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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Краткая характеристика вида спорта «ЛЬ1ЖНЬ16 ГОНКИ»

Вид спорта «лыжные гонки» — циклический зимний вид спорта, в котором
соревнуются по времени прохождения дистанции по специально подготовленной
снежной трассе с использованием беговых лыж и лыжных палок. Официальные
спортивные соревнования проводят на дистанциях длиной от 800 м до 70 км.
Лыжные гонки входят в программу Зимних Олимпийских игр с 1924 года.

Система многолетней тренировки в лыжных гонках представляет собой ряд
последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных программ
с рациональной преемственностью ежегодных величин приращения тренировочных
и соревновательных нагрузок от детей ДО взрослых спортсменов. Каждая годовая
тренировочная программа, составленная в соответствии с квалификацией, возрастом
и полом спортсмена, имеет свою ступень объема и степень интенсивности
циклических тренировочных средств. Программа поэтапной подготовки лыжника-
гонщика определяет основные направления и условия спортивной подготовки на
каждом ее этапе, разработанная и реализуемая в соответствии с требованиями
федеральных стандартов спортивной подготовки.

СПОРТИВНЬЦе ДИСЦИПЛИНЫ ВИД?! спорта «ЛЫЖНЫВ ГОНКИ»

Таблица№1

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины
классический стиль - спринт 031 023 3 6 1 1 Я

классический стиль 0,5 км 031 001 3 8 1 1 Н

классический стиль 1 км 031 002 3 8 1 1 Н

классический стиль 3 км 031 003 3 8 1 1 Н

классический стиль 5 км 031 004 3 8 1 1 С

классический стиль 7,5 км 031 042 3 8 1 1 Н

классический стиль 10 КМ 031 005 3 б 1 1 Я

классический стиль 15 км 031 006 3 6 1 1 Я

классический стиль 20 км 031 007 3 8 1 1 Я

классический стиль 30 км 031 008 3 8 1 1 Я

классический стиль 30 км (масстарт) 031 037 3 6 1 1 Я

классический стиль 50 км 031 009 3 8 1 1 Г

классический стиль 50 км (масстарт) 031 036 3 6 1 1 Я



классический стиль 70 КМ 031 010 3 8 М

командный спринт 031 035 3 6 Я

свободный стиль - спринт 031 040 З 6 Я

свободный стиль 0,5 км 031 011 3 8 Н

свободный стиль 1 КМ 031 012 3 8 Н

свободный стиль 3 км 031 013 3 8 Н

свободный стиль 5 КМ 031 014 3 8 С

свободный стиль 7,5 КМ 031 041 3 8 Н

свободный стиль 10 км 031 015 З 6 Я

свободный стиль 15 км 031 016 3 6 Я

свободный стиль 20 км 031 017 3 8 Я

свободный стиль 30 км 031 018 3 8 Я

свободный стиль 30 км (масстарт) 031 038 З 6 Я

свободный стиль 50 км 031 019 3 8 Г

свободный стиль 50 км (масстарт) 031 039 3 6 Г

свободный стиль 70 КМ 031 020 3 8 М

скиатлон (5 КМ + 5 КМ) 031 026 3 8 Д

скиатлон (7,5 км + 7,5 км) 031 046 3 6 Б

скиатлон (10 КМ + 10 КМ) 031 047
_

3 8 Ю

скиатлон (15 км + 15 КМ) 031 048 3 6 А

персыот (5 км + 5 КМ) 031 021 3 8 С

пероьют (7,5 км + 7,5 км) 031 045 3 8 Б

персыот (10 КМ + 10 км) 031 022 3 8 А

персьют (15 КМ + 15 км) 031 044 3 8 А

эстафета (4 нед. х 3 км) 031 043 3 8 Д

эстафета (4 чел. )( 5 КМ) 031 024 3 6 С

эстафета (4 чел. х 10 км) 031 025 3 6 А

лыжероллеры - командная гонка 031 028 1 8 Я

лыжероллеры - масстарт 031 029 1 8 Я

лыжероллеры — персыот 031 030 1 8 Я

лыжероллеры - раздельный старт 031 027 1 8 Я



лыжероллеры — спринт 031 031 1 8 1 1 Я

лыжероллеры - эстафета (2 чел. х 2,5 км) х 3 031 034 1 8 1 1 Я

лыжероллеры — эстафета (3 чел. х 10 км) 031 032 1 8 1 1 М

лыжероллеры - эстафета (3 чел. х 6 км) 031 033 1 8 1 1 С

Основные СТИЛИ
_ передвижения на лыжах — «классический СТИЛЬ» И

«свободный (коньковый) стиль».№Первоначально к «классическому стилю» относятся те виды передвижения,
при которых практически всю дистанцию лыжник проходит по предварительно
подготовленной лыжне, состоящей из Двух параллельных колей. «Классические»
лыжные ходы разделяют по способу отталкивания палками на попеременные и
одновременные. По числу шагов в одном цикле выделяют одновременно
одношажный, попеременно двушажный и бесшажный ходы. Наиболее
распространены попеременный двушажный ход (применяется на подъемных
участках и отлогих склонах, а при очень хорошем скольжении _ и на подъемах
средней крутизны (до 5°) и одновременный одношажный ход (применяется на
равнинных участках, на отлогих подъемах при хорошем скольжении, а также на
уклонах при удовлетворительном скольжении).

«Свободный стиль».
Свободный стиль» подразумевает, что лыжник сам волен выбирать способ

передвижения по дистанции, но поскольку «классический» ход уступает в скорости
«коньковому», «свободный стиль» является, по сути, синонимом «конькового
хода». Наиболее распространены одновременный двухшажный коньковый ход
(применяется как на равнинных участках, так и на подъемах малой и средней
крутизны) и одновременный одношажный коньковый ход (применяется при
стартовом разгоне, на любых равнинах и пологих участках дистанции, а также на
подъемах до 10-1З°).

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ бЫВЗЮТ СЛСДУЪОЩИХ ВИДОВ:

' Соревнования с раздельным стартом При раздельном старте спортсмены
стартуют с определенным интнервалом в определенной последовательности. Как
правило, интервал составляет 30 секунд. Последовательность определяется
жеребьевкой или текущим положением спортсменов в рейтинге (сильнейшие
стартуют последними). Возможен парный раздельный старт. Итоговый результат
спортсмена вычисляется по формуле «финишное время» минус «стартовое время».



. Соревнования с масстартом. При масстарте все спортсмены стартуют
одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее
хорошие места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем
спортсмена.

. Гонки преследования (персьют) представляют собой совмещённые
соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом стартовое положение
спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам
предыдущих этапов. Как правило, в лыжных гонках персьют проходит в два этапа,
один из которых спортсмены бегут классическим стилем, а другой — свободным
стилем. Гонки преследования делятся на гонки преследования с перерывом, гонку
преследования без перерыва (дуатлон).

' стафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырех
спортсменов (реже — трех). Лыжные эстафеты состоят из четырех этапов (реже —

трех), из которых 1 и 2 этапы бегут классическим стилем, а Зи 4 этапы — свободным
стилем. Эстафета начинается с масстарта, при этом наиболее выгодные места на
старте определяются жеребьевкой или же получают команды, занявшие наиболее
высокие места на предедущих аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты
осуществляется касанием ладони любой части тела стартующего спортсмена своей
команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты.
Итоговый результат эстафетной команды вычисляется по формуле «финишное
время последнего члена команды» минус «стартовое время первого члена команды».

ОП Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту
начинаются с квалификации, которая организуется в форме раздельного старта.
После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта,
которые проходят в виде забегов разного формата с масстартом, количество
спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не привышает 30. Сначала проводят
четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица итоговых
результатов индивидуального спринта формируется в таком порядке: результаты
финала А, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие
квалификациюучастники.

Программа разработана на основе следующих нормативно-правовых актов:
0 Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями), Федерального
закона от 4 декабря 2007 года № 329—ФЗ «О физической культуре и спорте в
Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями) и иных
законодательных актов Российской Федерации;

. приказа Минспорта России от 30 октября 2015 года № 999 «Об утверждении
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва Для спортивных
сборных команд Российской Федерации» (с изменениями), приказа Минспорта
России от 3 августа 2022 года № 634 «Об особенностях организации и
осуществления образовательной деятельности по дополнительным
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образовательным программам спортивной подготовки» И иных нормативных
правовых актов, регламентирующих вопросы организации и осуществления
спортивной подготовки;
пункта 4 раздела 111 плана мероприятий по реализации на всех уровнях
публичной власти Федерального закона «О внесении изменений в
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской
Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»
(далее — Федеральный закон 127—ФЗ), утвержденного Распоряжением
Правительства Российской Федерации от 22 июня 2022 года№ 1643—р.;

правил вида спорта лыжные гонки утвержденнее приказом Минспорта России
от «05» декабря 2022 г. № 1130;
п. 45 Требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для
спортивных сборных команд Российской Федерации, утвержденные приказом
Минспорта России от 30 октября 2015 года№ 999;
ГОСТ Р 7.0.97—2016. Национальный стандарт Российской Федерации. Система
стандартов по информации, библиотечному и издательскому делу.
Организационно-распорядительная документация. Требования к оформлению
документов (утв. приказом Росстандарта от 08.12.2016 Ы 2004-ст) и др.
документы. .



1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду
спорта «лыжные гонки» Для МБУ ДО СШОР «Кедр» предназначена для организации
образовательной деятельности по спортивной подготовке «лыжные гонки» с учётом
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определённых
едеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»,
утверждённым приказом Министерства спорта Российской Федерации от
17.09.2022г. № 733 (далее — ФССП).

1.1. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации программы

ЦЕЛЬЮ РСЭЛИЗЗЦИИ программы ЯВЛЯСТСЯ ДОСТИЖСНИС СПОРТИВНЫХ результатов
НЗ. ОСНОВС соблюдения СПОРТИВНЫХ И ПСДЗГОГИЧССКИХ ПРИНЦИПОВ В УЧСОНО-

ТРСНИрОВОЧНОМ процессе В УСЛОВИЯХ МНОГОПСТНБГО, крУГЛОГОДИЧНОГО И ПОЭТаПНОГО

ПРОЦЁССЭ. СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.
ОСНОВНОЙ целью является ПОДГОТОВКЗ, СПОРТИВНОГО резерва В СВЯЗИ С ЧСМ, ДЛЯ

ее ДОСТИЖЕНИЯ на КЗЖДОМ ее ЭТЗПС НбОбХОДИМО ОбеСПСЧИТЬ решение КОНКРСТНЬТХ

задач.

Этап НЗЧЗЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ — систематические ЗЗНЯТИЯ СПОРТОМ М&КСИМЗЛЬНО
ВОЗМОЖНОГО ЧИСЛЗ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ, направленное на развитие ИХ ЛИЧНОСТИ,
ПРИВИТИС НЗВЬТКОВ ЗД0рОВОГО образа ЖИЗНИ, ВОСПИТЗНИе физических, МОРЗЛЬНО—
ЭТИЧССКИХ И ВОЛЁВЫХ КдЧССТВ, ОПРСДСЛСНИС СПСЦИаЛИЗЗЦИИ.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение
состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня
физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных
особенностей и требований программ по видам спорта.

Этап совершенствования спортивного мастерства — специализированная
спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных
спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих
войти в состав сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской
Федерации.

Этап высшего спортивного мастерства — специализированная спортивная
подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов
для достижения ими высоких стабильных результатов при выступлении в составе
сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.

Основными задачами реализации Программы являются:
— формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей,

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом,
интеллектуальном и нравственном совершенствовании;



формирование жизненно важных двигательных умений и навыков,

содействии разностороннему физическому развитию и укреплению здоровья

учащихся;
— формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление

здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной

ориентации;
- обеспечение эффективной системы подготовки высококвалифицированных

спортсменов;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности

вспорте;
- ПОДГОТОВКЕ! ИНСТРУКТОРОВ И судей ПО ЛЫЖНЫМ гонкам.

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно—

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает

ормирование личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных
особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение

знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха,
соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь,

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного

инвентаря к учебно—тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям;

умение анализировать и творчески применять полученные знания в

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и

взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умеНие

добросовестно выполнять задания тренера—преподавателя, осознанно стремиться к

освоению новых знаний и умений, умение организовывать места учебно-

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных

соревнованияхразличного уровня.



П. ХАРАКТЕРИСТИКАДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫСПОРТИВНОИПОДГОТОВКИ

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки
В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица, которым в

текущем году исполнилось (или) исполнится 9 лет и сдавшие нормативы общей и

специальной физической подготовки, а также лица, старше зачисляемого возраста
в группы начальной подготовки свыше одного года обучения.

Минимальная наполняемость групп начальной подготовки 12 человек.
Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки
3 года.

В учебно—тренировочные группы (спортивной специализации) до двух лет
обучения могут быть зачислены лица, которым в текущем году исполнилось (или)
исполнится 12 лет и сдавшие нормативы общей и специальной физической
подготовки, а также лица, старше зачисляемого возраста в группы свыше двух лет
обучения. При этом при комплектовании учебно—тренировочных групп
(спортивной специализации) разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть
более Двух лет.

Минимальная наполняемость групп на учебно-тренировочном этапе (этапе
спортивной специализации) — 10 человек. Длительность прохождения спортивной
подготовки на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
5 лет.

В группы совершенствования спортивного мастерства (далее ССМ) могут
быть зачислены лица 15 лет и старше. Минимальная наполняемость группы ССМ —

4 человека. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ССМ не

ограничивается, но зависит от спортивных результатов, демонстрируемых
перспективным спортсменом, и определяется решением тренерского совета и
локальными нормативно-правовыми актами организации, в которой спортсмен
проходит спортивную подготовку.

