подвижные игры
	41
	48
	48
	61
	61
	81
	74
	74

	Самостоятельная работа
	24
	28
	28
	34
	34
	44
	44
	44


                                                                                                                                                               Таблица 4
Примерный план-график распределения учебных часов  групп 
начальной подготовки (до года)                                                                
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Всего 
	Месяцы 
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	1
	Теоретическая 
	14
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Физическая
	108
	9
	11
	10
	10
	9
	9
	10
	12
	11
	9
	5
	3

	3
	Общая физическая
	90
	8
	9
	9
	8
	7
	8
	8
	10
	9
	8
	4
	2

	4
	Специальная физическая
	18
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	5
	Избранный вид спорта
	113
	10
	11
	9
	10
	10
	10
	11
	11
	10
	10
	4
	7

	6
	Технико-тактическая

подготовка
	95
	8
	9
	7
	8
	8
	8
	9
	11
	6
	10
	4
	7

	7
	Соревновательная подготовка
	14
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Медико-восстановительные мероприятия
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Инструкторская и судейская практика
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	Промежуточная и итоговая аттестация
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-

	11
	 Психологическая подготовка
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	12
	Другие виды спорта и подвижные игры
	41
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	0
	1

	Всего 
	276
	24
	28
	24
	26
	24
	24
	26
	28
	26
	24
	10
	12

	Самостоятельная работа
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2


                                                                                                                                                               Таблица 5
Примерный план-график распределения учебных часов групп 
начальной подготовки (свыше года)
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Всего 
	Месяцы 
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	1
	Теоретическая 
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1

	2
	Физическая
	141
	14
	16
	11
	13
	13
	11
	13
	14
	12
	12
	6
	6

	3
	Общая физическая
	112
	12
	13
	9
	10
	10
	9
	10
	11
	10
	10
	4
	4

	4
	Специальная физическая
	29
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2

	5
	Избранный вид спорта
	157
	14
	16
	14
	16
	16
	14
	15
	16
	15
	15
	3
	3

	6
	Технико-тактическая

подготовка
	137
	12
	14
	12
	14
	14
	12
	13
	14
	13
	13
	3
	3

	7
	Соревновательная подготовка
	14
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	Медико-восстановительные мероприятия
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-

	9
	Инструкторская и судейская практика
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	Промежуточная и итоговая аттестация
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-

	11
	 Психологическая подготовка
	0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	12
	Другие виды спорта и подвижные игры
	48
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	0
	2

	Всего 
	368
	34
	38
	32
	36
	36
	32
	34
	36
	34
	34
	10
	12

	Самостоятельная работа
	28
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3


                                                                                                                                                               Таблица 6
Примерный план-график распределения учебных часов

тренировочных групп   (1-2 го года)                                                                                                       
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Всего 
	Месяцы 
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	1
	Теоретическая 
	28
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	-
	3
	-
	3
	3

	2
	Физическая
	181
	15
	25
	25
	15
	15
	15
	14
	15
	12
	15
	10
	5

	3
	Общая физическая
	116
	10
	13
	13
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5

	4
	Специальная физическая
	65
	5
	12
	12
	5
	5
	5
	4
	5
	2
	5
	5
	-

	5
	Избранный вид спорта
	282
	28
	21
	20
	31
	31
	28
	30
	32
	26
	23
	5
	7

	6
	Технико-тактическая

подготовка
	213
	17
	14
	14
	25
	26
	23
	21
	29
	15
	20
	5
	4

	7
	Соревновательная подготовка
	32
	6
	3
	3
	3
	-
	2
	6
	-
	3
	3
	-
	3

	8
	Медико-восстановительные мероприятия
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-

	9
	Инструкторская и судейская практика
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	Промежуточная и итоговая аттестация
	6
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	11
	 Психологическая подготовка
	25
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	-
	-
	-

	12
	Другие виды спорта и подвижные игры
	61
	5
	5
	3
	5
	5
	3
	5
	7
	10
	13
	-
	-

	Всего 
	552
	51
	54
	51
	54
	54
	48
	51
	54
	51
	51
	18
	15

	Самостоятельная работа
	34
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2


                                                                                                                                                               Таблица 7
Примерный план-график распределения учебных часов  

тренировочных групп   ( 3-го года)                                                                                                 
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Всего 
	Месяцы 
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	1
	Теоретическая 
	42
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	2

