ПРОГРАММА
деятельности Муниципального образовательного учреждения дополнительного образования детей 

«Тумская детско-юношеская спортивная школа» на 2013-2018 г.г.   
г.п. Тума

2013г.
ПРЕДСТАВЛЕНА

 МОУ ДОД «Тумская детско-юношеская спортивная школа»

Возраст спортсменов, участвующих (обучающихся) в ее реализации: от 7 до 16 лет.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа для МОУ ДОД «Тумская детско-юношеская спортивная школа» по лыжным гонкам составлена на основе программы для детско-юношеских спортивных школ. Программа адаптирована к системе дополнительного образования и модернизирована по содержанию, техническому и методическому оснащению с учетом опыта практической деятельности детско-юношеской спортивной школы лыжных гонок.

Образовательный процесс ведется на основе данной образовательной программы круглогодично

(рассчитана на 46 недель учебно-тренировочного процесса). Образовательный процесс осуществляется непосредственно в условиях спортивной школы, дополнительно – в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и по индивидуальным планам учащихся в период активного отдыха. Учебные группы комплектуются с учетом возраста, физической и психологической подготовленности занимающихся.

Воспитательная работа осуществляется как в процессе учебно-тренировочных занятий и на соревнованиях, так и во внеурочное время в форме бесед, лекций, экскурсий. Воспитанию лыжников гонщиков способствует четкая организация проведения занятий, требовательность к выполнению упражнений и заданий, строгое выполнение правил и норм поведения на занятиях, соревнованиях, в быту.

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ

· Подготовка высококвалифицированных спортсменов, резерва сборных команд поселка, района, области, России.

· Содействие физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся.

· Воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов.

· Подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту.

· Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных программой.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия, соревновательный процесс (участие в соревнованиях), теоретические занятия.

Преимущественная направленность  тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учетом различных периодов развития физических качеств.

Переход с этапа на этап осуществляется по следующим этапам:

- поисково-ориентировочный                            -  1 год
- начальная подготовка                                       -  3 года                                   

- учебно-тренировочный                                    -  5 лет (этап подготовки до 2-х лет – начальная

                                                                                               спортивная специализация; свыше 2-х лет

                                                                                               обучения – углубленная тренировка)
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

( рассчитан на 46 недель )

	этапы подготовки (количество часов в неделю)
	год

обучения



	поисково-ориентировочный
	учебно-тренировочный


	

	6

9

9
	12

12

18

18

18
	1

2

3

4

5


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	Поисково-ориентир.
	учебно-тренировочные
	содержание занятий

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

	8
	14
	14
	17
	17
	23
	23
	23
	теоретическая подготовка

	119
	162
	162
	177
	177
	239
	239
	239
	общая физическая подготовка

	54
	85
	85
	150
	150
	248
	248
	248
	специальная физическая подготовка

	76
	113
	113
	149
	149
	245
	245
	245
	изучение и совершенствование техники и тактики лыжного спорта

	5
	16
	16
	26
	26
	34
	34
	34
	участие в соревнованиях и анализ их результатов

	
	
	
	по календарному плану
	

	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	сдача контрольных нормативов

	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	углубленное медицинское обследование

	4
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	восстановительные мероприятия

	
	
	
	10
	10
	15
	15
	15
	инструкторская и судейская практика 

	276
	414
	414
	552
	552
	828
	828
	828
	общее количество часов


ПОИСКОВО – ОРИЕНТИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

(начальная подготовка)

Поисково-ориентировочныйэтап рассчитан на 3 года обучения. Может осуществляться в группах переменного и постоянного состава. Целью обучения в группах переменного состава является оздоровление обучающихся, организация их разумного досуга, развитие физических качеств, привитие интереса к занятиям лыжным спортом.

Обучающиеся из групп переменного состава при сдаче контрольных нормативов, определенными стандартами программы могут быть зачислены в группы постоянного состава, целью которых целью которых является освоение минимума основ образовательной программы “лыжные гонки”: общее физическое развитие в соответствии физических и возрастных особенностей обучающихся; овладение основами техники лыжных ходов и других физических кпражнений;выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

Предполагаемый результат освоения образовательной программы на данном этапе:

· для групп переменного состава – динамика улучшения здоровья; динамика индивидуальных оказателей развития физических качеств; уровень освоения основ гигиены и самокнтроля.
· для групп постоянного состава – стабильность состава обучающихся, динамика прироста показателей физической подготовленности; уровень освоения основ техники лыжных гонок; уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.
По итогам освоения данного этапа в учебно-тренировочные группы 1-2 года обучения принимается не менее 50% обучающихся при условии сдачи контрольных нормативов и состояния здоровья. Обучающимся, не сдавшим контрольные нормативы, предлагается обучение в группах переменного состава, до освоения стандартов программы.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ

	т е м а
	количество часов

	
	1год
	2год
	3год

	Техника безопасности при проведении занятий, оказание первой помощи при несчастных случаях.
	1
	1
	1

	Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов.
	1
	1
	1

	Спортивные базы, оборудование и инвентарь.
	1
	1
	1

	Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы.
	1
	1
	1

	Основы техники лыжных гонок.
	1
	2
	2

	Основы методики обучения и совершенствования техники лыжных ходов.
	1
	2
	2

	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	2
	2
	2

	Врачебный контроль и самоконтроль.
	