В группы высшего спортивного мастерства (далее ВСМ) могут быть
зачислены лица старше 17 лет и сдавшие нормативы общей и специальной
физической подготовки. Минимальная наполняемость группы ВСМ - 1 человек.
Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ВСМ не
ограничивается, спортсмен может проходить спортивную подготовку пока
соответствует критериям, установленным настоящей программой и продолжает
демонстрировать стабильный высокий спортивный результат.
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Таблица№ 2. Сроки реализации этапов спортивной
подготовкии возрастные границы лиц, проходящих
спортивнуюподготовку, по отдельным этапам, количество
лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на
этапах спортивнойподготовки (приложение№ 1 к ФССП)

Возрастные границы
„ Срок реализацииЭтапы спортивной этапов спо тивной лиц, проходящих Налолняемость групп

подготовки
р спортивную (человек)

подготовки (лет) подготовку (лет)

Этап начальной
подготовки 3 9 12

Тренировочныйэтап
(этап спортивной 5 12 10

специализации)
Этап

сове шенствованияр Не ограничивается 15 4
спортивного
мастерсТВа

Этап высшего
спортивного Не ограничивается 17 1

мастерства

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе

спортивной специализации) до двух лет обучения допускается зачисление лиц,

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим

видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно

нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной

образовательной программе по виду спорта «лыжные гонки» с учётом сроков

реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих

спортивнуюподготовку, по отдельным этапам.

Перевод лица, проходящего спортивную подготовку (в том числе досрочно),
в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки
рекомендуется проводить в соответствии с решением тренерского совета
на основании стажа занятий, выполнения контрольных нормативов общей
и специальной физической подготовки, а также заключения врача (медицинской
комиссии).

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах
спортивной подготовки, не выполнившим предъявляемые программой требования,
предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же

этапе спортивной подготовки.
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2.2. Объём дополнительной образовательнойпрограммы спортивной
подготовки

Режим учебно-тренировочной работы является максимальным и установлен
в зависимости от этапа и задач подготовки. В зависимости от периода подготовки
(переходный, подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах индивидуального
плана спортивной подготовки. Нормативы максимального объёма тренировочной

нагрузки при подготовке спортсменов-лыжников представлены ниже.

Таблица № 3. Объём дополнительной
образовательной программы спортивной
подготовки* (приложение№ 2 к ФССП)

Г Этапный Этапы и годы спортивной подготовки
норматив Этап Учебно-тренировочный Этап Этап

начальной этап совершенствова высшего
подготовки (этап спортивной ния спортивного

специализации) спортивного мастерства
до года свыше до двух лет свыше мастерства

года двух лет
Количествочасов

В неделю 4,5—6 6-8 10-14 16-18 20—24 24—32

Общее
количествочасов 234-312 312—416 520-728 832—936 1040-1248 1248-1664

в год
* Недельный режим тренировочной работы устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, задач и

периода спортивной подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный). Общегодовой объем

спортивной подготовки, предусмотренный утвержденными режимами тренировочных занятии, может быть сокращён
не более, чем на 25 % с учётом участия спортсменов в тренировочных мероприятиях и соревновательной
деятельности по этапу и году спортивной подготовки в течение Календарногогода‚

Учебно—тренировочная нагрузка к объему учебно—тренировочного процесса
рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет
свой часовой недельный (годовой) объем.

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной
тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.

Учебно-тренировочный процесс строится с учётом принципа единства
постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам,
который реализуется через следующие направления:

. увеличение суммарного годового объёма работы;

. увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки
с учётом этапа спортивной подготовки (в часах);
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. увеличение количества учебно—тренировочных занятий в течение

недельного микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа и

направленности микроциклов);
. сопряжённость всех видов подготовки, предполагающую оптимальную

взаимосвязь нагрузок различной преимущественной направленности;
. постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт

варьирования способов распределения объёма и интенсивности тренировочных

нагрузок в микроцикле, мезоцикле, замены средств на каждом новом этапе;

. увеличение объёма технико-тактической работы, выполняемой

вусловиях;
. последовательное усложнение технико-тактической подготовки,

выражающейся в моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от

спортсменов-лыжников принятия решений в ситуации неопределённости в

соревновательных условиях;
- последовательность развития двигательных способностей, выражающаяся

в постепенном увеличении интенсивности тренировочных нагрузок различной
преимущественной направленности, строгий порядок и очерёдность их введения
на протяжении этапов и периодов подготовки с целью постоянного увеличения
силы тренирующего потенциала.

. использование различного рода технических средств и природных
факторов.

При определении режима учебно—тренировочной работы учитываются сроки
начала соревновательного периода. В основном, сезон для гонщика заканчивается
в апреле, в мае—июне спортсмены самостоятельно поддерживают свою спортивную
форму, а тренеры находятся в ежегодном отпуске. Учебно-тренировочный процесс
в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с

годовым учебно—тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели исходя из

астрономического часа (60 минут).

2.3. Виды (формы) обучения

2.3.1. Учебно-тренировочныезанятия
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые

учебно-тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным
планам; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский
контроль; участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях
(тренировочных сборах); инструкторская и судейская практика. Оообенностью
планирования программного материала является объединение максимально
возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну
принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется по представлению
_ тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок,
отдыха занимающихся, обучения их и общеобразовательных, средних
специальных и высших профессиональных образовательных организациях.
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2.3.2. Учебно-тренировочныемероприятия

ЗЗВИСИМОСТ

и периоде.

Учебно-тренировочные мероприятия могут иметь различную направленность в

и от целей и задач спортивной подготовки на конкретном этапе

Таблица№ 4. Учебно-тренировочныемероприятия
(приложение № 3 к ФССП)

п/п

Вид учебно—
тренировочных
мероприятий

Предельная продолжитепьность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество

суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно—
тренировочный

зтап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

Учебно—тренировочные МерОПРИЯТИЯ ПО ПОДГОТОВКС К СПО ТИВНЬШ соревнованиям

1.1

Учебно—
тренировочные
мероприятия по
подготовке к
международным
спортивным
соревнованиям

21 21

1.2

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовке к
чемпионатам России,
кубкамРоссии,
первенствам России

14 18 21

1.3

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовкек другим
всероссийским
спортивным
соревнованиям

14 18 18

1.4

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовкек
официальным
спортивным
соревнованиям
субъектаРоссийской
Федерации

14 14 14
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2. Специальные учебно-тренировочныеме зоприятия

2.1

Учебно-тренировочные
мероприятия по общей
и/или специальной
физической подготовке

_ 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия

До 10 суток

Мероприятия для
комплексного
медицинского
обследования

До 3 суток, но не более 2 раз в
ГОД

2.4

Учебно-тренировочные
мероприятия
в каникулярный период

До 14 суток
подряд и не более двух
учебно-тренировочных
мероприятий в год

2.5
Просмотровые учебно-
тренировоочные
мероприятия

До 60 дней

2.3.3. Объём соревновательной деятельности

Объём соревновательной
СПОРТИВННУЮ ПОДГОТОВКУ, В

ДеЯТСЛЬНОСТИ (участия
соревнованиях) определяется в

с планируемыми показателями соревновательной деятельности.
В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки

ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ
СООТБеТСТВИИ

указывается КОЛИЧССТВО СПОРТИВНЫХ СОРСВНОВЗНИЙ В СООТВСТСТВИИ С СДИНЬТМ

КЗЛСНДЗРНЫМ ПЛЗНОМ региональных, МеЖРБГИОНЗЛЬНЬ1Х, всероссийских и

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с

учётом значений, утверждённых в государственном (муниципальном) задании.

Таблица№ 5. Планируемые показатели
соревновательнойдеятельности
(приложение № 4 к ФССП)

Этапы и годы спортивной подготовки
Учебно-

ВИ ы нач ной е “
д Этап аль тр нировочныи ЭТЁШ Этап Этап

спо тивных г то тр
„

под 0 ВКИ (Э ап СПОРТИВНОИ совершенствования высшего
со евнованиир специализации) спортивного спортивного

до года свыше до двух свыше мастерства мастерства
года лет двух лет

Контрольные 2 3 6 9 10 9

Основные — 2 б 8 11 18
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КОНПЦЗОЛЬНЫЗ соревнования ПРОВОДЯТСЯ С ЦСЛЬЮ контроля УРОВНЯ

ПОДГОТОВЛбННОСТИ СПОРТСМБНОВ. В НИХ ПРОВСРЯСТСЯ ЭффеКТИВНОСТЬ ПРОШЕДШСГО

этапа ПОДГОТОВКИ, ОЦЕНИВЗСТСЯ уровень развития фИЗИЧССКИХ КдЧбСТВ, ВЬ1ЯВЛЯЮТСЯ

СИЛЬНЫЭ И слабые СТОРОНЫ В структуре соревновательной ДБЯТеЛЬНОСТИ. С УЧЗТОМ

результата КОНТрОЛЬНЫХ соревнований ВНОСЯТСЯ ИЗМСНСНИЯ В ИНДИВИДУЗЛЬНЬТЙ

ПЛЗН ПОДГОТОВКИ спортсмена, предусматривается устранение ВЬШВЛСННЫХ

НСДОСТЗТКОБ. контрольную фУНКЦИЮ МОГУТ ВЫПОЛНЯТЬ как ОфИЦИЗЛЬНЫб

соревнования раЗЛИЧНОГО УРОВНЯ, так И СПбЦИЗЛЬНО ОРГЗНИЗОВЗННЫС КОНТРОЛЬНЫЕ:

СОРЕВНОВЗНИЯ.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся И

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях,
а также выполнения требований Единой всероссийской спортивной

классификации.

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких
результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и

психических возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является
достижение победы или завоевание наиболее высокого места и выполнение
требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Календарный план спортивных мероприятий и учебно—тренировочных ме-
роприятий отделения по виду спорта лыжные гонки следует формировать с учётом
планируемых показателей соревновательной деятельности для спортсменов
соответствующих этапов в рамках индивидуальных планов.

Требования К УЧЗСТИЮ В СПОРТИВНЫХ СОРБВНОБаНИЯХ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ

СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУС

— соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц,
проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных
спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной
классификации, и правилам вида спорта;

— соответствие требованиям к результатам реализации Программ на
соответствующемэтапе спортивной подготовки;

— наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в

спортивных соревнованиях;
— соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется командирующей
организацией, осуществляющей спортивную подготовку на спортивные
соревнования в соответствии с годовым планом реализации Программы, на
основании календарных планов межрегиональных, всероссийских и
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международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных

соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского автономного округа
—Югры.

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку,
в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида

спорта и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях организацией,

осуществляющей спортивную подготовку.

2.4. Годовой учебно-тренировочныйплан

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки

рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс ведётся в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности
учебно-тренировочного процесса).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% И не более 20%

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочный
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу
спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в

часах и не должна превышать:
- на этапе начальной подготовки— двух часов;
— на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех

часов;
— на этапе совершенствования спортивногомастерства —— четырех часов;
— на этапе высшего спортивного мастерства —— четырех часов.

При проведении более одного учебно—тренировочного занятия в один день
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические,
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,
инструкторскаяи судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения
тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований.

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать
соотношение различных сторон подготовки лыжников по годам обучения. На
основании учебно-тренировочного плана программы тренер разрабатывает рабочие
планы (для каждой группы спортивной подготовки). В рабочем плане указываются
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ПОрЯДКОВЫЙ НОМбр ЗЗНЯТИЯ, ОСНОВНЫС задачи И краткое ИХ содержание,
УКЗЗЫВЭЮТСЯ ДОЗИРОВКЭ. И ИНТСНСИВНОСТЬ НЗГРУЗКИ

* Учитывается таблица 3, 6 к программе
* Годовой учебно—тренировочный план (приложение № 1 к программе)

Таблица № 6. Соотношение видов спортивной подготовки
в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах
спортивной подготовки (приложение№ 5 к ФССП)

Этапы и годы подготовки
… Тренировочный этап Этап

Этап начальнои … Этап
(этап спортивной высшего

подготовки совершенствовСПСЦИаПИЗдЦИИ) СПОРТИВНО
Разделы подготовки ания го

свыш до двух свыше спортивного
до года мастерств

с года лет двух лет мастерства а

1“ Общая фИЗИЁескаЯ 61—64 58-60 40—42 34-36 25—27 16—18

подготовка (А)
2“ специальна’і физическая 18-21 25-28 28-30 30-32 35—37 38-40

подготовка (А)
3. Спортивные

соревнования (%)
1-2— 1-3 2-4 10-12 12-14 16—18

4. Т
(;зническая

ПОДГ°Т°№ 15-18 10—12 16-18 10-12 10—12 8—10

5. Тактическая,
теоретическая, 1—2 1—2 2—4 3—5 4—6 5-7

психологическая (%)
6. Инструкторская и

с е“ская п ак ика ‘Ууд И р Т ( °)
- — 1-3 2-4 2-4 2-4

7. Медицинские, медико-
биологические,
восстановительные 1_3 13 2_4 24 4-6 8— 1 0

месроприятия,
тестирование и контроль
(%)

Общая физическая подготовка (ОФП) — это система занятий физическими
упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила,
выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.

Специальная физическая подготовка (СФШ — это процесс воспитания фи-

зических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных
способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности
в лыжных гонках.
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Тактическая и теоретическая подготовка — это педагогический процесс

повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его

определенными знаниями и умениями их использовать в тренировочных занятиях

и соревнованиях.

ПСИХОЛОГИЧССКЗЯ ПОДГОТОВКЭ. - ЭТО система ПСИХОЛОГО-ПеДаГОГИЧССКИХ

ВОЗДВЙСТВИЙ, ПРИМВНЯСМЫХ С целью фОРМИРОваНИЯ И СОВСРШВНСТВОВЗНИЯ

у спортсменов СВОЙСТВ ЛИЧНОСТИ И ПСИХИЧЗСКИХ КдЧЗСТВ, НбОбХОДИМЬТХ ДЛЯ

УСПОШНОГО ВЫПОЛНСНИЯ ТРЕНИрОВОЧНОЙДСЯТЭЛЬНОСТИ, ПОДГОТОВКИ К СОРСВНОВЭНИЯМ

И НЗДСЖНОГО ВЬТСТУПЛСНИЯ В НИХ.