	2
	Физическая
	295
	28
	28
	18
	20
	18
	18
	23
	28
	44
	46
	10
	14

	3
	Общая физическая
	135
	5
	8
	8
	10
	8
	8
	8
	20
	30
	20
	5
	5

	4
	Специальная физическая
	160
	23
	20
	10
	10
	10
	10
	15
	8
	14
	26
	5
	9

	5
	Избранный вид спорта
	410
	30
	35
	40
	48
	50
	48
	50
	45
	34
	23
	1
	6

	6
	Технико-тактическая

подготовка
	305
	21
	26
	37
	36
	38
	33
	35
	36
	26
	17
	-
	-

	7
	Соревновательная подготовка
	42
	6
	-
	-
	6
	6
	6
	9
	-
	2
	3
	1
	3

	8
	Медико-восстановительные мероприятия
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	-

	9
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	Промежуточная и итоговая аттестация
	6
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-

	11
	 Психологическая подготовка
	45
	3
	6
	3
	3
	3
	9
	6
	3
	3
	3
	-
	3

	12
	Другие виды спорта и подвижные игры
	81
	14
	14
	16
	6
	9
	2
	1
	1
	-
	3
	10
	5

	Всего 
	828
	75
	81
	78
	78
	81
	72
	78
	78
	81
	75
	24
	27

	Самостоятельная работа
	44
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2


                                                                                                                                                               Таблица 8         
Примерный план-график распределения учебных часов

тренировочных групп   ( 4-го года)                                                       
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Всего 
	Месяцы 
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	1
	Теоретическая 
	42
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	2

	2
	Физическая
	298
	30
	28
	18
	18
	18
	18
	23
	28
	44
	49
	10
	14

	3
	Общая физическая
	133
	5
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	20
	30
	20
	5
	5

	4
	Специальная физическая
	165
	25
	20
	10
	10
	10
	10
	15
	8
	14
	29
	5
	9

	5
	Избранный вид спорта
	414
	30
	35
	40
	50
	50
	50
	50
	45
	34
	23
	1
	6

	6
	Технико-тактическая

подготовка
	309
	21
	23
	37
	38
	38
	35
	35
	36
	26
	17
	-
	-

	7
	Соревновательная подготовка
	42
	6
	-
	-
	6
	6
	6
	9
	-
	2
	3
	1
	3

	8
	Медико-восстановительные мероприятия
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	-

	9
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	Промежуточная и итоговая аттестация
	6
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-

	11
	 Психологическая подготовка
	45
	3
	6
	3
	3
	3
	9
	6
	3
	3
	3
	-
	3

	12
	Другие виды спорта и подвижные игры
	74
	12
	14
	16
	6
	9
	-
	1
	1
	-
	-
	10
	5

	Всего 
	828
	75
	81
	78
	78
	81
	72
	78
	78
	81
	75
	24
	27

	Самостоятельная работа
	44
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2


Таблица 9

Примерный план-график распределения учебных часов

тренировочных групп   ( 5-го года)
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Всего 
	Месяцы 
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	1
	Теоретическая 
	42
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	2

	2
	Физическая
	289
	27
	30
	20
	18
	18
	18
	18
	28
	44
	44
	10
	14

	3
	Общая физическая
	139
	7
	10
	10
	8
	8
	8
	8
	20
	30
	20
	5
	5

	4
	Специальная физическая
	150
	20
	20
	10
	10
	10
	10
	10
	8
	14
	24
	5
	9

	5
	Избранный вид спорта
	423
	33
	33
	38
	50
	50
	50
	55
	45
	34
	28
	1
	6

	6
	Технико-тактическая

подготовка
	318
	24
	24
	35
	38
	38
	35
	40
	36
	26
	22
	-
	-

	7
	Соревновательная подготовка
	42
	6
	-
	-
	6
	6
	6
	9
	-
	2
	3
	1
	3

	8
	Медико-восстановительные мероприятия
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	-

	9
	Инструкторская и судейская практика
	6
	-
	-
	-
	3
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	Промежуточная и итоговая аттестация
	6
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-

	11
	 Психологическая подготовка
	45
	3
	6
	3
	3
	3
	9
	6
	3
	3
	3
	-
	3

	12
	Другие виды спорта и подвижные игры
	74
	12
	14
	16
	6
	9
	-
	1
	1
	-
	-
	10
	5

	Всего 
	828
	75
	81
	78
	78
	81
	72
	78
	78
	81
	75
	24
	27

	Самостоятельная работа
	44
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2


2.3 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.