	1
	1

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	
	1
	1

	Физическая культура и спорт в России.
	
	1
	1

	Состояние и развитие лыжного спорта в России.
	
	1
	1

	И Т О Г О :
	8
	14
	14


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Техника безопасности при проведении занятий, оказание первой помощи при несчастных случаях. Поведение на улице при движении к месту занятий и на учебно-тренировочных занятиях. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятиях.

Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного инвентаря.

Правила при несчастных случаях, причины их возникновения.

2. Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов, понятие о гигиене. Понятие о гигиене. Личная гигиена спортсмена: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение питания как фактор сохранения и укрепления здоровья. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Знание и способы закаливания. Недопустимость употребления алкоголя, наркотиков, курения при занятиях лыжным спортом.

3. Спортивные базы, оборудование и инвентарь. Требования к одежде и обуви лыжника гонщика. Подготовка лыжного инвентаря к занятиям и соревнованиям. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази и парафинов. Характеристика отечественных и импортных лыжных мазей и парафинов. Пользование лыжными мазями и парафинами. Характеристика пластиковых лыж и способы нанесения на них парафинов и мазей для различных условий скольжения. Особенности одежды лыжников при различных погодных условиях.

4. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Возникновение, развитие и распостранение лыж. Российские лыжники на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Успехи российских лыжников.

5. Основы техники лыжных гонок. Общие понятия о технике способов передвижения на лыжах. Классификация способов передвижения на лыжах. Значение правильной техники для достижения высоких результатов. Основные классические способы для 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 попеременно двухшажного и одновременных лыжных ходов. Отличительные особенности свободного (конькового) и классического способов передвижения на лыжах.

6. Основы методики обучения и совершенствования техники. Тренировка лыжнтков-гонщиков. Понятие об обучении и тренировке, как о едином педагогическом процессе. Задачи и последовательность в овладении основными элементами техники передвижения на лыжах. Понятие об общей и специальной физической подготовке.. Общая физическая подготовка как основа повышения двигательной способности спортсменов. Значение систематических регулярных занятий общими и специальными физическими упражнениями для укрепления здоровья и достижения спортивного результата. Периоды и этапы круглогодичной подготовки лыжников. Задачи, средства и методы тренировки. Периоды и этапы тренировочного процесса.

7. Правила соревнований по лыжным гонкам. Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников соревнований. Возрастное деление участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам.

8. Физическая культура и спорт в России. Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья и гармонического развития человека. Решения правительства по вопросам физической культуры и спорта.

9. Состояние развития лыжного спорта в России. Основные этапы развития лыжных гонок в нашей стране. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международных соревнования. Соревнования юных лыжников. Единая всероссийская спортивная классификация. Спортивные звания в лыжном спорте.

10. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Общие сведения о строении       организма человека. Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие.

11. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнения на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую систему организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии. Объективные критерии самоконтроля -–сон, вес, динамометрия, спирометрия. Субъективные критерии самоконтроля – сон, аппетит, самочувствие, подсчет пульса.

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 качеств и быстроты.

Комплексы специальных упражнений, направленных на развитие координации. Комплексы циклических упражнений, направленные на развитие выносливости.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Комплексы имитационных упражнений, направленных на развитие специальной выносливости, специальная ходьба, смешанное передвижение – сочетание различных видов имитации, бега и ходьбы.

Комплексы специальных упражнений на лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног, плечевого пояса. Комплексы упражнений на развитие равновесия. Изучение и совершенствование техники и тактики лыжного спорта. 

Тренировка на лыжах:

передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, преимущественно направленное на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. Обучение общей схеме выполнения классического и конькового способов передвижения на лыжах. 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 на лыжах различными способами. Обучение и совершенствование основных элементов техники классических  лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спусков со склонов в высокой, средней и низкой стойке. Обучение преодоления 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. Применение различных способов передвижения а зависимости от конкретных условий (скольжение, рельеф местности, состояние лыжни).

УГЛУБЛЕННОЕ МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ

Прохождение медицинского осмотра обучающимися два раза в год.

Прохождение тестирования (функциональная проба Мартине).

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ И АНАЛИЗ УЧАСТИЯ В НИХ

Участие в 3 – 5 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 2-3-5 километров, в годичном цикле с проведением последующего анализа (тактика прохождения дистанции, эффективность применения различных лыжных ходов на дистанции).

Участие в 1 – 2 соревнованиях по многоборью в годичном цикле.

КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ

(по общей и специальной физической подготовке)

	н о р м а т и в ы
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	баллы

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчик
	девочки


	

	бег 30м с хода (сек)
	5,4
	5,7
	5,3
	5,6
	5,2
	5,5
	3

	бег 60м с хода (сек)
	10,4
	10,6
	10,2
	10,4
	10,00
	10,2
	2

	бег с низкой и средней интенсивностью (мин) 120-150 уд. (мин.)
	15-20
	10-15
	20
	15
	25
	20
	3

	прыжок в длину с места (см)
	150
	140
	160
	150
	170
	160
	3

	подтягивание (кол-во раз)
	4
	
	5
	
	6
	
	1

	сгибание и разгибание рук в упоре на гимн. скамейке (кол. раз)
	
	10
	
	12
	
	15
	1

	контрольный результат  баллов
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	


КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ

(по лыжной подготовке)