Таблица№ 7. Годовой учебно-тренировочный
план этапа начальной подготовки (в часах)

№ Виды подготовки До года Свыше года
п/п
1 ОбЩая физическая подготовка 190 240

2 СпециалЬНая физическая подготовка 57 108

3 Спортивные соревнования 3 5

4 Техническая подготовка 50 42

5 Тактическая, теоретическая, психологическая 6 9
подготовка, из них:
тактическая подготовка 2 3

теоретическая подготовка 2 3

психологическая подготовка 2 3

6 Инструкторскаяи судейская практика, из них - —

Инструкторская практика - —

Судейская практика - -

7 Медицинские, медика-биологические,
восстановительные мероприятия, тестирование и 6 12

контроль, из них:
Медицинские, медико-биологические 2 4

Восстановительные мероприятия 2 4

Тестирование и контроль 2 4

ИТОГО 312 416

Таблица№ 8. Годовой учебно-тренировочный
план учебно-тренировочногоэтапа (этап
спортивнойспециализации) (в часах)

№9 п/п Виды подготовки До Свыше
двух лет двух лет

1 Общая физическая подготовка З04 3 3 5

2 Специальная физическая подготовка 216 297
3 Спортивные соревнования 27 103

4 Техническая подготовка 129 110

5 Тактическая, теоретическая психологическая 21 36
подготовка, из них:
тактическая подготовка 7 12 Ц
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теоретическая подготовка 7 12

психологическая подготовка 7 12

6 Инструкторская и судейская практика, из них 10 28

Инструкторская практика 5 14

Судейская практика 5 14

7 Медицинские, медика—биологические,
восстановительные мероприятия, тестирование и 21 27

контроль, из них:
Медицинские, медико—биологические 7 9

Восстановительные мероприятия 7 9

Тестирование и контроль 7 9

ИТОГО 728 936

Таблица№ 9. Годовой учебно-тренировочный
план этапа совершенствования спортивного
мастерства (в часах)

№ п/п Виды подготовки Количество
часов

1 Общая физическая подготовка 325

2 Специальная физическая подготовка 450

3 Спортивные соревнования 162

4 Техническая подготовка 147

5 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, из них: 63

тактическая подготовка 21

теоретическая подготовка 21

психологическая подготовка 21

б Инструкторская и судейская практика, из них 38

Инструкторская практика 19

Судейская практика 19

7 Медицинские, медика-биологические, восстановительные 63
мероприятия, тестирование и контроль, из них:
Медицинские, медико—биологические 21

Восстановительные мероприятия 21

Тестирование и контроль 21

ИТОГО 1248

Таблица№ 10. Годовой учебно-тренировочный
план этапа высшего спортивногомастерства
(в часах)

п/п Виды подготовки Количество
часов

1 Общая физическая подготовка 250

2 Специальная физическая подготовка 665

3 Спортивные соревнования 283

4 Техническая подготовка 164

5 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, из них: 102

тактическая подготовка 34
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теоретическая подготовка 34

психологическая подготовка 34

6 Инструкторская и судейская практика, из них 50

Инструкторская практика 25

Судейскаяпрактика 25

7 Медицинские, медика-биологические, восстановительные 1 50
мероприятия, тестирование и контроль, из них:
Медицинские, медико-биологические 50

Восстановительные мероприятия 50

Тестирование и контроль 50

ИТОГО 1664

2.5. Календарный план воспитательной работы

Воспитательная работа

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

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам,
руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и

мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать выводы об
исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни один отдельный
метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным,
если он рассматривается изолированно от других методов (А.С. Макаренко).

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение
воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее
субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в

данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство.
Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико—воспитательные знания и
умения педагога составляют необходимую основу его эффективной
воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания
всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому
практицизму.

Правильный выбор И УСПСШНОС ПРИМЗНСНИЭ методов ВОСПИТаНИЯ В спорте
ЗЭВИСЯТС

- ОТ ЗНЗНИЙ И умений ВОСПИТЗТСЛЯ, ОТ СГО ПЭДаГОГИЧЗСКИХ СПОСОбНОСТбЙ И

МЕТОДИЧВСКИХ НЗВЬТКОВ, ОТ ОТНОШСНИЯ К СПОРТСМСНЗМ;

' ОТ ОСНОВНЫХ ИДеОЛОГИЧеСКИХ убеждений, возраста, ОПЫТЗ, характера,
темперамента И ПОЛОЖСНИЯ В КОЛЛСКТИВЭ;
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- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики
И самокритики, традиций И коллективных форм поведения.

ПРИ систематизации МНОГООбраЗНЬ1Х МСТОДОВ ВОСПИТЗНИЯ НбОбХОДИМО

ИСХОДИТЬ ИЗ ДВУХ ОСНОВНЫХ МОМЕНТОВ ВОСПИТЗТСЛЬНОГО процесса.

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки
личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они

формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами
действий, принципами деятельности, правилами поведения И основой для
суждений И оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы И черты поведения
повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных
таким путем форм поведения постепенно складываются качества личности.

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов
убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя
ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе
воспитания обе группы методов И обеспечить им совместную оптимальную
действенность. Это достигается через:

0 сообщение спортсменам И усвоение ими важных для воспитания знаний;

оразвитие положительных черт поведения И исправление отрицательных.
Используя методы убеждения И приучения, необходимо соблюдать

определенные условия. Предъявляя требования и осуществляя контроль
в процессе воспитания, необходимо соблюдать следующие правила:

птребование должно предъявляться на основе взаимного уважения;
отребование должно быть ясным и недвусмысленным;
отребование должно соответствовать уровню развития спортсмена и

коллектива;
'требование должно быть предметным И понятным спортсменам И

коллективу, поэтому требования нужно объяснять;
отребование в косвенной форме может быть действенным, если оно

проводится через коллектив;
оконтроль должен не только регистрировать, но И вносить изменения в

аспекте поставленнои цели;
0 его не следует превращать в выискивание ошибок;
оконтроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он

призван вскрывать причины;
оконтроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь

неотъемлемой составной частью самовоспитания.
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Суждения, преследуя цель фиксировать положительные И отрицательные
особенности развития спортсмена И коллектива, служат как бЫ опорными
пунктами ДЛЯ необходимых изменений воспитательных ситуаций,

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена
сопоставляется с воспитательной целью И подвергается оценке. Таким образом,
суждение и оценка неразрывно связаны между собой. Управление процессом
воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно
давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это является
необходимой составной частью педагогических действий.

Педагогические правила этических суждений И оценки:

. судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на
цель воспитания, — это решающий критерий;

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления
в их взаимосвязи;

. нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их
необходимо строить на достоверных результатах контроля;

. суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу,
должны получить их признание;

. спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о

своем поведении и давать ему оценку.

Поощрение И порицание строятся на этических суждениях И оценках. ЕСЛИ В

поощрении выражается признание уже ДОСТИГнуТЬ1Х успехов, ТО наказание ДОЛЖНО

оттеснить или ИСКЛЮЧИТЬ отрицательные явления и Тенденции развития.
поощрение И наказание, таким образом, решают, В конечном счете, одну и ту же
задачу - способствовать полноценному развитию ЛИЧНОСТИ спортсмена.

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем
следует помнить, что выполнение поставленных требований может
рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть, и

награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу
выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они
чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это
стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении.
Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к
действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная
похвала недопустима.

Она воспринимается спортсменами, ПОМИМО всего прочего, как неумение
тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию.

Педагогические правила использования поощрений И наказаний:
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- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступками так,
чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет
предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее
без нужды и меры;

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно
оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно
быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;

— поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому
воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано
коллективом;

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину
порицания;

— санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать
возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо
большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у
коллектива было такое же суждение);

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей

установки и поведения;
- санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате
использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь
знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и

правильности своих установок и форм поведения в свете общественных
требований.

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее
место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении
образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а
также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания,
которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из
них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить
целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и
намерениями воспитателя.

Беседы аПСЛЛИРУЮТ‚ прежде всего, К СОЗНЗНИЮ И МОРЗЛИ воспитуемого. ОНИ

ДОЛЖНЫ СОДСЙСТВОВЗТЬ аКТИВИЗЗЦИИ его СОЗНЗНИЯ, ЧУВСТВ, БОЛИ И ПОВСДЗНИЯ.

Ведущий беседу должен принимать во внимание:

- СООТВВТСТВИС СОДСРЖЗНИЯбеседы ВОСПИТЗТЭЛЬНОЙ задаче;
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- характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно
возникшая в связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно

запланированная беседа), состав и количество участников беседы;
- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение

более широкого круга вопросов);
— активное участие спортсмена в беседе.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить
эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия

дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива,

проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции
и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как

можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они

многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно
развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена. С

другой стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз
обращаться к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость
соблюдать основные правила человеческого общежития стала привычкой каждого
члена общества.

Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм
и правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма
многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной

дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например,
требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом обсуждения,
спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования 0

внутреней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения
о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после
тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о

коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет
укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и

корректно вести себя. Тренр не должен постоянно объяснять и обосновывать то,
что должно стать. привычкой, воспринимаемой и признаваемой как
необходимость и общее благо.

Следующий метод — поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и

долговременные задания, которые относятся как к процесу тренировки, так и к не
тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы

результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен
отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания
каждый снортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и

коллектива как нечто само собой разумеющееся.
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Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже
охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного

примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств,
психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим

процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями.
Подлиный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, единство
воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера,
индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент
всей совокупности педагогических условий.

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно
он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и

действенность воли.

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предьявляет
высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию
собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального
мастерства.

Весьма ВЗЖНЬШС ЧЗРТЬ1 ЛИЧНОСТИ И ПОВСДСНИЯ тренера — СКРОМНОСТЬ И

простота, требовательность И ЧУТКОСТЬ, ураВНОВСШСННОСТЬ И ЖИЗНСУТВСРЖДЗЮЩИЙ

ОПТИМИЗМ.

* Календарный план воспитательной работы (приложение № 2 к программе)

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение
допинга в спорте и борьбу с ним

Теоретическая часть
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации,
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить
с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами,
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение ПРИМБНСНИЯ ДОПИНГЭ. В спорте И

борьбе С НИМ, ВКЛЮЧЗЮТ СЛСДУЮЩИЗ МСРОПРИЯТИЯС

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викториндля спортсменов и26



персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение В

организациях, осуществляющих спортивную ПОДГОТОВКУ;
— ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим И

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая
программа в спорте. Антидопинговые правила как и правила соревнований,
являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования
Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и
обязаныих соблюдать.

ДОПИНГ определяется как Совершение ОДНОГО ИЛИ нескольких нарушений
аНТИДОПИНГОВЫХ правил. К нарушениям аНТИДОПИНГОВЫХ правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в

пробе, взятой у спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной

субстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей

допинг—контролясо стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со

стороны спортсмена или персонала спортсмена
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной

субстанцииили запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену
во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного
метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на

воспрепятствование или преследование за предоставление информации
уполномоченным органам

В отношении обучающегося действует «ПРИНЦИП СТРОГОЙ ответственности».
Персональной обязанностью каждого обучающегося ЯВЛЯБТСЯ недопущение
попадания запрещенной субстанции В его организм, а также неиспользование
запрещенного метода. всемирное антидопинговое агентство обращает особое
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как ВО МНОГИХ

странах правительства не регулируют соответствующим образом ИХ ПРОИЗВОДСТВО.
ЭТО означает, ЧТО ингредиенты, входящие В состав препарата, МОГУТ не
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соответствоватьСУбСТЗНЦИЯМ, указанным на его упаковке.

Для спортсменов 7 —12 лет на портале онлайн—образования РУСАДА с 2022 г.

Доступен Онлайн—курс по ценностям чистого спорта.
Для спортсменов 13 лет И старше на портале онлайн—образования РУСАДА

Доступен Антидопинговый онлайн-курс.

* План антидопинговых мероприятий (приложение№ 3 к программе)

2.7. Инструкторская и судейская практика

Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к роли
помощника тренера, инструкторов И участие ИХ В организации И проведении
спортивныхмассовых соревнований В качестве судей.
Решение ЭТИХ задач целесообразно начинать на тренировочном этапе И продолжать
инструкторско-судейскуюпрактику на всех последующих этапах ПОДГОТОВКИ.

Таблица№ 11. План инструкторской
и судейской практика

Учебно—тренировочный этап (этап спортивной специализации)
№ Задачи Виды практических заданий Сроки
п/п проведения
1 Освоение Изучение этики поведения спортивных судей, В течение года

обязанностей овладение спортивной терминологией
судей при Изучение правил соревнований по избранному в течение года
проведении виду спорта
спортивных Изучение обязанностей и прав участников В течение года
мероприятий соревнований.

