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Пояснительная записка

Программа для ДЮСШ по лыжным гонкам составлена в соответствии с Законом Российской федерации «Об образовании» в редакции Федерального Закона от 13.01.96 г. № 12-ФЗ. Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей Постановление Правительства Российской Федерации от 7.03.95 г. № 233 нормативных документов Министерства общего и профессионального образования Российской Федерации и Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре туризму, регламентирующих работу спортивных школ. Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на различных этапах многолетней подготовки.  Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 
· содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 
· подготовка лыжников-гонщиков высокой квалификации, резерва сборной команды России; 
· воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обла​дающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 
· подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту;
Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся в учебно-тренировочных группах являются: 
· выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке овладение знаниями теории лыжного спорта и практическими навыками проведения соревнований, в группах спортивного совершенствования — успешное выступление в соревнованиях; 
· выполнение норм кандидата в мастера спорта (КМС) и мастера спорта (МС) России, организация и проведение соревнований.
Программа является основным государственным документом при проведении занятий в спортивных школах, однако она не должна рассматриваться как единственно возможный вариант планирования тренировочного процесса. Различные региональ​ные, климатические условия, наличие материальной базы, тренажерных и восстановительных средств могут служить основанием для корректировки рекомендуемой программы.
ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ

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 (табл. I).

Таблица I

Возрастные границы этапов подготовки и границы зоны первых больших успехов в процессе многолетней тренировки лыжников-гонщиков, лет
	Этап предварительной подготовки


	Этап начальной спортивной специализации


	Этап углубленной тренировки
	Этап спортивного совершенствования


	Зона первых больших успехов



	
	
	
	
	мужчины


	женщины .



	10 - 11
	12- 13
	14- 15
	16 <
	19-22
	18 -20


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

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

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

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

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в. занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена.  
Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т. е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. Оптимальными периодами для развития физических качеств у мальчиков являются: аэробные возможности организма — возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет;

анаэробно-гликолитические возможности — возраст 15—17 лет, анаэробно-алактатный механизм энергообеспечения — 16 — 18 лет. У девочек сенситивные периоды формирования физических качеств наступают приблизительно на один год раньше.

В программе для каждой категории занимающихся 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.
ТИПОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
ДЛЯ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКОЙ СПОРТИВНОЙ ШКОЛЫ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
Таблица 2

	Этап подготовки
	Год обучения
	Минимальное количество человек в группе
	Объем учебно-тренировочной

работы, ч в неделю
	Годовая учебно-тренировочная нагрузка на 52 недель, ч

	Начальная подготовка
	1
	15
	6
	312

	
	2
	14
	9
	468

	Учебно-тренировочный
	1
	12
	10
	520

	
	2
	12
	12
	624

	
	3
	10
	14
	728

	
	4
	10
	16
	832

	
	5
	8
	18
	936

	Спортивное  совершенствование
	1
	6
	24
	1248

	
	2
	6
	26
	1352


Примечание. В учебный план входят часы для проведения контрольных занятий, плановых восстановительных мероприятий, судейской практики.

Таблица 3

Примерное распределение учебных часов по годам обучения в спортивных школах по лыжным гонкам, ч

	 

№
	 

Содержание занятий
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочные группы
	Спортивного совершенствования

	 
	 
	I
	II
	I
	11
	III
	IV
	V
	I
	II

	I
	Теоретическая подготовка
	19
	23
	25
	28
	28
	34
	34
	45
	45

	II
	Практическая подготовка
	

	
	· Общая физическая подготовка
	174
	264
	283
	325
	338
	316
	328
	421
	430

	
	· Специальная физическая подготовка
	62
	102
	107
	145
	201
	286
	350
	527
	624

	
	· Техническая подготовка
	36
	51
	55
	67
	75
	83
	91
	103
	79

	
	· Участие соревнованиях
	16
	23
	25
	30
	40
	50
	60
	76
	96

	III
	Углубленное медицинское обследование
	5
	5
	5
	9
	9
	9
	9
	9
	11

	IV
	Восстанови тельные мероприятия
	
	
	20
	20
	30
	40
	50
	50
	50

	V
	Инструкторская  практика
	
	
	
	
	7
	14
	14
	17
	17

	 
	 