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед ,назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком).

          БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

         ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам.

         ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Содержание и методика работы по предметным областям 

                                                  3.1.1. Теоретическая подготовка
Занятия по теоретической подготовке могут проходить как часть комплексного урока и как самостоятельный урок. На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия (видеомагнитофонные записи, плакаты, фотографии, макеты). Целесообразно проводить просмотры и разбор тренировочных занятий, команд более высоких по классу. В конце занятий учащимся необходимо рекомендовать специальную литературу для самостоятельного изучения. Учебный материал по теоретической подготовке в программе представлен по годам обучения.

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки

    1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыжного спорта. Лыжный спорт в мире и России. Порядок и содержание работы ДЮСШ. Значение лыжного спорта, как средство активного отдыха. Эволюция экипировки и инвентаря для лыжного спорта. Популярность лыжного спорта в России. Крупнейшие международные и всероссийские соревнования. Соревнования юных лыжников.

    2.Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Инвентарь для лыжного спорта, одежда и обувь. Поведение на улице во время тренировочного занятия. Правила обращения с лыжным инвентарем на занятии. Транспортировка лыж и палок. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор снаряжения для лыжного спорта. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

    3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.

      4. Характеристика техники катания на лыжах. Соревнования по лыжному спорту. Правила соревнований по лыжным гонкам, организация и проведение соревнований. Состав судейской комиссии. Особенности проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника лыжного спорта. Старт и стартовый разгон. Способы ускорения на трассе. Терминология.

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.

 Теоретическая подготовка для тренировочных групп

 1-2 года обучения

1. 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 спортивной школы, достижения и традиции.

2.Спорт и здоровье.


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

3. Лыжный инвентарь, мази и парафины.


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

4. Основы техники лыжных ходов.


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

5. Правила соревнований по лыжным гонкам.


Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.
 Теоретическая подготовка в тренировочных группах 3-5 годов обучения

1. Перспективы подготовки юных лыжников в ТГ.


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

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


Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов тренировочной группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжение организма.

3. Основы техники лыжных ходов.


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

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика.

Основные средства и методы физической подготовки лыжника-гонщика. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла.

3.1.2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Практическая подготовка в группах начальной подготовки

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- привитие интереса к занятиям лыжного спорта;

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

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

- воспитание черт спортивного характера;

- формирование должных норм общественного поведения;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

1.  Общая и специальная физическая подготовка.

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

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

2.Техническая подготовка.

Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов передвижения на лыжах. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия пи одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение техники спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотом на месте и в движении. Знакомства с основными элементами конькового хода.

3.Контрольные упражнения и соревнования.

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.

Практическая подготовка для тренировочных групп

1-2 года обучения

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов;

- приобретение соревновательного опыта;

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований. 

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

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

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

Таблица 10
Допустимые объемы основных средств подготовки

	Показатели
	Юноши


	Девушки

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й

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

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

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

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


Таблица 11
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе начальной спортивной специализации

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС,

уд./мин
	La,

мМоль/л

	IV


	Максимальная
	>106
	>190
	>13

	III


	Высокая
	91-105
	179-189
	8-12

	II


	Средняя
	76-90
	151-178
	4-7

	I


	Низкая
	<75
	<150
	<3


Техническая подготовка.

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


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


С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.


На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами, на тренировках и в соревнованиях применяются разнообразные методические приемы.

Контрольные упражнения и соревнования.

Обучающиеся 1-го года обучения на УТЭ в течении сезона должны принять участие в 7-8 стартах на дистанции 1-5 км. Обучающиеся 2-го года обучения на УТЭ в течении сезона должны принять участие в 9-12 стартах на дистанциях 2-10 км.

Практическая подготовка для тренировочных групп

3-5 года обучения (углубленная тренировка)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов;

- воспитание специальных физических качеств;

- повышение функциональной подготовленности;

- освоение допустимых тренировочных нагрузок;

- накопление соревновательного опыта.