Изучение общих обязанностей судей в главной
судейской коллегиии других бригад спортивных
судей
Знакомство и изучение с подготовкойи В течение года
оформлениеммест проведения соревнований

2 Освоение Разработка комплексовупражнений для В течение года
методики развития основных физических качеств
проведения спортсменов
учебно— Показ простых упражнений для В течение года
тренировочных совершенствования технической подготовки
занятий по Составление комплексовупражнений для В течение года
избранному ВИДУ подготовительной, основной и заключительной
спорта частей занятия, разминки перед

соревнованиями.
3 Судейство Выполнение обязанностей спортивных судей на В течение года

спортивно- различных позициях.
массовых Оказание помощи в оформлении мест В течение года
мероприятий и проведения спортивно - массовых мероприятий
соревнований и соревнований
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Этап СОВЕРШСНСТВОВЗНИЯ спортивного мастерства
Освоение Применение И совершенствование этики В течение года
обязанностей поведения спортивных судей, овладение
судей при спортивной терминологией
проведении Изучение и применение правил соревнований по В течение года
спортивных избранному виду спорта
МСРОПРИЯТИЙ Изучение обязанностей и прав участников В течение года

соревнований
Судейство Выполнение обязанностей спортивных судей на В течение года

спортивно- различных позициях в судейской бригаде
массовых Оформление мест проведения спортивно - В течение года
мероприятий и массовых мероприятий и соревнований
соревнований
Освоение Проведение подготовительной (разминочной), В течение года
методики основной, заключительной частей учебно-
проведения тренировочного занятия
учебно- Составление комплексовупражнений для В течение года
тренировочных развития основных физических качеств
занятий по спортсменов
ЛЫЖНЫМ ГОНКЭМ Показ упражнений для совершенствования

отдельных элементов технической подготовки
спортсменов

В течение года

Составление планов-конспектовучебно-
тренировочных занятий

В течение года

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

В течение года

Этап ВЪ1СШ6ГО СПОРТИВНОГО мастерства
Выполнение Применение этики поведения спортивных судей, В течение года
обязанностей спортивной терминологии
судей при Применение знаний правил соревнований по В течение года
проведении избранному виду спорта
СПОРТИВНЫХ Оформление мест проведения спортивно — В течение года
МЕРОПРИЯТИЙ массовых мероприятий и соревнований
Судейство Оказание помощи в организации и приема В течение года
спортивно- нормативовВсероссийского физкультурно-
массовых спортивного комплексаГТО
мероприятий и Выполнение обязанностей спортивных судей на В течение года
соревнований различных позициях в судейской бригаде в

избранном виде спорта
Проведение Организация и проведение учебно— В течение года
учебно- тренировочного занятия под руководством
тренировочного тренера
занятия Составление комплексовупражнений для В течение года

развития ОСНОВНЫХ фИЗИЧССКИХ КЗЧССТВ

СПОРТСМСНЭ.

Совершенствование технической подготовки
Составление планов—конспектов учебно-
тренировочных занятий

В течение года
В течение года

29



Составление комплексовупражнений для В течение года
подготовительной, основной и заключительной
частей занятия, разминки перед
соревнованиями.

2.8. План медепинских, медико-биологическихмероприятий
и применения востановительных средств

2.8.1. Медико-биологический контроль

Медицинский (врачебный) контроль за спортсменами осуществляется в

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г.

М 1144н и предусматривает:
На этапе начальной подготовки: медицинское обследование 1 раз в год.

Достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в организациях
спортивной подготовки, дать рекомендации по организации питания, отдыха.

На учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) до 3—х лет:
углубленноемедицинское обследование 1 раз в год.

На учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) свыше 3-х лет:
углубленноемедицинское обследование 2 раз в год.

На ЭТЗПЁ СОВЕ'ОШСНСТВОВЗНИЯ СПОРТИВНОГО мастерства: УГЛУбЛЭННОЭ

МСДИЦИНСКОС ОбСЛСДОВЗНИС 2 раза В ГОД.

На этапе высшего спортивного мастерства: углубленное медицинское
обследование 2 раз в год.

В случае НСОбХОДИМОСТИ, ПО МСДИЦИНСКИМ ПОКЗЗЗНИЯМ, ОрГаНИЗУСТСЯ

ДОПОЛНИТСЛЬНЗЯ КОНСУЛЬТЗЦИЯ у ДРУГИХ СПбЦИаЛИСТОБ.

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, отнесенные к
основной медицинской группе.

2.8.2. Восстановительные средства и мероприятия

Восстановление спортивной работоспособности и нормального
функционирования организма после учебно-тренировочных и соревновательных
нагрузок — неотъемлемая составная часть системы подготовки
и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств
восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными
особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами учебно-
тренировочного процесса, характером и особенностями построения учебно-
тренировочных нагрузок.
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Восстановительно — профилактические средства — это средства
педагогического, психологического, медико—биологического характера, действие
которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после
тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к

отрицательным факторам спортивной Деятельности и внешней среды.

1. На этапе начальной подготовки основной путь оптимизации
восстановительных процессов — рациональная тренировка и режим 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.

2. НЭ. УЧЗбНО-ТЮЁНИООВОЧНОМ этапе (СПОРТИВНОЙ специализации) З-5—ГО года
ОбУЧбНИЯ, ГОУППЗХ СПОРТИВНОГО СОВС'ОШСНСТВОВЗНИЯ М&СТСЮСТВЗ. И ВЫСШЗГО

М&СТСРСТВЗ ПРИМСНЯЗТСЯ ЗНЗЧИТСЛЬНО более ШИРОКИЙ арсенал ВОССТЗНОВИТСЛЬНЫХ

мероприятий. ПОМИМО ПСДаГОГИЧССКИХ средств, ШИРОКО ИСПОЛЬЗУЮТСЯ МВДИКО—

бИОЛОГИЧССКИе И ПСИХОЛОГИЧССКИС средства.

При увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться
медико-биологические средства восстановления.

К медико биологическим средствам восстановления относятся:
- витаминизация, физиотерапия, массаж, русская парная баня или сауна.

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены врачем и
постоянно контролироваться тренером-преподавателем.

- организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря
и тренировочного сбора.

- рациональное питание. Работа лыжника-гонщика характеризуется
продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с

преобладанием аэробного и смешанного (аэробно—анаэробного) характера
энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные
жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки
мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть
высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков
должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в
течение дня. Для лыжников-гонщиков при Двухразовых тренировках
рекомендуется следующее распределение калорийности суточного рациона:

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие
тренировки, разнообразный Досуг, комфортабельные условия быта; создание
положительногоэмоционального фона во время отдыха. Положительное влияние на
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ПСИХИКУ И ЭффеКТИВНОСТЬ ВОССТЗНОВЛЗНИЯ оказывают ДОСТЗТОЧНО ВЫСОКИЕ: И

ЗНЗЧИМЫС ДЛЯ СПОРТСМВНЗ ПРОМСЖУТОЧНЫЭ ЦСЛИ ТРЕНИРОВКИ И ТОЧНОС ИХ ДОСТИЖБНИС.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление

работоспособности:
- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и

в целостном тренировочном процессе;
— ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических

разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной

деятельности;
— полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения,
упражнения на расслабление и т.д.);

— повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств

восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для

тренировок.

На этапах ССМ и ВСМ в ДНИ больших нагрузок планируется меньше
восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы
восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие

тренировки на организм. При составлении восстановительных комплексов следует
помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а
затем -локального. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна
в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.)
адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование
комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального
воздействия.
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111. СИСТЕМАКОНТРОЛЯ

3.1. Требования к результатам прохождения программы

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее —обучающийся)‚
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

На этапе начальной подготовки:
'

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
— овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»;
— получить общие знания об антидопинговыхправилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго
года;
- ежегодно выполнять контрольно—переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки;
— получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый
для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной
специализации).

На учебно—тренировочномэтапе (этапе спортивной специализации):

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и
психологическойподготовленности;
— изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и
успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия
в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно—тренировочных занятий;
— изучить основные методы саморегуляциии самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные
гонки»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
— ежегодно выполнять контрольно—переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня
спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого
года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
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на этапе СОВСРШБНСТВОВЗНИЯ СПОРТИВНОГО мастерства:

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и

психологической подготовленности;
— соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
— приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»;
— выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
— соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно—переводные нормативы (испытания) по видам
спортивнойподготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных
соревнованиях;
— показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
— принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня
межрегиональных спортивных соревнований;

`

— получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

На этапе ВЬХСШеГО СПОРТИВНОГОмастерства:

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,
технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
— соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
— выполнить план индивидуальной подготовки;
— знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
— ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки;
— принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня
всероссийских спортивных соревнований;
— показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания
«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не
реже одного раза в два года;
— достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской
Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
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3.2. Оценка результатв освоения программы
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или)

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее —

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной
квалификации. _

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня

подготовленности обучающихся, Контрольные занятия обеспечивают текущий

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах
освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным
обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных
и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.

3.3. Контрольные и контрольно—переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки

Для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки лиц, проходящих
спортивную подготовку учитываются их возраст, пол, а также особенности вида
спорта «лыжные гонки», включают нормативы общей физической и специальной
физической подготовки и уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные

разряды и спортивное звание).

Таблица№ 12. Нормативы общей физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки
(приложение№ 6 к ФССП)

№
Еденица Норматив до года Норматив свыше

п/Ь Описание упражнения измерени обучения года обучения
я Мальчики | Девочки Мальчики \ Девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

111. Бег на 60 метров с
Не более Не более

11,5 \ 12,0 11,0 \ 11,6

Прыжок в длину с места, Не менее Не менее

1 2 толчком двумя ногами, с см' последующим 140 13 0 150 140

приземлением на две ноги
П

(1 мин.)
В" раз

Не более Не менее
1.4 В 1000 . .ег на М МИН * ° 6.30 ] 7.00 5.50 \ 6.20
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Таблица№ 13. Нормативы общей физической
и специальнойфизическойподготовки и уровень
спортивнойквалификации (спортивные разряды) для
зачисления и перевода на учебно-тренировочныйэтап
(этап спортивной специализации)
(приложение № 7 к ФССП)

№ Еденица Норматив %
Описание упражненияп/п Измерения юноши ` девушки

1. Нормативы обшей физической подготовки
Не более

1.1 Бег 100 метров с высокого старта с 16.0 \ 16.8

Прыжок в длину с места толчкомдвумя
Не менее

1.2 ногами, с последующим приземлением на см 170 155

две ноги Не более
1.3 Бег 1000 метров с высокого старта мин, с 4.00 | 415

2. Нормативы специальной изической подготоки

2.1 Бег на лыжах. Классический стиль 3 км мин с
Не более

’ 14.20 | 15.20

2.2. Бег на лыжах. Свободныи стиль 3 км мин, с 13.00 \ 14.30

3. Уровень спортивной квалификации
Спортивные разряды —

«третий юношеский
спортивный разряд»,

31 Период обучения на этапе спортивной подготовки «второйюношеский
(до двух лет) спортивный разряд»,

«первыйюношеский
спортивный разряд»
(Зюр, 2юр, 1юр)

Спортивные разряды *
«третий спортивный

3 2 Период обучения на этапе спортивной подготовки
разряд», ‹:второи

. .
спортивныи разряд»,

(свыше двух лет) «первый спортивный
разряд»

(313, 2р‚ 1р)
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Таблица№ 14. Нормативы общей физической
и специальнойфизическойподготовки и уровень
спортивнойквалификации (спортивные разряды) для
зачисления и перевода на этап совершенствования
спортивного мастерства (приложение № 8 к ФССП)

№ Еденица Норматив
Описание упражненияп/п измерения юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
Не более

1.1 Бег на 2000 м. с высокого старта мин, с \ 8 35
Не более

1.2 Бег на 3000 м. с высокого старта мин, с 9 40 \

2. Нормативы специальной изической подготоки
…

Не более
2.1 Бег на лыжах. Классическии стиль 5 км мин, с ` 17 40

„
Не более

22 Бег на лыжах. Классическии стиль 10 км мин, с 31 00 ‘

„
Не более

2.3 Бег на лыжах. Свободныи стиль 5 км мин, с 17 00

с
Не более

2.4 Бег на лыжах. Свободныи стиль 10 км мин, с 28 30 |

3. Уровень спортивной квалификации
3.1 | Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»

Таблица№ 15. Нормативы общей физической
и специальнойфизическойподготовки и уровень
спортивнойквалификации (спортивноезвание) для
зачисления и перевода на этап высшего спортивного
мастерства (приложение № 9 к ФССП)

№ Еденица Норматив
Описание упражненияп/п измерения юноши { девушки

1. Нормативы общей физической подготовк
Не более

1.1 Бег на 2000 м. с высокого старта мин, с | 8 15
Не более

1.2 Бег на 3000 м. с высокого старта мин, с 9 20 1

2. Нормативы специальной изической подготоки
…

Не более
2.1 Бег на лыжах. Классическии стиль 5 км мин, с 17 20

…
Не более

2.2 Бег на лыжах. Классическии стиль 10 км мин, с 30 30 \

…
Не более

2.3 Бег на лыжах. Свободныи стиль 5 км мин, с ` 16 40

…
Не более

24 Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км мин, с 28.00 1 _

3. Уровень спортивной квалификации
3.1 | Спортивный разряд «Мастер спорта России>>

37



П]. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

4.1. Программный материал для учебно-тренировочныхзанятий по каждому
этапу спортивной подготовки

При разработке программы учитывались следующие принципы (особенности)

построения процесса спортивной подготовки (п. 45 Требований к обеспечению

подготовки спортивного резерва для спортивных сборнЫх команд Российской

Федерации, утвержденные приказом Минспорта России от 30 октября 2015 года №

999):
а) направленность на максимально возможные (высшие) достижения, которые

реализуются при использовании наиболее эффективных средств и методов
спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса
и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов,
применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления;

6) программно-целевой подход к организации спортивной подготовки
(выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании
содержания учебно-тренировочного процесса с учетом видов подготовки
(физической, технической, тактической, психологической, теоретической),

структуры учебно—тренировочного и соревновательного процесса в различных
циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной
подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих

достижение конечной целевой установки - победы в определенных спортивных
соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов);

в) индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении
процесса спортивной подготовки с учетом индивидуальных особенностей

конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния организма,
уровня спортивногомастерства);

г) единство общей И специальной физической подготовки (выражается в

построении процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств и

методов применения общей и специальной физической подготовки, числа
проведенных занятий, индивидуальных способностей спортсмена, периода
подготовки, решаемых тренировочных задач. По мере повышения уровня
спортивного мастерства спортсмена доля специальной физической подготовки в

общем объеме тренировочных средств должна возрастать);
д) непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в

необходимости проведения систематического процесса спортивной подготовки,
одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа
подготовки, обеспечения преемственности и последовательности чередования
нагрузки, в соответствии с закономерностями учебно-тренировочного процесса, с

учетом многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки);
е) возрастание нагрузок. Правильное использование нагрузок и воздействий в

процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где
объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания
нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного
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мастерства спортсмена.
ж) взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде

всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса
спортивной подготовки спортсмена должно соответствовать календарю проведения
соревновательной деятельности, и обеспечивать эффективное выступление
спортсмена на соревнованиях соответствующегоуровня).