	312
	468
	520
	624
	728
	832
	936
	1248
	1352


ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

(этап предварительной подготовки)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· укрепление здоровья; 
· привитие интереса к занятиям лыжным спортом;

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

· овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

· воспитание черт спортивного характера;

· формирование должных норм общественного поведения;

· выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Таблица 4

Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий   / для групп начальной подготовки, 1 год
	НП-1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	19

	Общефизическая
	15
	14
	14
	14
	14
	15
	15
	14
	15
	15
	15
	14
	174

	Специальная
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	62

	Техническая
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	36

	Инструкторская и судейская практика
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Углубленное медицинское обследование
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	5

	Восстанови тельные мероприятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Участие в соревнованиях
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 
	 
	 
	1
	16

	ИТОГО
	26
	26
	28
	25
	25
	26
	26
	28
	25
	25
	26
	26
	312


Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий   / для групп начальной подготовки, 2 год.
	НП-2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	23

	Общефизическая
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	264

	Специальная
	8
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	8
	8
	8
	102

	Техническая
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	51

	Инструкторская и судейская практика
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Углубленное медицинское обследование
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	5

	Восстанови тельные мероприятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Участие в соревнованиях
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	 
	 
	 
	1
	23

	ИТОГО
	38
	40
	41
	41
	41
	41
	40
	40
	37
	36
	36
	37
	468


Программный материал

I. Теоретическая подготовка 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.
3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетов тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.
4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнова​ния по лыжным гонкам                      Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного . двухшажного и одновременны лыжных ходов.

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.
II. Практическая подготовка
1. Общая физическая подготовка
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2. Специальная физическая подготовка

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

3. Техническая подготовка

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

4. Контрольные упражнения и соревнования

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

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ
I — 2-ГО ГОДА Обучения (этап начальной спортивной специализаций);

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· укрепление здоровья; 

· повышение разносторонней физической нефункциональной подготовленности:
· углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов;                               
· приобретение соревновательного опыта;

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

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период на ряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости лыжника-гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.

1. Физическая подготовка

Таблица 5

Допустимые объемы основных средств подготовки

	Показатели


	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения



	
	1
	2
	1
	2

	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, имита​ции, км.

	1100- 1200


	1200 - 1400


	1000- 1100


	1100- 1200




Таблица 6

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

	Зона

интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС, уд/мин
	Ьа, м Моль/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>


Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий   / для групп Учебно-тренировочной подготовки, 1 год.
	УТГ-1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	25

	Общефизическая
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	26
	25
	25
	23
	283

	Специальная
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	107

	Техническая
	4
	5
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	55

	Инструкторская и судейская практика
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Углубленное медицинское обследование
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	5

	Восстанови тельные мероприятия
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	20

	Участие в соревнованиях
	2
	2
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	 
	 
	 
	2
	25

	ИТОГО
	42
	43
	44
	44
	44
	43
	43
	45
	43
	43
	43
	43
	520


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

	Средства подготовки
	Подготовительный период


	Соревновательный период


	Всего за год

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

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

	Тренировок
	12


	18


	22


	24


	16


	14


	16


	18


	16


	16


	16


	12


	200



	Бег, ходьба

1 зона, км
	74
	110
	110
	100
	70
	50
	35
	35
	30
	23
	30
	20
	692

	Бег

11 зона, км

III зона, км

IV зона, км
	30

4

—
	43

6

4
	55

6

6
	68

9

8
	65

16

4
	60

8

4
	47

4

4
	
	
	
	
	
	383

53

30

	Имитация,

прыжки, км
	2
	2
	3
	5
	5
	5
	—
	
	
	
	
	
	22

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

	Лыжероллеры

I зона, км

II зона, км

III зона, км
	—

—

—
	20

—

—
	40

20

—
	40

32

3
	20

27

3
	37

30

3
	10

20

—
	—

—

—
	
	
	
	
	167

129

9

	Всего
	—


	20


	60


	75


	50


	70


	30


	—


	
	
	
	
	305



	Лыжи

1 зона, км

11 зона, км

111 зона, км

IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	20

20

—

—
	50

100

10

5
	45

130
54
8
	46

76

28

10
	42

66

32

5
	—

—

—

—
	203

392

92

28

	Всего
	
	
	
	
	
	
	40


	165


	205


	160


	145


	—


	715



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

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


2. Техническая подготовка. 
Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений. Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию. боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами. 

План схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 2-го года обучения в УТГ

	Средства подготовки
	Подготовительный период


	Соревновательный период


	Всего за год

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

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

	Тренировок
	13
	19
	25
	26
	16
	15
	16
	18
	20
	18
	16
	12
	214

	Бег, ходьба

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

	Бег

11 зона, км

III зона, км

IV зона, км
	32
5

3
	41

5

5
	63
10

5
	78

13

7
	86

20

10
	64

10

4
	26

5


	
	
	
	
	25

	415
68

34

	Имитация,

прыжки, км
	
	3
	8
	12
	6
	10
	4
	
	
	
	
	
	43

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

	Лыжероллеры

I зона, км

II зона, км

III зона, км
	30

20


	35

42


	40

45

5
	41

51

5
	22

52

10
	20

53

5
	10

45


	
	
	
	
	
	198

308

25

	Всего
	50
	77
	90
	97
	84
	78
	55
	
	
	
	
	
	531

	Лыжи

1 зона, км

11 зона, км

111 зона, км

IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	30

20


	100

116

18

9
	81

180

32

16
	68

120

36

10
	65

65

44

6
	
	244

501

130

41

	Всего
	
	
	
	
	
	
	50
	243
	309
	234
	180
	
	1016

	Общий объем
	142
	203
	179
	333
	280
	220
	180
	283
	354
	276
	225
	75
	2850

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


План схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 2-го года обучения в УТГ

	УТГ-2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Теоретические занятия
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	28

	Общефизическая
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	28
	27
	27
	27
	325

	Специальная
	12
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	145

	Техническая
	6
	6
	4
	5
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	67

	Инструкторская и судейская практика
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Углубленное медицинское обследование
	 
	 
	2
	2
	 
	 
	 
	3
	2
	 
	 
	 
	9

	Восстанови тельные мероприятия
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	20

	Участие в соревнованиях
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	 
	 
	 
	3
	30

	ИТОГО
	53
	53
	52
	53
	53
	52
	53
	52
	52
	49
	50
	52
	624


Таблица 9

Контрольные нормативы по обшей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков 1 — 2-го года обучения в УТГ

	Контрольные
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1
	2
	1
	2

	Бег 60 м, с
	—
	—
	10.8
	10.4

	Бег 100 м, с
	15.3
	14.6
	—
	—

	Прыжок в длину с места, см
	190
	203
	167
	180

	Бег 800 м, мин. с
	
	
	3.35
	3.20

	 Бег 1000 м, мин. с
	3.45
	3.25
	
	

	Кросс 2 км, мин. с
	—
	
	
	9.50

	Кросс 3 км, мин. с
	—
	12.00
	
	

	Лыжи, классические ходы
	
	
	
	

	3 км, мин.с 
	—
	—
	15.20
	13.50

	5 км, мин.с
	21.00
	19.00
	24.00
	22.00

	10 км, мин.с
	44.00
	40.30
	—
	

	Лыжи, коньковый ход
	
	
	
	

	3 км, мин.с
	—
	
	15.00
	13.00

	5 км, мин.с
	20.00
	18.30
	23.30
	21.30

	10 км, мин. с
	43.00
	39.00
	—
	—


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

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами на тренировках и в соревнованиях, применяются разнообразные методические приемы, например лидирование — для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для Укрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.

3. Контрольные упражнения и соревнования.
Учащиеся 1-го года обучения в УТГ в течение сезона должны принять участие в 7 — 8 стартах на дистанциях 1 — 5 км.

Учащиеся 2-го года обучения в УТГ в течение сезона должны принять участие в 9 — 12 стартах на дистанциях 2—10 км. 4. Теоретическая подготовка

Таблица 10

Примерный тематический план теоретической подготовки на этапе начальной спортивной специализации, ч

	№

п/п
	ТЕМА
	Год обучения



	
	
	1
	2

	1
	Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ
	3
	4

	2
	Спорт и здоровье
	5
	6

	3
	Лыжный инвентарь, мази и парафины
	6
	6

	4
	Основы техники лыжных ходов
	8
	8

	5
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	3
	4

	
	Итого
	25
	28


Программный материал
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 индивидуальный гонок.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 3 — 5-ГО