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

Физическая подготовка

                                                                                                                                                           Таблица 12
Допустимые объемы основных средств подготовки
	Показатели
	Юноши


	Девушки

	
	Год обучения

	
	3-й
	4-й
	5-й
	3-й
	4-й
	5-й

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

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

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

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


Таблица 13
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на этапе углубленной тренировки

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС, 

уд./мин
	La, 

мМоль.\л

	IV


	Максимальная
	>106
	>185
	>15

	III


	Высокая
	91-105
	175-184
	8-14

	II


	Средняя
	76-90
	145-174
	4-7

	I


	Низкая
	<75
	<144
	<3


Техническая подготовка.

     Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.


Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука-туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях, достижения необходимой согласованности движений по динамическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.

Контрольные упражнения и соревнования.

Обучающиеся 3-го года обучения в ТГ в течение сезона должны принять участие в 13-16 стартах на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши).
Обучающие 4-го года обучения в ТГ в течение сезона должны принять участие в 17-18 стартах на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши).

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

 Воспитательная работа и психологическая подготовка

В данном разделе программы отражены основные средства, методы, различные формы и приемы воспитательной работы и психологической подготовки с обучающимися различных учебных групп.

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обуславливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена.

На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей: а) развития качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам России; б) подготовки профессионального спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины.

Главной задачей в занятиях с юными лыжниками гонщиками является воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств.

Методологические и методические принципы воспитания:
1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет личности.

2.Педагогические принципы воспитания:

· гуманистический характер;

· воспитание в процессе спортивной деятельности;

· индивидуальный подход;

· воспитание в коллективе и через коллектив;

· сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;

· комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают);

· единство обучения и воспитания.

Главные направления воспитательного процесса:

· государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству);

· нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту);

· профессиональные качества (волевые, физические);

· социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам других национальностей);

· социально-правовое (воспитывает законопослушность);

· социально-психологическое (формирует положительный морально-психологический климат в спортивном коллективе).

Основные задачи воспитания:

· мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как Отечество, честь, совесть);

· приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении;

· преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании);

· развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры межличностных отношений, уважения к товарищам по команде;

· формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения требований тренера-преподавателя.

Методы и формы воспитательной работы в ДЮСШ включают убеждение, упражнение, пример, поощрение, принуждение, наказание. Примерный перечень форм воспитательной работы:

- индивидуальные и коллективные беседы;

- информирование спортсменов по проблемам военно-политической обстановки в стране, в мире, социальной ситуации в обществе, хода государственных реформ в стране и, в частности, в спорте;

- собрание с различными категориями специалистов, работающих со спортсменами при подготовке к соревнованиям (тренерами, врачами, массажистами, научными сотрудниками, обслуживающим персоналом и т.д.);

- проведение встреч юных спортсменов с выдающимися политиками, учеными, артистами и т.д.;

- организация экскурсий, посещение музеев, театров, выставок;

- празднование дней защитников Отечества, дня Победы, посещение воинских частей;

- показательные выступления юных спортсменов перед школьниками, представителями различных общественно-политических организаций;

- анкетирование, опрос различных категорий спортсменов и членов их семей;

-квалифицированная реклама жизнедеятельности сильнейших спортсменов России и пропаганда побед отечественного спорта на международной арене в прошлом и настоящем.

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, мнение тренеров, врачей, научных работников, практические дела и поступки спортсменов, их тренеров, всего коллектива, состояния спортивной дисциплины, опросы, социологические исследования и т.д. Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и оценивается.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начало спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками.

В процессе занятий с юными лыжниками-гонщиками, важное значение имеет интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение обучающимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед обучающимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена –выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.

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

Основными задачами психологической подготовки является:

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование установки на тренировочную деятельность;

- формирование волевых качеств спортсмена;

- совершенствование эмоциональных свойств личности;

- развитие коммуникативных свойств личности;

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные трудности.

Объективные трудности – трудности, связанные с развитием физических качеств силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также, связанные с функциональной подготовкой в избранном виде спорта.

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием спортсменом успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением спортсмена к своей спортивной деятельности. Это могут быть индивидуальные ценности спортсмена, потребности, мотивы и цели спортивной деятельности как тренировок в том или ином виде спорта, так и соревнования.

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени.

Степень мобилизации возможности спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его достижению.

В практике лыжных гонок задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д.

Средства и методы психологической подготовки.