ОСНОВНЬКЪ ВИДЫ ПОДГОТОВКИ ЛЬКЖНИКЗ

Многолетний процесс воспитания, обучения и тренировки лыжника-гонщика
состоит из взаимосвязанных различных видов подготовки: морально—волевой и
психологической, физической (общей и специальной), технической, тактической и

теоретической. Все основные виды подготовки успешно реализуются в процессе
многолетней и круглогодичной работы только на основе дидактических принципов
и общих закономерностей, а также положений и принципов спортивной
тренировки.

Физическая подготовка лыжника направлена на развитие основных
двигательных качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости),
необходимых в спортивной деятельности. В то же время физическая подготовка
неразрывно связана с укреплением органов и систем, с повышением общего

уровня функциональной подготовки и укреплением здоровья лыжников. Общая
физическая подготовка служит базой для Дальнейшего совершенствования
физических качеств и функциональных возможностей. Физическая подготовка
лыжника подразделяется на общую и специальную.

1.Общая физическая подготовка (ОФП) * это система занятий
физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех качеств (сила,
выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.

2. Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие
специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных
возможностей организма, укрепление органов и систем применительно к
требованиям избранного вида лыжного спорта.

Основными средствами СФП являются, передвижение на лыжах И

специально подготовленные упражнения. Специально подготовленные
упражнения способствуют повышению уровня развития специфических качеств
лыжника и совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного
спорта. К ним относятся разнообразные имитационные упражнения и упражнения
на тренажерах (передвижение на лыжероллерах). При выполнении этих
упражнений (в бесснежное время года) укрепляются группы мышц,
непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также
совершенствуются элементы техники лыжного ходов. Ввиду того что эти
упражнения сходны с передвижением на лыжах и по двигательным
характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается положительный
перенос физических качеств и двигательных навыков. В процессе специальной
технической подготовки спортсмен овладевает техникой избранного вида лыжного
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спорта: изучает биомеханические закономерности способов передвижения на

лыжах и осваивает необходимые двигательные навыки, доводя их до высокой

степени совершенства с учетом индивидуальных особенностей. Обучение и

особенно совершенствование техники следует рассматривать в тесной связи с

развитием физических качеств. Повышение уровня общей и особенно специальной

физической подготовки позволяет и дальше совершенствовать технику, поднимая
ее на новый уровень развития. Существует и обратная связь: новые варианты
техники требуют, в свою очередь, повышения уровня специальной физической

подготовки. В этом случае необходимо применение специальных упражнений,

направленных на развитие именно тех групп мышц, которые больше участвуют в

новом элементе или на повышение уровня каких—то качеств (скорости маха, силы

отталкивания и т.д.).
3.Техническая подготовка — это процесс целенаправленного изучения и

совершенствования техники способов передвижения на лыжах. Овладение

современной техникой с учетом индивидуальных особенностей и физической

подготовленности позволяет достигнуть высоких результатов в избранном виде
лыжного спорта. Высокий уровень спортивных результатов требует постоянной и

углубленной работы над совершенствованием техники в течение всего периода
активных занятий лыжным спортом. В планах подготовки лыжников от новичка до
квалифицированного спортсмена должна быть предусмотрена непрерывность
овладения техникой. Даже достижение наивысших результатов не означает, что

достигнуто техническое совершенство. Лыжник должен и в этом случае
продолжать улучшать технику различных элементов, движений, устранять
отдельные неточности и ошибки.

В плане многолетней технической подготовки, особенно в юношеском

возрасте, необходимо учитывать, что отдельные элементы техники передвижения
на лыжах не всегда доступны школьникам в силу недостаточного уровня развития
каких—либо качеств (равновесия, силы отдельных групп мышц). В таком случае
школьники овладевают несколько упрощенным вариантом способа передвижения.
Однако при этом очень важно, чтобы не искажалась основа способа, с тем, чтобы

при повышении уровня развития необходимых качеств можно было освоить и

другие элементы без переучивания всего способа передвижения. Кроме того, в

многолетней подготовке постоянно приходится приспосабливать технику к

меняющимся условиям соревнований (более тщательной подготовке трасс,
изменению их сложности, выпуску нового инвентаря), к улучшению физической
подготовленности спортсменов-лыжников и т.п.

4. Теоретическая подготовка является составной частью всей системы

подготовки лыжника и осуществляется в ходе учебно-треНировочного процесса.
Она проводится в виде специально организованных лекций, бесед и теоретических
занятий. Кроме того, часть теоретических знаний может сообщатся лыжникам в

ходе тренировочных занятий. Необходимо также предусмотреть самостоятельное

изучение специальной литературы по различным вопросам лыжного спорта и

другим разделам теоретической подготовки. Содержание теоретической подготовки
значительно меняется в зависимости от подготовленности общего кругозора и

ВОЗРЗСТЗ. НВОбХОДИМО ПрбДУСМОТреТЬ ИЗУЧЗНИЗ СЛСДУЮЩИХ ТЁМ И ВОПрОСОВ:
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- 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.

. ПРЭВИЛЗ ПОБСДСНИЯ И ТЗХНИКИ бВЗОПЭСНОСТИ на ЗаНЯТИЯХ. ЛЬТЖНЫЙ

инвентарь,МаЗИ, одежда И обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на

учебнотренировочном занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила

ухода за лыжниками и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.
Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и

СОРСВНОВЗНИЯМ.
Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль
спортсмена.

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви

лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня
с учётом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие
сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и

сердечнососудистую системы организма спортсмена. Значение и организация
самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные
критерии самоконтроля, подсчёт пульса.

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

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных
результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и

крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты,
отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двушажным и

одновременным ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы
попеременногодвушажного и одновременных лыжных ходов.

ОТЛИЧИТЗЛЬНЬТЗ ОСОбеННОСТИ КОНЬКОВОГО И КЛЗССИЧЗСКОГО СПОСОбОВ

ПВреДВИЖСНИЯ НЭ. ЛЫЖЗХ. Задачи СПОРТИВНЫХ соревнований И ИХ ЗНЗЧСНИЁ В

ПОДГОТОВКС СПОРТСМЗНЗ.

'
ПОДГОТОВКЭ. К СОРСВНОВЗНИЯМ, ОФОРМЛЕНИС СТЗРТОВОГО городка, разметка

ДИСТаНЦИИ. Правила ПОВСДЗНИЯ НЗ. соревнованиях.
5. Тактическая подготовка — это умение оперативно решать двигательные

задачи, возникающие в процессе гонки. Тактика спортсмена - это искусство ведения
соревнования с противником. В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не

ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель — достигнуть максимально
высокого результата (при данном уровне тренированности). Победа в соревнованиях
или достижение максимально высокого результата при прочих равных условиях во

многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. Овладев тактикой
ведения соревнования, спортсмен может лучше использовать свои технические
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возможности, физическую подготовленность, волевые качества, все свои знания И

опыт для победы над противником или для достижения максимального результата.
В лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования проходят порой в

необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности. Изучение
условий позволяет широко применять самые различные тактические варианты.
Тактическая подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей - общей
и специальной. _

Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических
сведений по тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных

циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают во время
специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями с

участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, кинокольцовок и

кинофильмов, а также путем самостоятельного изучения литературы. Кроме этого, в

процессе учебно-тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе
накапливаются опыт и знания.

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в

ложных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и

условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления графика ее

прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий,
индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая
подготовка проводится в ходе учебно—тренировочных занятий и соревнований.

6. Психологическая подготовка — Морально—волевая подготовка
направлена на решение ряда задач, среди которых основной и наиболее значимой
является воспитание моральных сторон личности спортсмена, включающее
формирование сознательности, ответственности за свои поступки, трудолюбия,
добросовестного отношения к тренировкам, дисциплинированности, смелости,
решительности, выдержки, самообладания, умения преодолевать трудности,
настойчивости, уважения к членам коллектива, стремления придти на помощь
окружающим.

Все эти качества более ярко выражены и проявляются у тех подростков,
которые любят свою страну, гордятся ее историей, великими доблестями
соотечественников, достижениями в труде, науке, культуре, искусстве, спорте. В
беседах, конкретных ситуациях тренер Должен дать юным спортсменам знания о

личностных качествах, приводя примеры их проявлений в жизненных
обстоятельствах.

Все виды деятельности, включая спорт, связаны с преодолением трудностей
и требуют от человека физических, умственных, интеллектуальных и волевых
усилий. Очень часто показывают высокие результаты и одерживают победы на
соревнованиях не самые талантливые, а самые трудолюбивые, волевые.

Волевая подготовка — необходимая составляющая физической, технической,
тактической и теоретической подготовок спортсмена, без которой немыслимы
успехи в спорте. Тренер должен строить весь многолетний учебно-тренировочный
процесс так, чтобы ученики, зная, что такое воля, во имя чего и как проявляются
волевые качества, имели практику направленных волевых решений и действий.
Необходимо многократное повторение волевых действий, чтобы правильное
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поведение превратилось в привычку, а проявления отдельных волевых качеств — в

черты характера. Волевая подготовка должна быть частью содержания всех
остальных сторон подготовки спортсмена. Тренер обязан постоянно заниматься
совершенствованием волевых качеств своих воспитанников и стимулировать их
проявления в напряженной и упорной борьбе с достойными соперниками.

Для успешного совершенствования волевых качеств необходимо следующее:
— осознание цели, во имя которой необходимо преодолеть трудности;

_ постановка реально достижимых новых и более высоких целей:

перспективных, промежуТочных и конкретных (близких);; использование объяснений и убеждения при воспитании волевых качеств
в обязательном сочетании с упражнениями (поступками)

— понимание и осмысление задач и действий на предстоящих учебно-
тренировочном занятии или соревновании;

— создание четких представлений движений и действий, которые нужно
выполнить;

— использование в каждом тренировочном занятии приемов и методов,
направленных на воспитание волевых качеств;

— строгое соблюдение распорядка дня, рационального режима учебы, труда,
тренировочных занятий, участие в культурно—образовательных мероприятиях;

— выполнение самостоятельных волевых решений;
—— воспитание способности противостоять эмоциональным реакциям на

возникающие ситуации, которые могут помешать достижению - высокого
спортивного результата;

—— умение контролировать свои действия, поведение, вести учет
проделанной работы;

_ обязательное выполнение задуманного, намеченного, необходимого.

Структура ГОДИЧНОГО ЦИКЛа СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ЛЬХЖНИКВ

Для каждой группы занятия планируются на основе учебно—тематического
плана, годовых графиков учебно-тренировочных занятий и настоящей программы.

Годовой учебно-тренировочный цикл делится на три периода:
- подготовительный;
- соревновательный;
- переходный.
В каждом периоде решаются определенные задачи с учетом пола, возраста,

подготовленности обучающегося и календарного плана физкультурных и
спортивных мероприятии.

1. Подготовительный период состоит из трех этапов.
На первом этапе (весенне—летнем) закладывается предпосылки для

становления (восстановления) спортивной формы, со второй половины этапа
повышается общий уровень функциональных возможностей организма средствами
ОФП.

43



Необходимо учесть, что продолжительности этапа, ее количество
применяемых средств по мере повышения квалификации спортсменов
сокращается.

Втягиваюший этап (3—4 недели май, июнь).
Основные задачи: восстановление функциональных возможностей;

общефизическая подготовка; укрепление опорно-двигательного аппарата.
Основными средствами тренировки в это время являются: упражнения

общефизической подготовки, выполняемые методом круговой тренировки,
прыжковые и специально беговые упражнения, переменный бег, спортивные игры.

На втором этапе (летие-осеннем) закрепляется спортивная форма средствами
специальной физической подготовки, повышают узкофункциональные
возможности организма.

На третьем этапе (осеннее - зимнем) Осеннее-зимний и несение—летний
базовые этапы (6 - 10 недель).

Основные задачи: дальнейшее повышение уровня функциональных
возможностей; совершенствование техники бега по дистанциям; развитие
скоростно—силовой подготовленности, развитие специальной выносливости.

Осенне-зимний и весенне—летний социально-подготовительные этапы (4-6
недель) ,

Основные задачи: совершенствование скоростных качеств;
совершенствование техники бега по дистанции; развитие спринтерской
выносливости спортсменов.

2. Соревновательный период предназначается для соревнований, к которым
спортсмен должен быть полностью готовым.

Подготовка в этом периоде нацелена на достижение высоких спортивных
результатов. На основе специального фундамента, возросшей технической и
тактической вооружённоети, а также психологической подготовленности
осуществляется специальная тренировка, занимающая в подготовке спортсмена
главное место.

Основные задачи этого периода:
- дальнейшее повышение уровня развития физических и волевых качеств,

применительно к избранной специализации;
— совершенствование и закрепление спортивной техники;
- овладение тактикой и приобретение опыта соревнований;
— поддержание ОФП и СФП на достигнутом уровне;
- повышение теоретической подготовленности;
— дальнейшее решение задач по воспитанию.

3. Переходный период имеет очень важное значение, Дело В ТОМ, ЧТО

регулярные, на протяжении МНОГИХ месяцев, занятия С бОЛЬШИМИ нагрузками И

часто С ОДНООбраЗНЫМИ физическими упражнениями, соревнования В ЭТИХ

упражнениях И постоянная волевая направленность на улучшение СПОРТИВНЫХ

результатов ВЬТЗЬТВЕЦОТ К концу соревновательного периода определённую
усталость. Основная цель ЭТОГО периода - подвести спортсмена К началу занятий В
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новом большом цикле полностью восстановившемся, не снизившим уровень
физических качеств и технических навыков.