ГОДА ОБУЧЕНИЙ

(этап углубленной тренировки)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

· воспитание специальных физических качеств;

· пиомшьппугчиииполопип иииклиаигуноуиш,

· 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 занимают 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 гонки.
1. Физическая подготовка
Таблица II

Допустимые объемы основных средств подготовки

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

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

	Объем лыжной

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

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

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


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

	УТГ-3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Теоретические занятия
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	28

	Общефизическая
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	29
	29
	28
	338

	Специальная
	16
	17
	17
	17
	17
	17
	16
	17
	17
	17
	16
	17
	201

	Техническая
	6
	7
	5
	5
	5
	7
	7
	5
	7
	7
	7
	7
	75

	Инструкторская и судейская практика
	0
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	0
	0
	0
	0
	7

	Углубленное медицинское обследование
	 
	 
	2
	2
	 
	 
	 
	3
	2
	 
	 
	 
	9

	Восстанови тельные мероприятия
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	30

	Участие в соревнованиях
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	5
	4
	 
	 
	 
	4
	40

	ИТОГО
	60
	61
	62
	62
	61
	62
	61
	62
	59
	59
	58
	61
	728


2. Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. Также пристальное внимание продолжает 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 до достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния 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.
Таблица 12
План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле • подготовки лыжников-гонщиков 3-го года обучения в УТГ
	Средства подготовки
	Подготовительный период


	Соревновательный период


	Всего за год

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

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

	Тренировок
	18
	22
	30
	30
	20
	18
	18
	20
	24
	20
	20
	6
	256

	Бег, ходьба

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

	Бег

11 зона, км

III зона, км

IV зона, км
	35

5

3
	40

10

6
	50

10

7
	60

15

10
	60

20

4
	80

10

4
	62

4


	20


	10


	10


	20


	25


	472

74

34

	Имитация,

прыжки, км
	2
	6
	8
	10
	8
	6
	10
	
	
	
	
	
	50

	Всего
	85
	142
	185
	235
	172
	150
	105
	45
	40
	40
	30
	105
	1334

	Лыжероллеры

I зона, км

II зона, км

III зона, км
	30

30

5
	60

32

5
	70

60

10
	90

60

10
	50

70

15
	20

70

10
	30

60

5
	
	
	
	
	
	350
382

60

	Всего
	65
	97
	140
	165
	138
	100
	95
	
	
	
	
	
	800

	Лыжи

1 зона, км

11 зона, км

111 зона, км

IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	40

40


	65

170

28

12
	130

170

45

25
	70

154

50

16
	75

110

53

12
	
	380

644

176

65

	Всего
	
	
	
	
	
	
	80
	275
	370
	290
	250
	
	1265

	Общий объем
	150
	239
	325
	400
	310
	250
	280
	320
	410
	330
	280
	105
	3339

	Спортивные игры, ч
	15
	20
	20
	15
	12
	8
	5
	5
	5
	5
	5
	20
	135


Таблица 13
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок 

юных лыжников-гонщиков на этапе углубленной тренировки 
	Зона интенсивности


	Интенсивность нагрузки


	% от соревновательной скорости

	чсс,

уд/мин


	Ь,

м Моль/л



	IV 
111 
11
	максимальная 
высокая

средняя
	106 <
91-105
76-90
	185< 
175-184 
145-174
	15<

8 - 14 
4 - 7

	I.
	низкая
	75>
	144>
	3>


План схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 4-го года обучения в УТГ

	УТГ-4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Теоретические занятия
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	34

	Общефизическая
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	27
	27
	27
	27
	316

	Специальная
	23
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	25
	24
	24
	23
	23
	286

	Техническая
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	83

	Инструкторская и судейская практика
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	14

	Углубленное медицинское обследование
	 
	 
	2
	2
	 
	 
	 
	3
	2
	 
	 
	 
	9

	Восстанови тельные мероприятия
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	40

	Участие в соревнованиях
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	 
	 
	 
	4
	50

	ИТОГО
	69
	70
	72
	71
	70
	70
	70
	73
	69
	65
	64
	69
	832


Таблица 14
План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле. подготовки лыжников-гонщиков 5-го года обучения в УТГ