	н о р м а т и в ы


	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	баллы

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчик
	девочки


	

	прохождение на лыжах с максимальной скоростью 100м с хода (сек)
	24
	25
	23
	24
	22
	23
	3

	прохождение на лыжах 500м (мин.,сек.)
	2.20
	2.40
	2.15
	2.30
	2.10
	2.20
	3

	прохождение на лыжах со средней интенсивностью 150-160 уд.мин. (км)
	3
	2
	5
	3
	5
	3
	3-4


	количество соревнований по лыжным гонкам
	3-5
	3-5
	5-7
	5-7
	6-8
	6-8
	1-2

	выполнение разрядных нормативов
	
	
	3 юношеск.разряд
	3 юношеск.разряд
	1

	контрольный результат баллов
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	


 Для перевода на следующий этап обучения необходимый контрольный результат – 20 баллов.

В течение зимнего сезона систематически оценивается техника выполнения подготовительных упражнений и способов передвижения на лыжах.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП ПОДГОТОВКИ ДО 2 ЛЕТ ОБУЧЕНИЯ

(начальная спортивная специализация)

Учебно-тренировочный этап (начальной спортивной специализации) рассчитан на 2 года обучения. Осуществляется в группах постоянного состава.

Цель, 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 по общей и специальной физической подготовке;

· профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости лыжника-гонщика. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировок.

Предполагаемый результат освоения образовательной программы на данном этапе :

      -    динамика состояния здоровья, уровень физического развития занимающихся;

-  динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями   занимающихся;

· освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой;

· освоение теоретического раздела программы.

По итогам освоения данного этапа на следующий этап обучения принимается не менее 70% обучающихся при условии сдачи контрольных нормативов и не имеющих медицинских противопоказаний по состоянию здоровья. Обучающимся, не сдавшим контрольные нормативы, предлагается обучение на этом же этапе до овладения стандартов программы.

ПРОГРАММНЫЙ  МАТЕРИАЛ

(теоретическая подготовка)

	т е м а
	кол-во часов

	Правила техники безопасности при проведении занятий. Оказание первой помощи при несчастном случае.
	1

	Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов.
	1

	Врачебный контроль и самоконтроль.
	1

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	2

	Физическая культура и спорт в России.
	1

	Состояние развития лыжного спорта в России.
	2

	Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы.
	1

	Спортивные базы, оборудование, инвентарь.
	1

	Морально-волевая и психологическая подготовка.
	1

	Основы техники лыжных ходов.
	2

	Основы методики обучения и совершенствования техники. Тренировка лыжников-гонщиков.
	2

	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	2

	И Т О Г О :
	17


ПРОГРАММНЫЙ  МАТЕРИАЛ

(практическая подготовка)

	т е м а
	кол-во часов

	Теоретическая подготовка
	17

	Общая физическая подготовка.
	177

	Специальная физическая подготовка.
	150

	Изучение и совершенствование техники и тактики лыжного спорта. Тренировка на лыжах.
	148

	Участие в соревнованиях и анализ участия в них.
	26

	Выполнение контрольных нормативов.
	6

	Углубленное медицинское обследование.
	4

	Восстановительные мероприятия.
	14

	Инструкторская и судейская практика.
	10

	И Т О Г О :
	552


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

1. Правила техники безопасности и проведения занятий, оказание первой помощи при несчастных случаях. Правила безопасности на соревнованиях и в пути следования к ним. Оказание помощи при различных травмах на учебно-тренировочных занятиях.

2. Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию, отдыху при регулярных занятиях лыжными гонками. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях.

3. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение медицинского осмотра. Самоконтроль и ведение дневника. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-двигательный аппарат. Внутренние органы. Сердце и сосуды. Органы дыхания и обмена веществ.

4. Физическая культура и спорт в России. Популярность лыжных гонок в России. Всероссийские и международные соревнования по лыжным гонкам.

5. Состояние развития лыжного спорта в России. Успехи российских спортсменов на крупных международных соревнованиях. Задачи российских спортсменов в развитии лыжного спорта в нашей стране.

6. Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Итоги последних Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы.

7. Спортивные базы, оборудование, инвентарь. Выбор места строительства и оборудование лыжных баз. Подготовка и оборудование учебно-тренировочных и гоночных лыжных трасс в летне-осеннее время и зимний период. Лыжероллерные трассы. Новейший инвентарь лыжника-гонщика.

8. Морально-волевая и психологическая подготовка. Содержание морально-волевой и психологической подготовки лыжников-гонщиков. Воспитание сознательности участия в учебно-тренировочном процессе. Задачи психологической полготовки – формирование спортивного интереса, дисциплины на этапе начальной спортивной специализации.

9. Основы техники лыжных ходов. Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Общая характеристика классического стиля передвижения на лыжах. Общая характеристика свободного стиля передвижения на лыжах. Техника преодоления подъемов различной крутизны. Техника спуска в различных стойках.

10. Основы методики обучения и совершенствования техники. Тренировка лыжников-гонщиков. Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке лыжников-гонщиков по величине, интенсивности и направленности физиологического воздействия. Техническая подготовка лыжника летом и осенью. Общая характеристика закономерностей тренировочного процесса. Задачи, средства и методы тренировки.