Характер тренировочной нагрузки, предлагаемой спортсмену, зависит от его

подготовленности, а также от основной задачи проводимых микроциклов. В

зависимости от характера этапа можно выделить следующие типы микроциклов.
Втягивающий микроцикл. Содержит 5 - 10 тренировок 1 - 2 раза в День.

Предполагает спокойную, ненапряженную работу с достаточным отдыхом, как

между упражнениями, так и между занятиями. В течение микроцикла объем, и

интенсивность постоянно повышаются от 40 - 50 до 80 — 90% запланированного

максимума.
Объемный микроцикл. Обьем нагрузки при выполнении отдельных

упражнений и нагрузки в занятии достигает максимума — 90 - 100%. Тренировка

проводится 2 - 3 раза в день.
Интенсивный микроцикл. Применяется на специально-подготовленном этапе

тренировки. Предполагает выполнение отдельных упражнений с максимальной

интенсивностью при среднем или уменьшенном объеме. В течение микроцикла
активно используются средства реабилитации, и проводится постоянный контроль
за состоянием спортсмена.

Подводящий микроцикл. Применяется при непосредственной подготовке к

соревнованиям. Строится на основании индивидуальных особенностей

спортсмена.
Разгрузочный микроцикл. Применяется на протяжении всего года после 2 - 5

объемных или интенсивных микроциклов. Предполагает понижение объема (до

50%), интенсивности, смену упражнений и места тренировок. Применяются
восстановительные и лечебные процедуры в необходимом объеме.

Последовательное присоединение микроциклов должно основываться на
знании физиологических законов, определяющих постепенность возрастания
тренировочных нагрузок и ритмичное чередование периодов истощения и

восстановления.

Подготовительный и соревновательный периоды можно делить на 2—3 этапа
(мезоцикла), в которых решаются свои задачи в соответствии с состоянием
тренированности юных спортсменов.

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной
физической подготовки, изучают и совершенствуют технику передвижения на
лыжах.

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее совершенствование
техники, добиваясь повышения уровня тренированности и участие
в соревнованиях.

Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления здоровья,
закаливания организма с использованием комплекса упражнений из различных
видов спорта (спортивные игры, туризм, лёгкая атлетика) Из года в год
повышается удельный вес нагрузки на спортивно—техническую, специальную
физическую и специальную техническую подготовку. При этом постепенно
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уменьшается, а затем стабилизируеся объем нагрузок, направленных

на обшефизическую подготовку.
Показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов

по общей, специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных

планах, обязательных для групп на этапах совершенствания спортивного

мастерства и высшего спортивного мастерства.
Выполнение разрядных нормативов и результаты соревнований

фиксируются в рабочей документации тренера (планы-конспекты занятий,

рабочий дневник), журнал учета групповых занятий.

4.1.1. Этап начальной подготовки

1. Теоретическая подготовка
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и

лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире. Порядок и содержание работы

отделения лыжных гонок. 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. Соревнованияюных 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 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 учетом 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

субъективныекритерии самоконтроля, подсчет пульса.
4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным

гонкам. Значение правильной техники для достижения высоких спортивных
результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и

крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты,
отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и

одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы

попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Отличительные
особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи

спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к

соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила
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ПОВСДЗНИЯ на СОРЕВНОВЗНИЯХ.

П 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—силовьтх способностей и быстроты. Циклические упражнения,

направленныена 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 двухщажным 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.

Таблица№ 16 Учебно—тематическийплан
для групп этапа начальной подготовки
первого года обучения

Количество учебно-тренировочных занятий (дней) — 3,

часов в неделю 7 4, 5—6 (1 занятие — 2 часа)

Периоды Подготовительный Соревновательный Переходный

Месяцы Всего

Программный
ХХ Х ХШ ХП 1 И П1 “] \] \71 \’11 \’Ш за год

материал
Общая физическая 10 10 15 20 25 25 25 15 15 10 10 10 1

подготовка
90

Специальная
физическая

4 5 5 6 6 6 6 6 4 3 3 3 57
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ПОДГОТОВКЗ

Спортивные
соревнования
Техническая
подготовка

50

Тактическая,
Теоретическая,
психологическая
подготовка
Инструкторская и
судейская практика
Медицинское
обследование
Восстановителъные
мероприятия
Тестирование и
контроль

+ 2

Общее количество
тренировок в год

13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156

Общее количество
часов в год

26 26 26 26 26 26 2626 26 26 26 26 312

Таблица№ 17 Учебно—тематическийплан
для групп этапа начальной подготовки
2, 3 года обучения

Количество учебно-тренировочных занятий (дней) 7 4,

часов в неделю 7 6-8 (] занятие — 2 часа)

Периоды Подготовительный Соревновательный Переходный

Месяцы

Программный
материал

ТХ Х ХТ ХП Ц Ш ТУ \П \/П \!Ш Всего
за год

Общая физическая
подготовка

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240

Специальная
физическая
подготовка

108

Спортивные
соревнования
Техническая
подготовка

42

Тактическая,
Теоретическая,
психологическая
подготовка
Инструкторскаяи
судейская практика
Медицинское
обследование
ВОССТЗНОВИТСПЬНЫС

мероприятия
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ГТестированиеи
'
контроль
Общее количество
тренировок в год
Общее количество
часов в год

17 17 17 18 18 18 18 17 17 17 17 17 208

34 34 34 35 36 36 36 35 34 34 34 34 416

4.1.2. Учебно-тренировочныйэтап (этап спортивной специализации)

до 2-х лет обучения (начальная спортивная специализация)

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. 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.

На учебно-тренировочном этапе годовой цикл подготовки включает

подготовительный и соревновательный периоды. Для спортсменов с подготовкой

менее 2-х лет главное внимание уделяется разносторонней физической

подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему

расширению арсенала технико—тактических навыков и приемов. На этом этапе
многолетней подготовки годовой макроцикл может строиться по схеме с двумя
основными соревнованиями. В учебно-тренировочных группах проходят этапы

начальной спортивной специализации и углубленной тренировки, поэтому следует

разделить специализацию спортсменов.

ФИЗИЧССКЗЯ ПОДГОТОВКЗ

Таблица 18. Допустимыеобъемы основных
средств подготовки

Г Показатели Юноши \ Девушки
Год обучения

1—й 2-й 1—й 2-й

Общий объем
циклической 2100-2500 2600-3300 1800—2100 2200-2700

нагрузки, КМ
Объем лыжной
подготовки, км

700—900 900-1200 600—700 700-1000
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Объем
лыжероллерной 300-400 500-700 200-300 400-500

подготовки, км
Обьем бега, ходьбы,

имитации, км
1100-1200 1200-1400 1000—1100 1100-1200

Техническаяподготовка

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 коньковымиходами.

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

затрудненныхусловий для закрепления и совершенствования основных технических
действий при передвижении классическими и коньковымилыжными ходами.

специальная физическая ПОДГОТОВКЕ!

Средства ТреНИРОВКИ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ В беССНВЖНЫЙ ПСРИОД

МНОГОЧИСЛСННЫ.

К основным в лыжных гонках относят следующие:
— Кросс с имитацией лыжных ходов в подъем (пологий или крутой —— рельеф

трассы, в зависимости от направленности учебно-тренировочного занятия, т.е. его
специфики).Имитация в подъем бывает двух видов: щаговая и прыжковая;

- Шаговая имитация направлена на техническое прохождение трассы,
отработкутехнических элементов (фазу отталкивания, фазу переноса веса тела, фазу

полета и фазу приземления). Данный вид имитации выполняется на пульсе — 140-160

уд./мин.;
— Прыжковая имитация направлена не только на техничное и мощное

выполнение, но и на развитие функционального состояния организма лыжника-
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гонщика (пульс — 160-180 уд./мин.). Как средство тренировки лыжников имитация

применяется для более летального воссоздания техники и передачи ощущений,

которые лыжник испытывает непосредственно на лыжах - в снежный период

подготовки;
- Имитационные упражнения (в движении и на месте). Данное средство

специальной подготовки лыжников-гонщиков позволяет тренеру—преподавателю

исправлять ошибки в технике, корректировать или совершенствовать любой

технический элемент или отдельное движение обучающегося, используя любой из

лыжных ходов пофазно (классический ход: одновременно—бесшажный,

одновременно-одношажный, попеременно-двушажный; коньковый ход:

одновременно-одношажный, одновременно—двушажный, полуконек, попеременно—

двушажный);
— Лыжероллеры — имеют важное место в учебно-тренировочном процессе

лыжниковгонщиков. Благодаря лыжероллерам была автоматически снята проблема

недостатка соревновательной практики в бесснежный период подготовки лыжников.

Причем лыжероллеры стали самым незаменимым средством специальной

подготовки, т.к. именно благодаря им, у лыжников появилась возможность

детального воспроизведения и воссоздания всех лыжных ходов и их элементов

лыжной подготовки в подготовительномпериоде;
- Кросс, также является одним из важнейших средств подготовки спортсмена

(в лыжных гонках и др. видах спорта), а также — хорошим средством восстановления;
- Кросс-поход (смешанное передвижение) - оказывает разностороннее

воздействие на организм спортсмена, т.к. включает в себя два режима деятельности:
с одной стороны бег — несет в себе развивающее тренировочное воздействие, с

другой - ходьба - восстановительные процессы после бега. Данное средство

тренировки лыжников позволяет увеличивать длительность учебно-тренировочного
занятия благодаря своей специфичности;

В зимнее время основным средством СФП является передвижение на лыжах в

разнообразных условиях.

Таблица№ 19 Учебно-тематическийплан
для групп учебно-тренировочного этапа
(этапа спортисной специализации) 1, 2 года обучения

Количествоучебно-тренировочных занятий (дней) — 5,

часов в неделю — 10-14 (] занятие 7 2,5 — 3 часа)

Периоды Подготовительный Соревновательный Переходный

Месяцы Всего

программный
1х Х хт хп 1 Ц 111 ту \] ут уп уш за год

материал
Общаяфизическая 25 26 26 26 26 25 25 25 25 2
Подготовка

5 25 25 304

Специальная
физическая 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216

подготовка
Спортивные
соревнования

3 3 3 3 3 3 4 3 27
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техническая … 10 10 12 12 12 12 11 10 10 10 10 129

подготовка
Тактическая,
Теоретическая, 3 3 3 3 3 3

‘

3 21

психологическая
подготовка
Инструкторская и 4 4 4 4 4 4 4 28
судеиская практика
Медицинское + + 9

обследование
Восстановительные + + + 9

мероприятия
Тестирование и + + 9

контроль
Общее “оличтво 21 21 22 23 22 22 22 23 21 21 21 21 260

тренировок в год
Общее “"личешв" 34 34 34 35 36 36 36 35 34 34 34 34 728
часов в год

Таблица 20. Плац-схемаучебно-тренировочных
нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников
1-г0 учебно-тренировочного этапа (этапа спортисной
специализации)

…
… Всего

Подготовительныи период Соревновательныи период за год
Средства подготовки Месяцы года

\! \11 \]П \1111 1Х Х Х1 ХП 1 11 Ш Ш

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 80 110 110 100 70 50 35 35 30 28 30 20 692

Бег П зоня, км 30 43 55 68 65 60 15 336

111 зона, км 4 6 6 9 16 8 49

В] зона, км — 4 6 8 4 26

Имитация, прыжки, км - 2 3 5 5 5 20

Всего 114 165 180 190 160 127 35 35 30 28 30 35 1129

Лижероллеры 1 зона, км — 20 40 40 20 37 10 167

П зона, км — — 20 32 27 30 20 — - — - - 129

Ш зона, км — — - З 3 9

Всего - 20 60 75 50 70 30 305

Лыжи 1 зона, км 20 50 45 46 4 - 203

П зона, км 20 100 130 76 66 - 392

111 зона, км_
10 22 28 32 92

1\/ зона, км - 5 8 10 5 — 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, час 10 10 10 10 8 6 6 10 6 6 8 15 105
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Таблица 21. План—схема учебно-тренировочных
нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников
2—го учебно-тренировочногоэтапа (этапа спортисной
специализации)

…
…

ВсеЁ
Средстваподготовки Подготовительныи период Соревновательныи период за год

Месяцы года

\] 111 \’П \7111 1Х Х Х1 ХП 1 11 Ш 1\/

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

Тренировок 13 19 25 26 16 12 16 18 70 18 16 12 214

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

Бег П зона, км 32 41 63 78 86 64 26 — — — — 25 415

111 зона, км 5 5 10 13 20 10 5 68

1\/ зона, км 3 5 5 7 10 4 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 1 зона, км 30 35 40 41 22 20 10 - — 189

11 зона, км 20 42 45 51 52 53 45 308

111 зона, км - - 5 5 10 5 25

Всего 50 77 90 97 84 78 55 - — — - 531

Лыжи 1 зона, км 30 100 81 68 68 — 344

11 зона, км - 20 116 180 120 65 - 501

111 зона, км
18 32 36 44 — 130

1\/ зона, км
9 16 10 6 — 41

Всего - 50 243 309 234 180 - 1016

Общий объем 142 203 279 333 280 220 180 283 254 276 225 75 2850

№ртивные игры, час 10 12 15 15 10 7 6 5 4 4 7 15 110

4.1.3. Учебно—тренировочный этап (этап спортивной специализации)
свыше 2—х лет обучения (углублённая спортивная специализация)

Этап углубленной специализации 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.
При планировании годовых циклов для спортсменов с подготовкой свыше 2-х

лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего

повышения уровня общей физической и функциональной подготовленности и на
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этой основе повышения уровня специальной физической работоспособности. В

соревновательном периоде решаются задачи улучшения спортивных результатов,
а

также задачи выполнения контрольных нормативов. Оценка эффективности

спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной

специализации) осуществляется на основе анализа следующих показателей:

— динамика роста уровня общей, специальной физической и

техникотактической подготовленности спортсменов;
'— стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях;
— состояние здоровья спортсменов.