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

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

	Тренировочных дней
	19
	22
	26
	26
	24
	22
	22
	24
	26
	22
	22
	17
	272

	Тренировок
	19
	26
	34
	34
	24
	22
	22
	24
	30
	22
	22
	17
	296

	Бег, ходьба

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

	Бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	III зона, км
	5
	10
	15
	20
	20
	10
	10
	—
	—
	
	
	
	90

	IV зона, км
	4
	8
	8
	10
	6
	5
	—
	—
	—
	
	
	
	41

	Имитация, прыжки, км
	4
	10
	14
	14
	13
	10
	12
	—
	—
	
	
	
	77

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

	Лыжероллеры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I зона, км
	40
	100
	100
	110
	70
	66
	50
	
	—
	
	
	
	536

	11 зона, км
	40
	50
	80
	80
	90
	100
	70
	—
	—
	
	
	
	510

	111 зона, км
	5
	10
	15
	20
	25
	13
	10
	—
	—
	
	
	
	98

	IV зона, км
	—
	—
	—
	6
	4
	5
	7
	—
	—
	
	
	
	22

	Всего
	85
	160
	195
	216
	189
	184
	137
	—
	—
	
	
	
	1166

	Лыжи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 зона, км
	
	
	
	
	
	
	65
	120
	155
	130
	115
	—
	585

	11 зона, км
	
	
	
	
	
	
	60
	210
	207
	169
	120
	—
	766

	III зона, км
	
	
	
	
	
	
	—
	40
	60
	68
	80
	—
	248

	IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	—
	22
	34
	22
	14
	—
	92

	Всего
	
	
	
	
	
	
	125
	392
	456
	389
	329
	—
	1691

	Общий объем
	178
	301
	392
	470
	377
	339
	376
	442
	506
	429
	369
	121
	4300

	Спортивные

игры, ч
	18
	18
	20
	18
	14
	12
	10
	8
	7
	5
	5
	20
	155


План схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 5-го года обучения в УТГ

	УТГ-5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Теоретические занятия
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	34

	Общефизическая
	28
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	28
	28
	28
	328

	Специальная
	29
	29
	28
	29
	30
	30
	30
	29
	29
	29
	29
	29
	350

	Техническая
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	91

	Инструкторская и судейская практика
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	14

	Углубленное медицинское обследование
	 
	 
	2
	2
	 
	 
	 
	3
	2
	 
	 
	 
	9

	Восстанови тельные мероприятия
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	50

	Участие в соревнованиях
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	 
	 
	3
	3
	60

	ИТОГО
	80
	80
	80
	81
	80
	80
	80
	80
	74
	72
	74
	75
	936


Таблица 15
План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 4-го года бучения в УТГ 

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за

год

	
	V
	VI
	VII
	VII
	IX
	X
	XI
	XII
	1
	II
	III
	IV
	

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

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

	Бег, ходьба

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

	Бег

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

	III зона. км
	5
	12
	12
	15
	17
	10
	5
	—
	—
	
	
	
	76

	IV зона, км
	3
	8
	8
	8
	5
	4
	—
	—
	—
	
	
	
	36

	Имитация,

Прыжки км
	3
	7
	11
	12
	10
	8
	10
	—
	
	
	
	
	61

	Всего
	81
	135
	191
	235
	177
	142
	117
	50
	50
	40
	30
	110
	1358

	Лыжероллеры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 зона, км
	40
	80
	80
	100
	60
	56
	50
	—
	—
	
	
	
	466

	11 зона, км
	35
	40
	70
	70
	80
	70
	50
	—
	
	
	
	
	415

	111 зона, км
	5
	8
	8
	15
	20
	10
	10
	—
	—
	
	
	
	76

	IV зона. км
	
	
	
	5
	5
	5
	5
	—
	—
	
	
	
	20

	Всего
	80
	128
	158
	190
	165
	141
	115
	—
	—
	
	
	
	977

	Лыжи 

I зона, км.
	