11. Правила соревнований по лыжным гонкам. Организация, подготовка и проведение соревнований по лыжным гонкам. Роль судей. Температурные нормы при проведении соревнований.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Комплексы упражнений, направленных на развитие общей выносливости.

2. Ходьба, бег различной интенсивности в условиях пересеченной местности.

3. Комплексы упражнений, направленные на развитие силовой выносливости, координационных способностей, гибкости.

4. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие быстроты, ловкости, координации.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Комплексы специальных упражнений на лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. Передвижения на лыжероллерах в различной интенсивности по слабо и сильно пересеченной местности.

2. Кроссовая подготовка, ходьба, имитационные упражнения, направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика.

3. Изучение и совершенствование техники и тактики лыжного спорта.

4. Тренировка на лыжах.

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 м постановке 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. 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 двигательных действий 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 так же затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных действий при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. Эффективное применение различных способов передвижения в зависимости от конкретных условий. Оценка условий мест занятий и соревнований.

ДОПУСТИМЫЕ ОБЪЕМЫ ОСНОВНЫХ СРЕДСТВ ПОДГОТОВКИ

	юноши
	девушки
	показатели

	год обучения
	

	до года
	свыше года
	до года
	свыше года
	

	2100-2500
	2600-3300
	1800-2100
	2200-2700
	общий объем циклической нагрузки

(км)

	700-900
	900-1200
	600-700
	700-900
	объем лыжной подготовки (км)

	300-400
	500-700
	200-300
	400-500
	объем лыжероллерной подготовки (км)

	1100-1200
	1200-1400
	1000-1100
	1100-1200
	объем бега, ходьбы, имитации (км)


УГЛУБЛЕННОЕ МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ

Контроль за состоянием здоровья спортсмена осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов. Углубленное медицинское обследование ведущие спортсмены, входящие в сборную области, проходят в областном врачебно-физкультурном диспансере. В случае необходимости организуются дополнительные консультации у других специалистов.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Основной путь оптимизации восстановительных процессов – рациональная тренировка и режим дня юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание. Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения. 

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ И АНАЛИЗ УЧАСТИЯ В НИХ

Участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам с последующим анализом (тактика прохождения дистанции, применение рациональных лыжных ходов в зависимости от рельефа местности). Участие в соревнованиях по ОФП, кроссу,  лыжероллерам.

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

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

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной, заключительной части занятий. Разминка перед соревнованиями. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ

	нормативы
	1-ый год
	2-ой год
	баллы

	
	мальчики
	Девочки
	мальчики
	девочки
	

	бег 30м с хода (сек) 
	5,0
	5,3
	4,7
	5,0
	1

	бег 60м с хода (сек)
	10,2
	10,6
	9,7
	10,1
	2

	бег с низкой и средней интенсивностью
	20
	20
	30
	30
	3

	бег со средней интенсивностью (мин.,мет)
	17.20

4000
	15.00

3000
	25.20

6000
	20.00

4000
	4

	прыжки в длину с места (см)
	190
	175
	195
	180
	1

	подтягивание (кол. раз)
	6
	
	6
	
	1

	сгибание и разгибание рук в упоре на гимн.скамье (кол. раз)
	
	18
	
	20
	1

	контрольный результат баллов
	10
	10
	10
	10
	


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

ПО ЛЫЖНОЙ ПОДГОТОВКЕ

	нормативы
	1-ый год
	2-ой год
	баллы

	
	Мальчики
	Девочки
	мальчики
	девочки
	

	прохождение на лыжах с макс. скоростью 100м с хода (сек)
	22
	23
	21
	21,5
	2

	прохождение на лыжах 500м с хода (мин.сек)
	2.00
	2.10
	1.55
	2.05
	2

	прохождение на лыжах со средней интенс. (км)
	10
	8
	12
	10
	3

	дистанции лыжных гонок (км)
	3-5
	2-3
	6-8
	3-5
	2

	количество стартов
	10
	10
	12
	12
	1

	выполнение разрядных норм
	1юн
	1юн
	3взр
	3взр.
	1

	контрольный результат баллов
	10
	10
	10
	10
	


Для перевода на следующий этап обучения необходимо набрать 20 баллов.

В течение годичного тренировочного цикла систематически оценивается техника выполнения специальных и подготовительных упражнений и способов передвижения на лыжах, предусмотренных программой.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

свыше двух лет обучения

(углубленная тренировка)

Учебно-тренировочный этап (углубленной тренировки) рассчитан на три года (3, 4, 5 годы обучения).Осуществляется в группах постоянного состава.

Цель, 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 процесс 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 специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои технические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.

Предполагаемый результат освоения образовательной программы на данном этапе :

· динамика состояния здоровья обучающихся;
· динамика повышения функциональной подготовленности обучающихся;
· динамика освоения допустимых тренировочных нагрузок, предусмотренных программой;
· динамика накопления соревновательного опыта;
· освоение теоретического раздела программы.
По итогам освоения данного этапа на следующий этап спортивного совершенствования принимается не менее 50% обучающихся при условии сдачи контрольных нормативов и не имеющих медицинских противопоказаний по состоянию здоровья. Обучающимся, не сдавшим контрольные нормативы, предлагается обучение на этом же этапе до овладения стандартов программы.