’

Физическая ПОДГОТОВКЙ

Таблица 22. Допустимые объёмы основных средств подготовки

Показатели 1 Юноши 1 Девушки
Год обучения

3-й 4—й 5-й 3-й 4-й 5-й

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

км
Объем лыжной
подготовки, км
Объем лыжероллерной
подготовки, км
Объем бега, ходьбы,
Шмитации, км

1300—1400 1500-1400 1800-2500 1100—1200 1300—1400 1500-2000

800—900 1000—1100 1200-1400 600—700 800-900 1000-1100

1300-1400 1300—1500 ‘ 1400-1600 ‘ 1100-1200 1100-1300 1200-1400

Таблица 23. Классификация интенсивности
учебно-тренировочныхнагрузок лыжников
на этапе углубленной спортивной специализации

Зона Интенсивность % от ЧСС, Ьа,

интенсивности нагрузки соревновательной уд./мин мМоль/л
скорости

1\7 Максимальная > 106 > 190 > 13

Ш Высокая 91—105 179—189 8—12

11 Средняя 76-90 151-178 4-7

1 Низкая < 75 < 1 50 < 3

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 подседаиия, эффективного
отталкивания И скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению
жесткой системой рукатуловище. В тренировке широко используется

многократное повторение технических злсментов в стандартных и вариативных
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условиях ДО ДОСТИЖЗНИЯ НбОбХОДИМОЙ СОГЛЗСОВЗННОСТИ 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

ТСХНИКЭ. С широким спектром КОМПСНСЗТОЁЭНЬТХ колебаний В ОСНОВНЫХ

характеристиках структуры движений.

Таблица№ 24Учебно-тематическийплан
для групп учебно-тренировочного этана
(этана спортисной специализации)3,4‚5 года обучения

Количествоучебно—тренировочных занятий (дней) — 6,

часов в неделю — 16-18 (] занятие 7 3 часа)
Г Периоды

Переходный }

тренировок в год

Подготовительный Соревновательиый

Месяцы
„ 1х х хг хп 1 Ц Ш гу \! ут уп уш В“…

Программныи
за год

материал
Общифизическая 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 27 335

подготовка
Специальная
физическая 24 24 25 25 25 27 27 24 24 24 24 24 297

подготовка
СШ’РТИВНЬЮ 10 13 13 13 13 13 15 13 103

соревнования
Техническая
подготовка

9 9 9 10 10 10 10 10 9 8 8 8 110

Тактическая,
Теоретическая,
психологическая

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36

подготовка
Инструкторская и
судейская практика

4 4 4 4 4 4 4 28

Медицинское + + 9

обследование
Восстановительные + + + 9

мероприятия
Тестирование и + + 9

контроль
ОбЩееколичество 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312

Общее количество
часов в год

78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936]
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Таблица 25. План-схема учебно—тренировочных
нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников
3—го учебно-тренировочного этапа (этапа спортисной
специализации)

Подготовительный период | Соревновательный период Всего за

Средства подготовки Месяцы года ГОД

\! \71 \711 \1111 1Х Х Х1 ХП 1 11 Ш 1\/

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 16 256

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

Бег П зона, км 35 40 50 60 60 80 62 20 10 10 20 25 472

111 зона, км 5 10 10 15 20 10 4 - - 74

1\/ зона, км 3 6 7 10 4 4 — — — 34

Имитация, прыжки, км 2 6 8 10 8 6 10 - — 50

Всего 85 142 188 235 172 150 105 45 40 40 30 105 1334

Ёжероллеры
1 зона’ 30 60 70 90 50 20 30 _ - 350

11 зона, км 30 32 60 60 70 70 60 _ _ 382

111 зона, км 5 5 10 10 15 10 5 _
60

1\/ зона, км — — — 5 3 - - _ 4
8

Всего 65 97 140 165 118 100 95 _ _ 800

Лыжи1зона‚ км 40 65 130 70 75 — 380

11 зона, км 40 170 170 154 110 644

111 зона, км — 78 45 50 53 176

1\/ зона, км — 17 25 16 12 _ 65

Всего 80 275 370 290 250 1265

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

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

Таблица 26. План-схема учебно-тренировочных
нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников
4-го учебно-тренировочного этапа (ЭТапа спортисной
специализации)

Г П … … Всего
одготовительныи период Соревновательныи период

Средства за год

подготовки Месяцы года
\] \11 \’11 \7111 1Х Х Х1 ХП 1 П 111 1\/

ЦТЕЁЁИР°В°ЧНЫХ 18 18 22 22 20 20 22 22 22 22 20 16 244

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

Бег, ходьба 1

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

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

111 зона, км 5 12 12 15 17 10 5 - 76

1\/ 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
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лыжероплеры 1 40 80 80 100 60 56 50 _ _ 466

зона, км
11 зона, км 35 40 70 70 80 70 50 __ _

415

111 зона, км 5 8 8 15 20 10 10 _ _
76

1\/ зона, км _ _ — 5 5 5 5 _ _
20

Всего 80 128 158 190 165 141 115 _ _
977

Лыжи 1 зона, км
50 85 130 100 95 _ 460

11301121, км
50 195 182 159 120 706

111301121, км
— 35 55 60 68 218

1\/ зона, км
- 17 30 20 14 _ 81

Всего
100 332 397 339 297 1465

общий объем 161 263 349 425 342 283 332 382 447 379 327 100 3800

спортивные игры, 15 16 20 18 14 10 10 8 7 5 8 19 150

ч

Таблица 27. План—схема учебно-тренировочных
нагрузок В годичном цикле подготовки лыжников
5-г0 учебно-тренировочного этапа (этапа спортисной
специализации)

С е ства „
… тГ

поЁгЁговки Подготовительныи период Соревновательныи период Всего

Месяцы года
за ГОД

\7 \11 \’П \’111 1Х Х Х1 ХП 1 П 111 1\/

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

ДНСИ

Тренировок 19 26 34 34 74 77 22 24 30 22 22 17 296

Бег, ходьба1 30 50 80 120 60 40 30 20 15 10 10 85 550

зона, кМ
Бег П зона, км 50 63 80 90 89 90 67 30 35 30 30 36 685

111 зона, км 5 10 15 20 20 10 10 _ - 90

1\/ зона, км 4 8 8 10 6 5 - - 41

Имитация, 4 10 14 14 13 10 12 — — 77

№17ККИ‚ КМ

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

Лыжероллеры 1 40 100 100 100 70 66 50 - - 536

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

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

1\/ зона, км 6 4 5 7 - 22

Всего 85 160 195 216 189 184 137 — - 1166

Лыжи1зона, км 65 120 155 130 115 — 585

П зона, км
60 210 207 169 120 - 766

111 зона, км - 40 60 68 80 - 248

1\/ 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
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4.1.4. Этапы совершенствования спортивного мастерства
и высшего спортивногомастерства

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются

спортсмены, выполнившие (подтвердившие) спортивный разряд кандидата

в мастера спорта. Возраст спортсмена не ограничивается при условии вхождения

их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта РФ по виду

спорта «лыжные гонки» и участия в официальных спортивных соревнованиях по

виду спорта «лыжные гонки» не ниже всероссийского уровня.
Данные медико—биологических обследований и лучшие спортивные

результаты сезона заносятся в индивидуальную карту спортсмена.
Важным вопросом построения учебно-тренировочного процесса является

реализация индивидуального подхода при организации учебно-тренировочных

нагрузок в годичном цикле подготовки и дозировании тренировочных нагрузок

различной направленности на учебно-тренировочном занятии.
Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки

в зависимости от конкретных обстоятельств может изменяться (наличие

материальной базы, тренировочных сборов, соревнований, климатических

условий и т.д.).
Наряду с планированием важной функцией управления является контроль

над эффективностью тренировочного процесса.
Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение

спортсменами стабильно высокого уровня спортивных результатов, а также

модельных показателей физической подготовленности и функционального

состояния организма.
Организационно—методические указания

Уровень спортивного мастерства юных квалифицированных спортсменов

тесно связан с их спортивным стажем, оптимальным возрастом начала

специализированной подготовки, учетом возрастных особенностей в процессе
многолетней подготовки, достижением определенного уровня спортивных

результатов.
Этап совершенствования спортивного мастерства в лыжных гонках совпадает

с возрастом достижения первых больших успехов (выполнение нормативов

кандидата в мастера спорта и мастера спорта), а этап высшего спортивного

мастерства определяется достижением стабильно высокой спортивной

результативности на наиболее крупных всероссийских и

международных соревнованиях. Таким образом, одним из основных направлений

тренировки является подготовка и успешное участие в

соревнованиях. ПО сравнению С ПреДЫДУЩИМИ ЭТЗПЗМИ ТРСНИРОВОЧНЬіЙ процесс

все более ИНДИВИДУЗЛИЗИРУЕТСЯ.Спортсмены ИСПОЛЬЗУЮТ весь комплекс наиболее

ЭффеКТИВНЫХ СПЕЭЦИЗЛЬНЬХХ средств, МСТОДОВ И ОРГЗНИЗЗЦИОННЫХ форм

ТРеНИрОВКИ. Важное место В тренировке занимает ОРГЗНИЗОВЗННЭЯ ПОДГОТОВКд

на тренировочных сборах, ЧТО позволяет значительно увеличить как общее

количество тренировочных занятий, так И ЗЗНЯТИЙ С ПОВЬ1Ш6ННЬ1МИ НЗГРУЗКЗМИ.
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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.

Факторы, определяющие достижение высокого спортивного результата
в лыжных гонках.

Рациональное построение тренировки начинается с определения ведущих
факторов, в наибольшей степени влияющих на результативность выступлений

лыжника-гонщика в соревтюваниях.
Высокая спортивная работоспособность определяется суммой следующих

факторов:
- морфофункциональными показателями;
- физической (функциональной) подготовленностью;
- психологической подготовленностью;
- эффективностью и экономичностью спортивной техники, и тактической

_

подготовленностью.
Обобщая научные данные, можно констатировать, что в лыжных гонках

на этапе высшего спортивного мастерства наиболее значимыми факторами,

определяющими физическую работоспособность спортсмена, являются
возможности биоэнергетических систем организма, личностно-психические
качества, уровень технико-тактической подготовленности и морфологические
особенности строения тела спортсмена.

Важнейшим результатом длительной систематической тренировки является

увеличение мощности и емкости метаболических процессов, ответственных за
обеспечение организма энергией при напряженной мышечной деятельности.
Высокому уровню тренированности присуща совершенная регуляция
функционирования систем организма, координация движений и большая
эффективность выполнения специфической работы.

Очевидно, что высокая специальная выносливость (работоспособность)
лыжника является интегральным качеством, включающим значительное
количество компонентов физической подготовленности и функционального
состояния спортсмена. Таким образом, недостаточный уровень развития любого

значимого показателя может отрицательно сказываться на спортивном результате.
Принимая во внимание важность мощности, устойчивости и экономичности

аэробного механизма энергообеспечения, нельзя забывать, что спортсмену
постоянно приходится преодолевать сопротивление внешней среды. Поэтому для
сохранения и тем более для повышения соревновательной скорости необходимо
на протяжении длительного времени поддерживать высокий уровень развиваемых
физических усилий.

Анализ научных исследований, направленных на изучение взаимосвязи
физической и технической подготовленности лыжников—гонщиков высокой
квалификации, показал, что на современных трассах и при современном лыжном
инвентаре все большее значение приобретает скоростно-силовая подготовка
спортсменов, и зачастую скорость передвижения лыжника лимитируется низким
уровнем развития специальных силовых и скоростных качеств.
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Установлено, что высокий уровень силы основных мышечных групп:

разгибателей голени, бедра, плеча - тесно коррелирует с длиной шага, скоростью

передвижения и позволяет лыжникам показывать высокий спортивный результат

на трассах со сложным рельефом.

Методические принципы спортивной подготовки
Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки

лыжников-гонщиков на этапах углубленной тренировки и высшего спортивного

мастерства:
-перспективное (минимум на 2-4 года) планирование подготовки,

комплексная увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного,

медицинского, материально-технического, финансового и др.);
-целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат

спортсмена на всероссийских и международных соревнованиях определяют

содержание и характер процесса подготовки, при этом разрабатывается

индивидуальная целевая перспективная модель различных сторон

подготовленности спортсмена;
. базовая подготовка с опережающим развитием физической,

функциональной и психологической подготовленности, на основе которых
формируется новый уровень реализационной готовности психофизического

потенциала и технико—тактического мастерства спортсмена в соревновательной

деятельности;
- целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных

технологий повышения работоспособности; углубленная индивидуализация

тренировочного и соревновательного процесса;
-стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном

увеличении доли специализированных упражнений, с включением в

тренировочный процесс блоков нагрузок соревновательной и сверх
соревновательной напряженности;

- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления;
—динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная

коррекция тренировочного процесса в микро - и макроструктуре в соответствии с

текущим состоянием спортсмена.

планирование СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ЛЬХЖНИКОВ-ГОННЩИКОВна этапах
СОВЕРШСНСТВОВЯНИЯСПОРТИВНОГОМЗСТеРСТВЗ И ВЬХСШЕГО СПОРТИВНОГО

МЗСТЗРСТВВ

Определять структуру процесса подготовки — значит предвидеть, как будет

развертываться построенный процесс во времени. Принципиальное значение при
этом имеет выбор временных интервалов, в расчете на которые ведется
конкретное планирование.