	
	
	
	
	
	50
	85
	130
	100
	95
	—
	460

	II зона, км
	
	
	
	
	
	
	50
	195
	182
	159
	120
	—
	706

	III зона, км
	
	
	
	
	
	
	—
	3
	55
	60
	68
	—
	218

	IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	—
	17
	30
	20
	14
	
	81

	Всего
	
	
	
	
	
	
	100
	332
	397
	339
	297
	—
	1465

	Общий объем
	161
	263
	349
	425
	342
	283
	332
	382
	447
	379
	327
	110
	3800

	Спортивные игры. ч
	15
	16
	20
	18
	14
	10
	10
	8
	7
	5
	8
	19
	150


3. Контрольные упражнения и соревнования
Таблица 16

Контрольные нормативы по обшей и специальной-физической подготовке для лыжников-гонщиков 3 — 5-го года обучения в УТТ

	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 60 м, с
	—
	
	—
	10.0
	9.5
	9.0

	Бег 100 м, с
	14.1
	13.5
	13.2
	
	—
	—

	Прыжок в длину с места, см.
	216
	228
	240
	190
	200
	208

	Бег 800 м, мин.с
	—
	
	—
	3,05
	2.50
	2.40

	Бег 1000 м, мин.с
	3.00
	2.54
	2.50
	
	—
	—

	Кросс 2 км, мин.с
	—
	
	—
	9,05
	8,45
	8.20

	Кросс 3 км, мин.с
	11.20
	10.45
	10.20
	
	—
	—

	Лыжи, классические ходы
	
	
	
	
	
	

	3 км,мин.с
	—
	—
	—
	2.40
	11.30
	11.00

	5 км,мин.с
	17.50
	17.00
	16.20
	20.30
	19.20
	18.20

	10 км, мин. с
	37.20
	35.20
	33.10
	
	—
	—

	Лыжи, коньковый ход 

3 км, мин.с 

5 км, мин.с 

10 км, мин. с
	17.00

36.00
	16.10 34.00
	15.40

32.00
	11.40

20.00
	10.40 18.30
	10.10

17.40


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

Учащиеся 4-го года обучения в УТТ в течение сезона должны принять участие в 17 — 18 стартах на дистанциях 3 — 5 км (девушки), 5 — 10 км (юноши).  
Учащиеся 5-го года обучения в УТГ в терние сезона должны принять участие в 19 — 20 стартах на дистанциях 3 — 10 км (девушки), 5 — 15 км (юноши),   
4. Теоретическая подготовка

Таблица 17
Примерный тематический план теоретической подготовки на этапе углубленной подготовки, ч

	№

п-п
	Тема
	Год обучения

	
	
	3
	4
	5

	1
	Перспективы подготовки юных лыжников в УТГ
	4
	5
	5

	2
	Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена
	9
	11
	11

	3
	Основы техники лыжных ходов
	7
	8
	8

	4
	Основы методики тренировки

лыжника-гонщика
	8
	10
	10

	
	И того
	28
	34
	34


Программный материал

1. Перспективы подготовки юных лыжников в УТГ

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

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

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

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

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

(этап спортивного совершенствования)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· повышение специальной подготовленности;

· освоение повышенных тренировочных нагрузок;

· дальнейшее совершенствование технического мастерства;

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта;

· выполнение нормативов КМС и МС России. 
С целью повышения эффективности тренировочного процесса в учебно-тренировочных группах четвертого пятого годов обучения и группах спортивного совершенствования   из числа одаренных спортсменов имеющих квалификацию не ниже первого спортивного разряда в ДЮСШ г. Алдан вводятся ставки спорт инструкторов. 







Основными направлениями деятельности спортсмена-инструктора являются тренировки, подготовка и участие в соревнованиях; анализ результатов физкультурно-оздоровительной работы; организация и проведение с участием тренеров-преподавателей и родителей физкультурно-спортивных праздников, соревнований, дней здоровья и других мероприятий оздоровительного характера; обеспечение режима соблюдения норм и правил техники безопасности во время проводимых мероприятий; судейская практика (помощь в обеспечении судейства спортивно-массовых мероприятий); выполнение индивидуального плана подготовки, тренировочных и соревновательных заданий; поддержка высокого уровня общей физической и специальной подготовки, обеспечивающая повышение спортивных результатов; ведение учёта по выполнению заданий, предусмотренных индивидуальным планом подготовки. Совместно с тренерским составом принимает участие в планировании учебно-тренировочного процесса. Соблюдает нормы, обеспечивающие безопасность учебно-тренировочных заданий, правила спортивных соревнований. Осуществляет пропаганду физической культуры и спорта. Передает в ходе учебно-тренировочного процесса опыт спортивных достижений и оказывает практическую помощь молодым спортсменам.
1. Физическая подготовка
Таблица 18