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:

- психолого-педагогические-убеждающие, двигательные;

- поведенческо-организующие, социально-организующие;

- психофизиологические-аппаратурные, психофармакологические, дыхательные;

          По направленности воздействия средства можно подразделить на :

- средства направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы;

- средства воздействия на интеллектуальную сферу;

- средства воздействия на эмоциональную сферу;

- средства воздействия на волевую сферу;

- средства воздействия на нравственную сферу;

         К основным средствам вербального воздействия на психическое состояние относятся:

1. Создание психических внутренний опор. Наиболее эффективен этот метод при необходимости создать определенную уверенность в собственных силах при сочетании таких индивидуальных свойств, как сенситивность, неуравновешенность, эмоциональная реактивность, тревожность. Этот метод основывается на создании и формировании уверенности в том, что у юного спортсмена есть выраженные сильные элементы.

2. Рационализация- наиболее универсальный метод, применяемый практически к любым спортсменам и на всех этапах подготовки. Наиболее эффективен данный метод при работе с особо мнительными, отличающимися повышенной сенситивностью и эмоциональной реактивностью. Этот метод наиболее эффективен во время контрольных испытаний. Заключается этот метод вербиального воздействия в рациональном объяснении тренером-преподавателем юному лыжнику некоторых механизмов возникновения неблагоприятных состояний в период, предшествующий какому-то спортивному испытанию.

3. Сублемация  представляет собой искусственное вытеснение одного настроения другим, в большей мере это «работает» при смене задачи тренировки. Особенно остро нуждается в таком вербальном воздействии спортсмены с неуравновешенной нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в своих силах.

4. Дезактуализация – искусственное занижение силы соперника, с которым решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. Различают прямую дезактуализацию, когда юному лыжнику показывают слабые стороны подготовленности соперника, и косвенную дезактуализацию, где подчеркиваются и выделяются сильные стороны юного лыжника, которые косвенно подтверждают относительную «слабость» соперника. Для применения такого вербального воздействия нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создать завышенный уровень самоуверенности. Наиболее эффективен этот метод по отношению к юным спортсменам со слабой и подвижной нервной системой.


Все указанные средства вербального воздействия могут применяться тренером, так как в настоящее время тренер не может уходить от проблем воспитательной работы и психологической подготовки юных спортсменов.
 Медико-биологический контроль

1. 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 подготовительного и соревновательного периодов.


Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов. В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов. К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.


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

2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена.


Проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.


В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными или максимальными физическими нагрузками. Результаты тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.


Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

- режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера;

- разминка перед тестированием должна быть стандартной;

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

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

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

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.

На этапе предварительной подготовки и начальной спортивной специализации для контроля за повышением уровня тренированности применяется тест PWC170 . тест может быть проведен как с помощью велоэргометра, так и с помощью ступеньки.

Восстановительные средства и мероприятия


Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных лыжников-гонщиков. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические.


Педагогические средства являются основными, так как стимуляция восстановления и повышения спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки, соответствии величины нагрузки функциональному состоянию спортсменов. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах тренировочного цикла. В процессе учебно-тренировочной работы необходимо широко варьировать нагрузку и условия проведения занятий, регулярно переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе тренировки упражнения для активного отдыха. Для юных лыжников старших возрастов следует планировать специальные восстановительные циклы.


Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя: витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в процессе напряженных тренировок. Из средств физио и гидротерапии следует использовать различные виды ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауны, локальные физиотерапевтические средства воздействия. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.


Психологические средства способствуют снижению психологического утомления, обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают лучший фон для реабилитации, оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Если такие психотерапевтические приемы регуляции психологического состояния, как аутогенная и психорегулирующая тренировки, требуют участия квалифицированных психологов, то средства внушения, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы следуют широко использовать тренерскому коллективу спортивных школ.


Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия адаптации организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.


При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше.

Инструкторская и судейская практика

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса занятий лыжными гонками, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе. Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в тренировочных    группах согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.


В тренировочных группах:


Обязанности и права участников соревнований. Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки и тренировочных групп 1-2 года обучения. Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и ТГ 1-2 года обучения. Судейство соревнований, выполнение обязанностей судей.
3.1.3 ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ

       Бег — один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений — служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП.

       Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

        Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу. 