ПРОГРАММНЫЙ  МАТЕРИАЛ

(теоретическая подготовка)

	т е м а
	кол-во часов

	Техника безопасности при проведении занятий, оказание первой медицинской помощи
	1

	Спортивные базы, оборудование и инвентарь
	1

	Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов
	1

	Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы
	1

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	2

	Физическая культура и спорт в России
	2

	Состояние развития лыжного спорта в России
	2

	Российские спортсмены в период Великой Отечественной Войны
	1

	Врачебный контроль и самоконтроль
	2

	Основы техники лыжных гонок
	3

	Основы методики обучения и совершенствования техники,  тренировка лыжников-гонщиков
	2

	Планирование тренировки, методика ведения спортивного дневника и отчетов о тренировке
	2

	Морально-волевая и психологическая подготовка лыжников-гонщиков
	1

	Правила соревнований по лыжным гонкам
	2

	И т о г о :
	23


ПРОГРАММНЫЙ  МАТЕРИАЛ

(практическая подготовка)

	т е м а
	кол-во часов

	Теоретическая подготовка
	23

	Общая физическая подготовка
	239

	Специальная физическая подготовка
	248

	Изучение и совершенствование техники и тактики лыжного спорта, тренировка на лыжах
	245

	Углубленное медицинское обследование
	4

	Восстановительные мероприятия
	14

	Участие в соревнованиях
	34

	Выполнение контрольных нормативов
	6

	Инструкторская и судейская практика
	15

	И т о г о :
	828


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

1. Техника безопасности при проведении занятий, оказание первой помощи при несчастных случаях. Инструктаж по технике безопасности: во время движения к месту тренировки и на учебно-тренировочном занятии, лыжной трассе, в пути следования к соревнованиям, месте проживания и на соревнованиях. Оказание первой помощи при различных травмах, обмороках и потертостях.

2. Спортивные базы, оборудование и инвентарь. Характеристика спортивного оборудования на лыжных базах. Характеристика новейшего лыжного инвентаря, тренажеров. Правила пользования специальными тренажерами. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.

3. Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к учебно-тренировочным занятиям, режим дня и питание в период особо больших нагрузок. Назначение и роль белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. Примерные суточные дозы пищевых продуктов лыжника-гонщика в зависимости от объема и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. Питьевой режим. Контроль за весом тела. Восстановительные напитки и специальные пищевые добавки для лыжников.

4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Нервная система –центральная и периферическая. Элементы ее строения, основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. Постановка дыхания в процессе занятиями лыжным спортом.

5. Физическая культура и спорт в России. Всероссийские, региональные, городские, районные соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции. 

6. Состояние развития лыжного сорта в Российской Федерации. Рост спортивных достижений российских лыжников, выдающиеся мастера лыжного спорта в России. Анализ состояния и развития лыжного спорта в спортивной школе, районе, области. Краткие сведения о производстве лыжного инвентаря в России.

7. Российские спортсмены в период Великой Отечественной Войны. Участие спортсменов-лыжников в партизанском движении и боевых операциях армейских соединений. Особенности учебно-тренировочной и спортивной работы по лыжному спорту в период Великой Отечественной Войны. Массовые лыжные кроссы и крупнейшие соревнования по лыжным гонкам в период 1941-45гг.

8. Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Успехи российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях и этапах Кубка мира. Участие российских лыжников на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы и других крупнейших соревнованиях. Итоги выступления лыжников нашей страны на последних зимних Олимпийских играх в Турине.     

9. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма человека и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочных групп в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Дневник самоконтроля. Понятие переутомления и перенапряжения организма лыжника-гонщика. Меры их предупреждения.

10. Основы техники лыжных ходов. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Фазовый состав и структура движений коньковых лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении коньковыми лыжными ходами. Изменение техники лыжных ходов в зависимости от состояния лыжни и условий скольжения. Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы.

11. Основы методики обучения и совершенствования техники. Тренировка лыжника-гонщика. Совершенствование техники и тренировка – единый педагогический процесс формирования и совершенствования двигательных навыков и развития физических качеств, повышения уровня возможностей организма. Понятие об этапах обучения совершенствования техники – начальное овладение техникой. Становление технического мастерства, совершенствование мастерства. Основные средства и методы 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.

12. Планирование тренировки, методика ведения спортивного дневника и отчетов о тренировке. Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное, годовое и оперативное планирование. Периоды и этапы круглогодичной подготовки лыжников-гонщиков. Задачи, средства и методы по периодов и этапам для различных по квалификации лыжников. Дневник спортсмен, его значение для реализации принципов сознательности и активности в тренировочном процессе. Анализ выполнения нагрузки в микро и мезоциклах и состояния спортсмена по дневникам тренировки. Самоотчеты юных спортсменов об участии в соревнованиях. 

13. Морально-волевая и психологическая подготовка. Морально-волевые качества спортсмена и их воспитание. Используемые средства психологической подготовки: вербальные (словесные) –лекции, беседы, доклады, аутогенная и психорегулирующая тренировка; комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения. Задачей общей психологической подготовки является формирование перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания. Мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. воспитание смелости и самообладания, решительности. Моделирование ситуаций в учебно-тренировочном процессе, при которых спортсмен проявлял бы все волевые качества.