Допустимые объемы основных средств подготовки

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	Общий объем нагрузки, км 
	5300-6200
	6300-7200
	7300-8300
	4300-5000
	5200-5600
	5700-6300

	Объем лыжной подготовки, км Объем
	2300-2800


	2900-3200


	3600-4000


	2000-2300


	2400-2600


	2800-2900



	Объем лыжероллерной подготовки готовки, км.
	1400-1600


	1500-1800


	1700-2000


	1100-1200


	1300-1400


	1500-1600



	Объем бега,

имитации, км


	1600-1800


	1900-2200


	2000-2300


	1200-1400


	1500-1700


	1600-1800




Этап спортивного совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом достижения первых больших успехов (выполнение нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта). Таким образом, одним из основных направлений тренировки является подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на учебно-тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как. общее количество тренировочных занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний. Спортсмен должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке.

Таблица 19

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок лыжников-гонщиков на этапе спортивного совершенствования

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	чсс, 

уд/мин
	1а,

м Моль/л

	IV
	максимальная
	106<
	183<
	15<

	III
	высокая
	95 - 105
	172 - 182
	8-14

	II
	средняя
	81 -94
	141 - 171
	4 - 7

	I
	низкая
	80>
	140>
	3>


Таблица 20

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

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный
 период
	Всего за год

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

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

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

	Бег, ходьба

1 зона, км
	35
	55
	75
	90
	65
	40
	30
	20
	15
	10
	10
	85
	530

	Бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11 зона, км
	50
	73
	90
	100
	100
	100
	72
	40
	35
	30
	30
	50
	770

	III зона, км
	15
	20
	25
	30
	30
	20
	20
	—
	
	
	
	
	160

	IV зона. км
	8
	12
	12
	14
	10
	9
	—
	—
	
	
	
	
	65

	Имитация прыжки, км
	4
	10
	19
	19
	13
	13
	12
	—
	
	
	
	
	90

	Всего
	112
	170
	221
	253
	218
	182
	134
	60
	50
	40
	40
	135
	1615

	Лыжероллеры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 зона, км
	50
	100
	100
	114
	80
	76
	50
	—
	
	
	
	
	570

	II зона, км
	60
	70
	100
	100
	110
	120
	80
	—
	
	
	
	
	640

	III зона, км
	10
	20
	25
	32
	35
	23
	15
	—
	
	
	
	
	160

	IV зона, км
	—
	5
	5
	10
	10
	10
	8
	—
	—
	
	
	
	48

	Всего
	120
	195
	230
	256
	235
	229
	153
	—
	—
	
	
	
	1418

	Лыжи I зона, км
	
	
	
	
	
	
	105
	205
	85
	180
	165
	50
	890

	II зона, км
	
	
	
	
	
	
	100
	264
	200
	189
	140
	—
	893

	III зона, км
	
	
	
	
	
	
	20
	72
	100
	100
	108
	—
	400

	IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	10
	32
	44
	37
	34
	—
	157

	Всего
	
	
	
	
	
	
	235
	573
	
	506
	447
	50
	2340

	Общий объем
	232
	365
	451
	509
	453
	411
	522
	633
	579
	546
	487
	185
	5373

	Спортивные игры, ч
	18
	18
	18
	16
	10
	8
	8
	5
	И
	4
	5
	20
	136


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

	СС-1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Теоретические занятия
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	45

	Общефизическая
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	36
	421

	Специальная
	44
	44
	44
	43
	44
	44
	44
	44
	44
	44
	44
	44
	527

	Техническая
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	103

	Инструкторская и судейская практика
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	17

	Углубленное медицинское обследование
	 
	 
	2
	2
	 
	 
	 
	3
	2
	 
	 
	 
	9

	Восстанови тельные мероприятия
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	50

	Участие в соревнованиях
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	 
	 
	4
	4
	76

	ИТОГО
	105
	106
	108
	107
	107
	107
	106
	108
	99
	96
	99
	100
	1248


План схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 2-го года обучения в СС

	СС-2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	Теоретические занятия
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	45