Развитие общей выносливости

       Для развития общей выносливости (дыхательных возможностей) спортсмены занимаются бегом, лыжным спортом, плаванием. На первых этапах тренировки совершенствование общей выносливости достигается постепенным втягиванием организма во все больший объем работы, выражающийся в удлинении дистанции бега при сохранении равномерного темпа.

        Дальнейшее развитие этого качества обеспечивается постепенным переходом к более интенсивной работе при сокращении ее продолжительности. В начале тренировки длительность такой работы может составлять 20-25 мин. Постепенно ее увеличивают и доводят до 45-60 мин.

         Зимой рекомендуется проводить специальные лыжные тренировки. Они включают продолжительную ходьбу на лыжах (до 45-60 мин.) с периодическими перерывами для включения на выполнение вспомогательных упражнений. После первых 1-2 км бега на лыжах делают первый перерыв для преодоления слаломной трассы. Если спуск слишком короткий, его повторяют 2-5 раз. После 3-километрового бега устраивают второй перерыв - для силовой работы: выполняют упражнения для развития силы ног: приседания на одной и двух ногах, приседания с партнером. Продолжительность выполнения - 1-2 мин.

          Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

        Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

         Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха.

         Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

         Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной  ориентировки;  на  формирование  навыков  в  коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебно-боевой деятельности.

         Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе.

          Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны.

        Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения обучающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучающимся определенную установку на игру. 
3.2. 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 обучающиеся 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 обучающиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.

· Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием тренировочных занятий и с учетом режима занятий в общеобразовательных организациях и отдыха.
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.

2. Требования безопасности во время занятий:

· Начинать занятие, 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.

3. 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 обучающимися травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

4. Требования техники безопасности по окончании занятий. 
-   Проверить по списку присутствие всех обучающихся.

· Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

· Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

3.3. Объемы максимальных тренировочных нагрузок
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

                                                                                                                                                 Таблица 14
	Этапный

норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4
	6

	Общее количество часов в год
	276
	368
	552
	828

	Общее количество тренировок в год
	138
	184
	184
	276


Продолжительность одного занятия не должна превышать:

в группах начальной подготовки - 2-х часов;

в тренировочных группах 3-х часов;

IV.Система контроля и зачетные требования
4.1 Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы.
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 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.
                                                                                                                                                       Таблица 15                            
Контрольные нормативы промежуточной аттестации по общей и
специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков
на этапе начальной подготовки 1-2-го года обучения                                                                                                              
	Контрольные

упражнения
	Начальной подготовки

	
	Мальчики
	Девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 м, с
	6.1
	5.8
	5.6
	6.3
	6.0
	5.8

	Бег 60 м, с
	11.1
	10.7
	10.4
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места, см
	145
	160
	170
	135
	150
	160

	Бег 300 м, мин, с
	1.25
	1.20
	1.15
	1.40
	1.30
	1.25

	Метание теннисного мяча с места, м
	15
	18
	20
	10
	14
	16

	Преодоление дистанции способом по выбору 1000 м, 500 м.
	преод.
	преод.
	преод.
	преод.
	преод.
	преод.


Для перевода на следующий этап обучения необходимо набрать - 16 баллов.

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 30 м (не более 5,8 с)
	Бег 30 м (не более 6,0 с)

	
	Бег 60 м (не более 10,7 с)
	-

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)

	
	Метание теннисного мяча с места (не менее 18 м)
	Метание теннисного мяча с места (не менее 14 м)


                                                                                                                                                      Таблица 16
Контрольные нормативы промежуточной аттестации по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков 1-2-го года обучения на тренировочном этапе                                                                                         
	Контрольные

упражнения
	Тренировочный 1-2года

	
	Юноши
	Девушки

	
	Г ода обучения

	
	1-й
	2-Й
	1-й
	2-й

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 60 м, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12,2
	11,5
	10,8
	11,5
	10,8
	10,4

	Бег 100 м, с
	16,7
	15,9
	15,3
	15,9
	15,3
	14,6
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места, см
	155
	175
	190
	175
	190
	203
	135
	152
	167
	152
	167
	180

	Бег 800 м, мин, с
	-
	-
	
	“
	
	-
	4.20
	3.55
	3.35
	3.55
	3.35
	3.20

	Бег 1000 м, мин, с
	4.45
	4.10
	3.45
	4.10
	3.45
	3.25
	
	
	-
	-
	
	