14. Правила соревнований по лыжным гонкам. Правила прохождения дистанции. Правила поведения на старте. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных и эстафетных гонок.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Комплексы упражнений, способствующих развитию физических качеств. Упражнения, развивающие общую выносливость – длительный равномерный и переменный бег в различной интенсивности, в условиях пересеченной местности, ходьба и бег в гору. Спортивные игры: волейбол, баскетбол, футбол. Упражнения для развития силы, скоростно-силовых  качеств, гибкости. Упражнения с предметами (набивные мячи, гантели, штанга), занятия на комплексе силовых тренажеров. Упражнения с отягощением –сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Прыжковые упражнения. Упражнения для развития равновесия и координации движений.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Передвижение на лыжероллерах различной интенсивности по слабо и сильно пересеченной местности для развития специальной выносливости. Комплексы специальных упражнений на лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. Комплексы имитационных упражнений на месте, в движении, на учебно-тренировочном круге. изучение и совершенствование техники и тактики лыжного спорта.

Тренировка на лыжах. 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 подседаний, 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 стабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний и основных характеристиках структуры движений. Основной задачей тактической подготовки является: самооценка готовности к соревнованиям; самооценка возможностей с учетом эмоционального подъема под влиянием обстановки соревнований, зрителей; распределение сил на дистанции лыжных гонок; принятие старта и финиширование, выбор места и способа обгона на дистанции. разработка и реализация тактического плана прохождения дистанции лыжных гонок.

ДОПУТИМЫЕ ОБЪЕМЫ ОСНОВНЫХ СРЕДСТВ ПОДГОТОВКИ

	юноши
	девушки
	показатели

	год обучения
	

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

	3400-3700
	3800-4300
	4400-5500
	2800-3100
	3200-3600
	3700-4500
	Общий объем циклической нагрузки (км)

	1300-1400
	1500-1700
	1800-2500
	1100-1200
	1300-1400
	1500-2000
	Объем лыжной подготовки (км)

	800-900
	1000-1100
	1200-1400
	600-700
	800-900
	1000-1100
	Объем лыжероллерной подготовки (км)

	1200-1400
	1300-1500
	1400-1600
	1000-1200
	1100-1300
	1200-1400
	Объем бега, ходьбы, имитации (км)


УГЛУБЛЕННОЕ МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ

Контроль за состоянием здоровья спортсмена. Осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год в конце оздоровительного периода подготовки (осень) и в конце соревновательного периода (весна). Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларинголога, ЛФК). В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация других специалистов. 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.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Применение широкого арсенала восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и психологические средства. Рациональное питание – оно обеспечивает правильное распределение пищи в течении дня. Гидропроцедуры, массаж, фармакологические средства восстановления и витамины.

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ

Принять участие в 14-18 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанции 3-5-10км (девушки) и в 16-20 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанции 3-5-10-20км (юноши). Принять участие в соревнованиях по лыжероллерам, кроссу, многоборью.

ИНСТРУКТОРСКАЯ  И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп начальной спортивной специализации. Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных группах начальной спортивной специализации. Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах. 

Выполнение обязанностей судей на старте и финише, начальника дистанции, контролера, секретаря.

УСТАНОВКА К ПРЕДСТОЯЩИМ СОРЕВНОВАНИЯМ И

АНАЛИЗ УЧАСТИЯ В НИХ

Составление тактического плана прохождения дистанции, подбор парафинов и мази, подготовка спортивного инвентаря. Анализ психологического состояния лыжника-гонщика до соревнований и после участия в соревнованиях. Анализ подготовки спортинвентаря. Анализ тактического прохождения дистанции. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

	нормативы
	3-ий год
	4-ый год
	5-ый год
	баллы

	
	маль.
	дев.
	маль.
	дев.
	маль.
	дев.
	

	Бег 30м с хода (сек)
	4,5
	4,8
	4,3
	4,6
	4,0
	4,3
	1,2,2

	Бег 60м с хода(сек)
	9,2
	10,0
	
	
	
	
	1

	Бег с низкой и средней интенсивностью (мин)
	40
	30
	60
	50
	75
	60
	3

	Бег со средней интенсивностью (мин,метры)
	33,20

8000


	29,20

6000
	41,40

10000
	38,10

8000
	50,40

12000
	46,50

10000
	4

	Прыжки в длину с места (см)
	200
	185
	210
	195
	220
	205
	1

	Подтягивание (кол-во раз)
	8
	
	10
	
	12
	
	1

	Сгибание и разгибание рук в упоре (кол-во раз)
	
	25
	
	30
	
	35
	1

	Контрольный результат баллов
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	


                                                     КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

ПО ЛЫЖНОЙ ПОДГОТОВКЕ

	нормативы
	3-ий год
	4-ый год
	5-ый год
	баллы

	
	маль.
	дев.
	маль.
	дев.
	маль.
	дев.
	