	Общефизическая
	36
	36
	35
	36
	36
	36
	36
	35
	36
	36
	36
	36
	430

	Специальная
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624

	Техническая
	6
	7
	7
	6
	6
	6
	7
	7
	6
	7
	7
	7
	79

	Инструкторская и судейская практика
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	17

	Углубленное медицинское обследование
	2
	 
	2
	2
	 
	 
	 
	3
	2
	 
	 
	 
	11

	Восстанови тельные мероприятия
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	50

	Участие в соревнованиях
	10
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	 
	 
	5
	5
	96

	ИТОГО
	116
	115
	116
	116
	115
	115
	116
	117
	106
	104
	108
	108
	1352


Таблица 21
План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 2-го года обучения в ГСС

	Средства

Подготовки 

	Подготовительный период


	Соревновательный период


	Всего за год



	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	1
	11
	111
	IV
	

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

	Тренировок
	22
	34
	40
	42
	35
	32
	35
	40
	43
	35
	30
	18
	406

	Бег, ходьба
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I зона, км
	35
	55
	75
	90
	65
	40
	30
	20
	15
	10
	10
	85
	530

	Бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II зона, км
	60
	85
	110
	120
	120
	100
	72
	40
	40
	35
	35
	56
	873

	III зона. км
	15
	35
	40
	55
	75
	30
	—
	—
	—
	
	
	
	250

	IV зона, км
	8
	13
	15
	18
	15
	11
	—
	—
	—
	
	
	
	80

	Имитация,

прыжки, км
	8
	17
	22
	22
	22
	17
	8
	—
	—
	
	
	
	116

	Всего
	126
	205
	262
	305
	297
	198
	110
	60
	55
	45
	45
	141
	1849

	Лыжероллеры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 зона, км
	50
	100
	100
	114
	70
	66
	40
	—
	—
	
	
	
	540

	11 зона, км
	80
	100
	140
	140
	140
	100
	85
	—
	—
	
	
	
	785

	III зона, км
	20
	30
	40
	50
	50
	40
	20
	—
	—
	
	
	
	250

	IV зона, км
	—
	7
	12
	15
	20
	—
	—
	—
	—
	
	
	
	54

	Всего
	150
	237
	292
	319
	280
	206
	145
	—
	—
	
	
	
	1629

	Лыжи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 зона, км
	
	
	
	
	
	60
	200
	200
	196
	185
	165
	70
	1076

	II зона, км
	
	
	
	
	
	60
	240
	300
	250
	200
	150
	50
	1250

	III зона, км
	
	
	
	
	
	—
	40
	80
	100
	122
	128
	—
	470

	IV зона. км
	
	
	
	
	
	—
	20
	42
	60
	40
	32
	—
	194

	Всего
	
	
	
	
	
	120
	500
	622
	606
	547
	475
	120
	2990

	Общий объем
	276
	442
	554
	624
	577
	524
	755
	682
	661
	592
	520
	261
	640

	Спортивные

игры, ч
	18
	18
	18
	16
	10
	8
	8
	5
	6
	4
	5
	20
	136


2. Техническая подготовка

На этапе спортивного совершенствования целью технической подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация.

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов. Педагогические задачи технической подготовки на этапе спортивного совершенствования сводятся к следующим:

1) совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности лыжника;

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных функций, совершенствование способности к максимальной реализации функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при передвижении классическим и коньковым стилями; 

3) эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе лыжной гонки

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В подготовительном периоде широко используются различные специальные подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с приспособлениями (лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи). С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75 — 80% от соревновательной скорости для данного этапа подготовки. По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях передвижения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом. Особое внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления. У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, чувства развития усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата. 

2. Группы спортивного совершенствования:
Составление рабочих планов и конспекте занятий. Составление индивидуальных перспективных планов, период, годичный цикл подготовки. Составление документации для работы спортивной секции по лыжным гонкам в коллективе физкультуры.
Проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке в учебно-тренировочных группах 3 — 5-гб года обучения и спортивного совершенствования. Составление положения о соревнованиях. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, общеобразовательных школах района, города.                           Организация и судейство районных и городских соревнований по лыжным гонкам.
Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются спиртовые экстракты.

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

Психологические средства восстановления. Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

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

1. Учебно-тренировочные группы

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.

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

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

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и УТГ 1 — 2-го года обучения. 