	Кросс 2 км, мин, с
	-
	
	-
	-
	
	
	-
	11.00
	
	11.00
	10.20
	9.50

	Кросс 3 км, мин, с
	-
	-
	-
	13.10
	12.30
	12.00
	-
	-
	
	-
	-
	

	Лыжи,
классический стиль Зкм, мин, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	18.40
	17.00
	15.20
	17.00
	15.20
	13.50

	5км мин, с
	24.00
	22.20
	21.00
	22.20
	21.00
	19.00
	29.30
	26.30
	24.00
	26.30
	24.00
	22.00

	10км, мин, с
	53.00
	48.00
	44.00
	48.00
	44.00
	40.30
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Лыжи, свободный стиль 3 км, мин, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	17.50
	16.10
	14.30
	16.10
	14.30
	13.00

	5км, мин, с
	21.00
	20.30
	20.00
	20.30
	20.00
	18.00
	28.50
	27.10
	23.30
	27.10
	23.30
	21.00

	10км, мин, с
	50.00
	45.30
	42.00
	45.30
	42.00
	39.00
	-
	-
	-
	-
	-
	-


  Для перевода на следующий этап обучения необходимо набрать - 25 баллов                                                                                                     
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 100 м (не более 15,3 с)
	Бег 60 м (не более 10,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 167 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 3 мин 45 с)
	Бег 800 м (не более 3 мин 35 с)

	
	Лыжи, классический стиль 5 км (не более 21 мин 00 с)
	Лыжи, классический стиль 3 км (не более 15 мин 20 с)

	
	Лыжи классический стиль 10 км (не более 44 мин 00 с)
	Лыжи,- классический стиль 5 км (не более 24 мин 00 с)

	
	Лыжи, свободный стиль 5 км (не более 20 мин 00 с)
	Лыжи, свободный стиль 3 км (не более 14 мин 30 с)

	
	Лыжи, свободный стиль 10 км (не более 42 мин 00 с)
	Лыжи, свободный стиль 5 км (не более 23 мин 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


                                                                                                                                                Таблица 17
Контрольные нормативы промежуточной аттестации по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков 3-5 года обучения на тренировочном этапе

	Контрольные

упражнения
	Тренировочный 3-5года

	
	Юноши

	
	Года обучения

	
	3-й
	4-й
	5-й

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 60 м, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег 100 м, с
	15,3
	14,6
	14.1
	14,6
	14.1
	13.5
	14.1
	13.5
	13.2

	Прыжок в длину с места, см
	190
	203
	216
	203
	216
	228
	216
	228
	240

	Бег 800 м, мин, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег 1000 м, мин, с
	3.45
	3.25
	3.00
	3.25
	3.00
	2.54
	3.00
	2.54
	2.50

	Кросс 2 км, мин, с
	“
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-


	Кросс 3 км, мин, с
	12.30
	12.00
	11.20
	12.00
	11.20
	10.45
	11.20
	10.45
	10.20

	Лыжи,
классический стиль Зкм, мин, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	5км мин, с
	21.00
	19.00
	17.30
	19.00
	17.30
	16.40
	17.30
	16.40
	16.00

	10км, мин, с
	44.00
	40.30
	37.20
	40.30
	37.20
	35.00
	37.20
	35.00
	33.10

	Лыжи,
свободный стиль 3 км, мин, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	5км, мин, с
	20.00
	18.00
	17.00
	18.00
	17.00
	16.10
	17.00
	16.10
	15.10

	10 км, мин, с
	42.00
	39.00
	35.00
	39.00
	35.00
	33.00
	35.00
	33.00
	31.30

	Контрольные
упражнения
	Тренировочный 3-5года

	
	Девушки

	
	Года обучения

	
	3-й
	4-й
	5-й

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 60 м, с
	10,8
	10,4
	10,0
	10,4
	10,0
	9,5
	10,0
	9,5
	9,0

	Бег 100 м, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места, см
	167
	180
	191
	180
	191
	200
	191
	200
	208

	Бег 800 м, мин, с
	3.35
	3.20
	3.05
	3.20
	3.05
	2.50
	3.05
	2.50
	2.40

	Бег 1000 м, мин, с
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Кросс 2 км, мин, с
	10.20
	9.50
	9.15
	9.50
	9.15
	8.45
	9.15
	8.45
	8.20