	Прохождение на лыжах с макс.скоростью 100м с хода (сек)
	20,00
	20,5
	19,00
	20,00
	18,0
	19,5
	2

	Прохождение на лыжах 500м (мин.сек)
	1,50
	2,00
	1,45
	1,55
	1,40
	1,50
	2,1,1

	Прохождение на лыжах со средне интенсивн. Км
	15
	12
	20
	15
	25
	18
	3

	Дистанции лыжных гонок км
	3-5-10
	3-5
	10-15
	3-5-10
	20
	5-10
	2

	Количество стартов
	16
	14
	18
	16
	20
	18
	1

	Выполнение разрядных нормативов
	2-ой
	2-ой 
	2-ой
	2-ой
	1-ый
	1-ый
	1

	Контрольный результат баллов
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	


Для перевода на следующий этап обучения необходим следующий результат – 20 баллов. В течение годичного тренировочного цикла систематически оценивается техника выполнения специальных и подготовительных упражнений и способов передвижения на лыжах, предусмотренных программой.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

НА ВСЕХ ЭТАПАХ ОБУЧЕНИЯ

Цель воспитательной работы – формирование личности занимающегося как гражданина, преданного своему любимому виду спорта. Отсюда – задачи, решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера: воспитание стойкого интереса и целеустремленности в лыжных гонках, настойчивости, трудолюбия; формирование здорового интереса и потребностей; привитие необходимых гигиенических навыков, дисциплинированности.

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным директором школы; в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, оздоровительно-туристских мероприятий, учебы в школе, а также в свободное от занятий время.

Нравственное воспитание включает в себя формирование коллективизма, дружбы, товарищества, достоинства и чести, дисциплинированности, скромности, требовательности к себе, культуры поведения.

Трудовое воспитание направлено на формирование трудолюбия, в том числе спортивного, стремления добиваться высокого качества труда, творческой активности и самостоятельности.

Эстетическое воспитание служит гармоническому развитию личности, тонко чувствующей прекрасное в жизни и спорте.

ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА

· личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя

· высокая организация учебно-тренировочного процесса

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества

· дружный коллективизм

· система морального стимулирования

· наставничество опытных спортсменов

ОСНОВНЫЕ ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

· торжественный прием вновь поступающих в спортивную школу

· проводы  выпускников спортивной школы

· просмотр (в том числе и телевизионный) соревнований и их обсуждение

· соревновательная деятельность учащихся и ее анализ

· регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности учащихся

· проведение тематических праздников

· проведение спортивного вечера

· определение лучших спортсменов спортивной школы среди девушек и юношей

· встречи со знаменитыми спортсменами

· экскурсии, культпоходы в театр, на выставки

· тематические диспуты и беседы

· трудовые десанты и субботники

· оформление стендов, фотомонтажей

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

· лыжная трасса с разным рельефом местности, проложенная снегоходом «Буран»

· лыжные тренажеры

· резиновые амортизаторы, эспандеры

· спортивный зал (на случай плохой погоды)

· лыжная база

· перекладина

· набор гантелей различного веса

· секундомеры

· гимнастическая стенка «шведская»

· набивные мячи

· мячи для игровых видов спорта(волейбольные, баскетбольные, футбольные)

· снегоход «Буран»

· мазь, парафин, эмульсия, порошок, смывка – для обработки лыж

· столы для лыжных станков

· лыжные станки для подготовки лыж

· лыжи

· лыжные палки

· лыжные ботинки

· лыжные чехлы

· лыжероллеры

· лыжные крепления

· лыжные комбинезоны

· фармакологические средства восстановления

примечание: отсутствие чего-либо из вышеперечисленного инвентаря и оборудования заметно снижает уровень и качество подготовки лыжников-гонщиков.

ОСНАЩЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

· инструкции по технике безопасности при занятиях лыжными гонками

· методическая литература по лыжному спорту

· диагностические методики и контрольные нормативы (по ОФП и СФП)

· учебные фильмы и видеоматериалы о лыжных гонках, лучших спортсменов-лыжников т достижениях в этом виде спорта

ФОРМЫ РАБОТЫ

· групповые теоретические занятия (в виде бесед, лекций, семинаров и т.д.)

· групповые практические учебно-тренировочные занятия в соответствии с требованиями программы каждого года обучения по утвержденному расписанию

· индивидуальные занятия в соответствии с планами и программой, установленной для воспитанников

· спортивные соревнования различного масштаба

· учебно-тренировочные занятия в рамках учебно-тренировочных сборов и спортивно-оздоровительных лагерей

· тренерская и судейская практика

· просмотр и анализ учебных фильмов и видеоматериалов по лыжным гонкам

· психологическая и спортивная диагностика и тестирование (сдача контрольных нормативов)

КАДРОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

· тренеры-преподаватели по лыжным гонкам

· заведующий лыжной базой

· медицинский работник

· водитель автобуса

· водитель снегохода «Буран»
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 «У Т В Е Р Ж Д А Ю»

Директор муниципального

учреждения дополнительного

образования детей

«Тумская ДЮСШ»

______________ Куликова А.Ф.
УЧЕБНЫЕ ПЛАНЫ  МУНИЦИПАЛЬНОГО

УЧРЕЖДЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ДЕТЕЙ

«ТУМСКАЯ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТВНАЯ ШКОЛА»

 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

РАБОТЫ МУНИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ

ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ДЕТЕЙ

«ТУМСКАЯ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА»

	№
	содержание занятий
	начальная подготовка
	учебно-тренировочные группы

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

	
	ТЕОРИЯ :
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Физкультура и спорт в России
	2ч
	2ч
	2ч
	2ч
	2ч
	3ч
	3ч
	3ч