	Кросс 3 км, мин, с
	“
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-
	-

	Лыжи,
классический стиль Зкм, мин, с
	15.20
	13.50
	12.10
	13.50
	12.10
	11.10
	12.10
	11.10
	10.50

	5км мин, с
	24.00
	22.00
	20.30
	22.00
	20.30
	19.00
	20.30
	19.00
	18.00

	Лыжи,
свободный стиль 3 км, мин, с
	14.30
	13.00
	11.20
	13.00
	11.20
	10.30
	11.20
	10.30
	10.00

	5км, мин, с
	23.30
	21.00
	19.20
	21.00
	19.20
	18.10
	19.20
	18.10
	17.30


Для перевода на следующий этап обучения необходимо набрать - 30 баллов

                                                                                                                                                       Таблица 18
Контрольные нормативы итоговой аттестации по общей и специальной

физической подготовке                                                                                                           
	№
	Контрольные упражнения
	Девушки
	Юноши

	1
	Бег 60 м
	Не более 9
	-

	
	Бег 100 м
	-
	Не более 13

	2
	Прыжок в длину с места
	Не менее 200
	Не менее 240

	3
	Классический стиль (3 км)
	Не более 11,00
	-

	
	Классический стиль (5 км)
	-
	Не более 16,00

	
	Свободный стиль (3 км)
	Не более 10,00
	-

	
	Свободный стиль (5 км)
	-
	Не более 15,00


     Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом лыжников-гонщиков является система педагогического контроля. Для оценки эффективности средств и методов тренировки контроль используется в соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

    Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений.
    Тестирование состоит из пяти нормативов по общей физической подготовке (ОФП) и трех нормативов по специальной физической подготовке (СФП).
Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения уровня развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, силы  - бег 30 м, 1000 м, прыжок в длину с места, наклон, отжимание (девочки), подтягивание (юноши).При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений
          1). Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и координационных способностей) тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. Критерием , служит минимальное время.


2). Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и координационных способностей) выполняется толчком двух ног со взмахом рук от линии или края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. Выполняется три попытки. Критерием служит максимальный результат.


3).   Наклон вперед (см) (для оценки активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов). Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, ноги вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и верхней поверхностью скамейки с помощью 2-х вертикально укрепленных к скамейке линеек т.о., чтобы нулевые отметки совпадали с верхним краем скамейки. Одна линейка обращена верх, другая - вниз. Если кончики пальцев испытуемого ниже верхнего края скамейки, результат записывается со знаком «+», если выше со знаком «-». Не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения.  Критерием служит лучший  результат.


4)  Подтягивание на перекладине (для оценки силы и силовой выносливости мышц верхнего плечевого пояса) выполняется из положения вис хватом сверху, руки прямые на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища. Критерием служит максимальное число подтягиваний.

5) Бег 1000 метров (для определения общей выносливости) Проводится на ровной местности в спортивной обуви без шипов. Тестирование проводится после предварительной разминки. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точнос​тью до 0,1 с. Критерием, служит минимальное время.

6) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц верхнего плечевого пояса, а так же статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног). Туловище и ноги составляют прямую линию (т.е. не прогибаясь в поясничном отделе и в тазобедренном, коленном суставах с опорой на носках ног). Критерием служит максимальное число отжиманий.

Для оценки специальных физических качеств в  группах начальной подготовки, тренировочных группах используются три упражнения: прохождение на лыжах с ходу 100м, 500м, в группах НП прохождение на лыжах классикой 1000м, в группах Т прохождение на лыжах классикой 3000м (девушки) и 5000м (юноши)
4.2 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. Обучающиеся 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 переводится на обучение по общеразвивающим программам.
Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) периода подготовки. По представлениям тренеров-преподавателей для обучающихся успешно выступавших на соревнованиях в течении учебного года приказом по учреждению засчитывается промежуточная аттестация. 

Освоение дополнительной общеобразовательной предпрофессиональной программы завершается обязательной итоговой аттестацией. Итоговая аттестация проводится по завершении тренировочного этапа.

В ДЮСШ 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 обучающегося. Спортивная квалификация обучающегося определяется по требованиям по виду спорта Единой Всероссийской спортивной классификации.

По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой аттестации обучающемуся (выпускнику) выдается свидетельство, форма которого устанавливается локальным нормативным актом Учреждения.
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