	2
	Краткий обзор развития лыжного спорта
	
	
	2ч
	2ч
	2ч
	3ч
	3ч
	3ч

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	
	
	2ч
	2ч
	2ч
	3ч
	3ч
	3ч

	4
	Гигиенические знания и навыки 
	2ч
	4ч
	4ч
	2ч
	2ч
	3ч
	3ч
	3ч

	5
	Основы техники и тактики лыжного спорта
	
	2ч
	2ч
	4ч
	4ч
	5ч
	5ч
	5ч

	6
	Правила соревнований
	2ч
	4ч
	4ч
	2ч
	2ч
	3ч
	3ч
	3ч

	7
	Места для занятий лыжным спортом
	2ч
	2ч
	2ч
	3ч
	3ч
	3ч
	3ч
	3ч

	
	ИТОГО ЧАСОВ :
	8ч
	14ч
	14ч
	17ч
	17ч
	23ч
	23ч
	23ч

	
	ПРАКТИКА :
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	118ч
	162ч
	162ч
	204ч
	204ч
	279ч
	279ч
	279ч

	2
	Специальная физическая подготовка
	42ч
	77ч
	77ч
	140ч
	140ч
	233ч
	233ч
	233ч

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов
	90ч
	136ч
	136ч
	146ч
	146ч
	209ч
	209ч
	209ч

	4
	Инструкторская практика
	
	
	
	6ч
	6ч
	20ч
	20ч
	20ч

	5
	Приемные и переводные нормативы
	8ч
	10ч
	10ч
	15ч
	15ч
	24ч
	24ч
	24ч

	6
	Участие в соревнованиях
	10ч
	15ч
	15ч
	24ч
	24ч
	40ч
	40ч
	40ч

	
	ИТОГО ЧАСОВ :
	268ч
	400ч
	400ч
	535ч
	535ч
	805ч
	805ч
	805ч

	
	ВСЕГО  ЧАСОВ :
	276ч
	414ч
	414ч
	552ч
	552ч
	828ч
	828ч
	828ч


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

группы начальной подготовки 1-го года обучения (недельная нагрузка 6 часов)

	№
	З А Н Я Т И Я


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

	
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	2
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	

	
	ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	О Ф П
	12
	14
	16
	2
	
	
	
	20
	18
	
	14
	26

	2
	Специальная физическая подготовка
	8
	10
	10
	
	
	
	2
	6
	6
	
	
	

	3
	Изучение и совершенствование техники лыжных ходов
	
	
	
	20
	24
	22
	24
	
	
	
	
	

	4
	Приемные и переводные испытания, участие в соревнованиях
	4
	
	
	2
	2
	
	2
	
	4
	
	
	

	
	ВСЕГО ЧАСОВ :
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	28
	26
	28
	
	14
	26


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

групп начальной подготовки 2-го и 3-го года обучения (недельная нагрузка 9 часов)

	№


	З А Н Я Т И Я
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	2
	2
	2
	
	2
	
	2
	2
	2
	
	
	

	
	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	О Ф П
	18
	27
	21
	
	
	
	
	27
	28
	
	10
	31

	2
	Специальная физическая подготовка
	16
	11
	11
	2
	
	2
	1
	10
	8
	
	8
	8

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов
	
	
	5
	32
	35
	32
	32
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Приемные и переводные испытания
	3
	
	
	
	
	
	5
	
	2
	
	
	

	6
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	5
	5
	5
	
	
	
	
	
	

	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	39
	40
	39
	39
	42
	39
	40
	39
	40
	
	18
	39


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

учебно-тренировочные группы 1-го и 2-го года обучения (недельная нагрузка 12 часов)

	№
	З А Н Я Т И Я


	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	2
	4
	
	
	
	
	
	4
	4
	
	2
	1

	
	ПРКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	О Ф П
	18
	22
	16
	5
	2
	12
	19
	43
	38
	
	10
	29

	2
	Специальная физическая подготовка
	25
	22
	18
	11
	10
	5
	4
	5
	5
	
	15
	20

	3
	Изучение и совершенствование техники лыжных ходов
	
	
	15
	35
	35
	36
	25
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская практика
	
	
	3
	
	
	3
	
	
	
	
	
	

	5
	Приемные и переводные испытания, участие в соревнованиях
	7
	3
	
	2
	8
	7
	5
	2
	5
	
	
	

	
	ВСЕГО ЧАСОВ :
	52
	51
	52
	53
	55
	53
	53
	54
	52
	
	27
	50


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

учебно-тренировочные группы 3-го, 4-го и 5-го годов обучения (недельная нагрузка 18 часов)

	№


	З А Н Я Т И Я
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	3
	2
	
	
	
	
	2
	8
	8
	
	
	

	
	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	О Ф П
	37
	38
	50
	3
	
	
	17
	42
	34
	
	20
	34

	2
	Специальная физическая подготовка
	31
	25
	25
	15
	15
	9
	15
	20
	20
	
	20
	42

	3
	Совершенствование техники лыжных ходов
	
	
	
	50
	64
	59
	36
	
	
	
	
	

	4
	Инструкторская практика
	
	4
	4
	4
	
	
	
	4
	4
	
	
	

	5
	Приемные и переводные испытания
	8
	
	
	
	
	
	4
	4
	8
	
	
	

	6
	Участие в соревнованиях
	
	9
	
	8
	3
	9
	8
	
	3
	
	
	

	
	ВСЕГО ЧАСОВ :
	79
	78
	79
	80
	82
	77
	82
	78
	77
	
	40
	76





