Процесс построения спортивной подготовки имеет и свои противоречия: чем

длиннее намечаемый интервал времени, чем на большие сроки рассчитывается
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план, тем труднее предвидеть, какими будут конкретные черты планируемого

процесса в действительности.
Для преодоления этого противоречия разрабатывают структуру процесса

подготовки, как правило, в трех вариантах: многолетнем (4-8 лет), годичном

и более краткосрочном (оперативном).
Основные параметры, определяющее процесс построения и структуру

различных циклов подготовки высококвалифицированных спортсменов, в том

числе и молодых:
— определение целевых показателей, как итоговых, так и промежуточных

(текущих), по которым будут судить о реализации поставленных задач;
- определение общего порядка построения соревновательного

и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;
— чередование тренировочных и соревновательных нагрузок и их показателей,

а также системы восстановления работоспособности, направленных на

достижение главных и промежуточных целей.
Условия для повышения эффективности процесса построения подготовки

молодых спортсменов высокой квалификации - знание и расчет необходимых

суммарных затрат времени воздействия на организм в границах различных
тренировочных этапов и циклов для достижения поставленных задач; определение
состава средств, суммарных параметров нагрузок и их чередования в рамках

определенных интервалов времени.
В лыжных гонках этап совершенствования спортивного мастерства

охватывает трехгодичный временной период (регламентирован временем
прохождения подготовки в СШОР), этап высшего спортивного мастерства
включает до 5-6 лет специализированной подготовки.

Ориентировочной продолжительностью долгосрочного планирования могут

служить возрастные границы зон спортивных достижений.

Так как длительность выступлений спортсменов на уровне высших
достижений в лыжных гонках различна и составляет от одного до трех-четырех
олимпийских циклов, при долгосрочном планировании подготовки необходим

строго индивидуальный подход. Практика показывает, что спортсмены,
находящиеся на этапе высшего спортивного мастерства, хорошо адаптированы к

самым разнообразным средствам тренировочного воздействия. Как правило, ранее
применявшимися вариантами планирования тренировочных нагрузок, методами и

средствами тренировочного процесса не удается добиться прогресса и удержать
спортивные результаты на прежнем уровне. Поэтому следует варьировать
средства и методы тренировки, применять комплексы упражнений, не

использовавшиеся ранее, а также новые тренажерные устройства,
дополнительные средства, стимулирующие работоспособность и эффективность
выполнения соревновательных упражнений.

Модель структуры годичного цикла тренировки включает взаимосвязанные
во времени основные компоненты тренировочного процесса, к которым относятся
динамика спортивных результатов, динамика тренировочных нагрузок, в
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частности объема работы по общей и специальной физической подготовке,

объемов тренировочной нагрузки различной интенсивности.

Планирование годичного цикла подготовки
Специфика лыжных гонок предопределила структуру годичного цикла.

Общепринятым является выделение трех этапов: подготовительного,

соревновательного и переходного. Соответственно существующей периодизации

тренировки определяются задачи подготовки, обьемы основных тренировочных

средств, методы тренировки.
Традиционное построение годичной подготовки характеризуется

повышением

уровня разносторонней подготовленности, акцентированным развитием общей

выносливости в подготовительном периоде за счет использования
больших объемов

нагрузок низкой интенсивности и повышения в соревновательном периоде

специальной выносливости за счет использования высокоинтенсивных нагрузок при

снижении общего объема тренировочной работы.
В настоящее время в связи с интенсификацией тренировочного процесса,

увеличением количества соревнований, включением в календарь летних

соревнований экспериментально обоснована эффективность планирования

годичного цикла тренировки по типу сдвоенного цикла. Каждый из полуциклов

включает подготовительный и соревновательныйпериоды.
Установка на опережающую тенденцию развития обшей выносливости и повышение

функционального состояния спортсмена является одной из основных особенностей

распределения тренировочных нагрузок в макроцикле по их преимущественной

нанравлснносги.
Как при одноцикловом варианте, так и при сдвоенном построении годичной

подготовки принципиальная структура макроциклов похожа, содержание

тренировочного процесса последовательно изменяется и должно удовлетворять
ряду

обязательныхусловий:
- в начале каждого периода развития и сохранения спортивной формы должна

происходить смена примерного комплекса тренировочных нагрузок, т.е. замена

определенного количества упражнений, применение несколько большого обьема

тренировочных нагрузок, их интенсификация;
- каждый последующий период развития спортивной формы (т.е. макроцикл)

по силе воздействия должен быть больше каждого предыдущего.
Исходя из сроков развития физических качеств и изменения показателей

специальной физической работоспособноети, макроцикл делится на ряд мезоциклов,

основные из которых в подготовительном периоде — втягивающие и

базовые.
Втягивающие мезоциклы характеризуются наиболее плавной тенденцией

роста интенсивности нагрузок, обьем которых в то же время может достигать весьма

значительных величин. Базовые мезоциклы главный тип мезоциклов

подготовительного периода. Именно в них по преимуществу развертываются
основные тренировочные нагрузки, увеличивающие функциональный потенциал

организма спортсмена.
Длительность мезоциклов определяют сроки развития основных физических
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качеств. Для лыжных гонок - прежде всего, общая И специальная выносливость. В

исследованиях установлены ориентировочные границы развития этих качеств. Так,

наибольшие темпы прироста показателей общей выносливости и максимального

повышения аэробной производительности составляют 12-14 недель, а наивысшие

темпы прироста показателей, отражающих уровень специальной выносливости,

составляют 9—10 недель.
Главным в последовательном решении тренировочных задач является такая

организация тренировочного процесса, при которой работа над повышением

скорости выполнения основного соревновательного упражнения

не лимитируется уровнем развития физических качеств и функциональных

возможностей спортсменов.
В соревновательном периоде основными мезоциклами являются

соревновательныеи промежуточные.
Соревновательный мезоцикл включает в себя основное соревнование,

непосредственную подготовку к нему и кратковременную после соревновательную

фазу разгрузочного характера. Длительность Данных мезоциклов чаще всего

колеблется в пределах 4-6 недель.
В простейшем случае весь соревновательный период состоит из одного, двух,

трех таких мезоциклов. В условиях соревновательного периода большой

продолжительности (4—6 месяцев) помимо соревновательных целесообразно

включать промежуточные мезоциклы, которые характеризуются снижением

интенсивности тренировочного процесса и значительным повышением его объема и

имеют целью повышение обшей работоспособности.
Наблюдения показывают, что в последние годы показатели общего объема

циклических нагрузок достаточно стабильны и находятся в пределах допустимых

границ. На этапе высшего спортивного мастерства увеличение
объема возможно за

счет увеличения времени снежной подготовки.

Таблица 28. Допустимые объемы основных
средств подготовки на этапе совершенствования
спортивного мастерства

Юниоры- мужчины Юниорки-женщины

Показатели Год обучения
1-й 2-3—й 1—й 2-3—й

Общий объем нагрузки, км 5300—6200 6300-8300 4300-5000 5200—6300

Объем лыжной подготовки, км 2300-2800 3600^000 2000-2300 2400-2900

Объем роллерной подготовки, км 1400—1600 1700-2000 1100-1200 1500—1600

Объем бега, имитации, км 1600-1800 2000-3000 1200-1400 1600-1800
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Таблица 29. Классификация интенсивности
тренировочных нагрузок лыжников на этапе
совершенствования спортивного мастерства

% от
_}

Зона интенсивность соревновательной чес, уд./мин Ьа, мМопь/л
интенсивности нагрузки скорости

ШУ Максимальная >106 183 >9

Ш Высокая 95-105 172-182 6-8

П Средняя 81-94 141—171 4-5

Ъ 1 Низкая <80 140 <3

Техническая подготовка
На этапе совершенствования спортивного И высшего спортивного мастерства

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

совершенствованияи высшего спортивногомастерства:
— совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных

особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для

соревновательнойдеятельности лыжника;
—обеспечение максимальной согласованности диигательной и вегетативных

функций, совершенствование способности к максимальной реализации
функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при

передвиженииклассическим и коньковым стилями;
- эффективное применение всего арсенала технических элементов при

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии

организма спортсмена в процессе лыжной гонки.
На этих этапах 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
скольжения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем,
состоянием лыжни, микрорельефом. Особое внимание уделяется
совершенствованиютехники под влиянием утомления.

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства,
отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий
(чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности
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управлять ДВИЖЗНИЯМИ за СЧЁТ ре
рецепторовМЫШЦ, СВЯЗОК, СУХОЖИЛИЙ, БеСТИбУЛЯРНОГО аппарата.

Количествоучебно-тренировочных занятий (дней) — 6,

часов в неделю — 20-24 (] занятие 7 3—4 часа)

ализации основной информации, поступающей от

Таблица№ 30. Учебно-тематическийплан
для групп этапа совершенствования
спортивного мастарства

Г Периоды Подготовительный Соревновательный Переходный

Месяцы

Программный
материал

[Х Х Х1 ХП 111 П \’1 ЧП \1111 Всего
за год

Общая физическая
подготовка

28 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 325

Специальная
физическая
Подготовка

37 37 38 38 38 38 38 38 37 37 37 37 450

Спортивные
соревнования

10 10 12 20 20 20 20 20 10 10 162

Техническая
подготовка

10 10 10 10 10 147

Тактическая,
Теоретическая,
психологическая
подготовка
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Инструкторская и
судейская практика

38

Медицинское
обследование

21

Восстановительные
мероприятия

21

Тестирование и
контроль

21

Общее количество
тренировок в год

26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312

Общее количество
№асов в год

78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 1248

Таблица 31. Примерный план—схема
построенияучебно-тренировочныхнагрузок
в годичном цикле подготовки лыжников 1-го
года ССМ

Г Средства Подготовительный период Соревёгвіёельый Всего

подГ°Т°ВКИ \! и ЧП \1111 1х Х х1 хп 1 11 Ш 1\/ за год

іііёирщочных 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, 35 55 75 90 65 40 30 20 15 10 10 85 530
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Ем

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

111 зона, км 15 20 25 30 30 20 20 — - - — - 160

1\/ зона, км 8 12 12 14 10 9 65

имитация, Прыжки’ 4 10 19 19 13 13 12 90

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

лыжероллерь” 50 100 100 114 80 76 50 - - _ _ - 570

зона, км
Н зона, км 60 70 100 100 110 120 80 — - - — — 640

111 зона, км 10 20 25 32 35 23 15 160

1\7 зона, км _ 5 5 10 10 10 8 48

Всего 120 195 230 256 235 229 153 — — - - - 1418

Лыжи 1 зона, км
105 205 185 180 165 50 890

11 зона, км
100 264 200 189 140 — 893

111 зона, км
20 72 100 100 108 — 400

1\/ зона, км
10 32 44 37 34 - 157

Всего 235 573 529 506 447 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 6 4 5 20 ПШ

На этап высшего спортивного мастерства отбираются перспективные

спортсмены, выполнившие (подтвердившие) требования нормы «Мастер спорта
России», «Мастер спорта России международного класса». Возраст спортсмена не

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную
сборную команду субъекта РФ по виду спорта «лыжные гонки» и участия в

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не

ниже всероссийского уровня.

Таблица 32. Классификация интенсивности
учебно—тренировочныхнагрузок лыжников
на этапе высшего спортивного мастерства

% от
Зона Интенсивность …

соревновательнои чес, уд./мин Ьа, ММоль/л
интенсивности нагрузки скорости

1\/ Максимальная >106 183 >9

Ш Высокая 95-105 172-182 6-8

11 Средняя 81-94 141—171 4—5

1 Низкая <80 1 40 <3

Основы совершенствования спортивногомастерства
Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по

критериям эффективности, стабильности, вариативности и
›

экономичности

двигательных действий лыжников группы. Анализ индивидуальных особенностей

физической подготовлсппости (определение сильных и слабых сторон). Средства и

методы совершенствования технического мастерства и двигательных способностей

лыжников на этапах подготовительногои соревновательного периодов.
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Основы методики тренировки
Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке

лыжников-гонщиков по величине, интенсивности и напранвленности

физиологическоговоздействия. Методические особенности развития и поддержания

уровня общей и специальной выносливости, силовых, скоростных и

координационных способностей на различных этапах годичного цикла подготовки

квалифицированных лыжников-гонщиков, Особенности управления тренировочным

процессом. Закономерности построения тренировочных занятий, микро-‚ мезо— и

макроциклов подготовки лыжников различной квалификации.
Анализ соревновательной деятельности
Особенности соревновательной деятельности лыжника-гонщика.

Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня

физической подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на протяжении

сезона. Основные аспекты соревновательнойподготовки.
Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника-гонщика
Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной

деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов в

стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и этапного

контроля физической подготовлснпосги и функционального состояния

квалифицированных лыжников. Анализ индивидуальной динамики результатов
врачебно—педагогического обследования спортсменов группы в годичном цикле

подготовки.
Восстановительные средства и мероприятия
Педагогические средства восстановления: рациональное построение

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок

различной направленности; организация активного отдыха.
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка;

психорегупирующиевоздействия; дыхательная гимнастика.
Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и
›

адаптогены.

Особенности применения различных восстановительных средств на этапах

годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в

условиях спортивного лагеря и тренировочного сбора.
Психологическая подготовка
Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный,

управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в

тренировочной и соревновательной деятельности.
Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным

процессом, направленным на развитие личности путем формирования
соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый

характер психического состояния в устойчивый. Это - свойство личности.
Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу

осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования
мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных
отношений к различным сторонам тренировочного процесса.
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Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование

готовности к эффективной Деятельности в экстремальных условиях и создание

условий для полноценной реализации такой готовности.
Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и

реализации целей, принятии решений, воспитании воли.
Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на

две основные группы.
1.Вербальные (словесные) средства - лектории, беседы, доклады,

идеомоторная, аутогенная и психорегулирующаятренировка.
2.Комплексные средства - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения.
Методы психологической подготовкиделятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы,

методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной

деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции,
идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, психологические

тренинги.
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы

человека определяют цель И содержание его деятельности, интенсивность его

усилий Для достижения цели, влияют на его поведение.
Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы,

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к

высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших

сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного
характера.

Основной задачей психологической подготовки на этапах снпортивного
совершенствования и высшего спортивного мастерства является формирование
спортивной мотивации, уверенности в достижении цели|‚ настойчивости,
самостоятельности, эмоциональной устойчниостн.

Таблица 33. Примерная план-схемапостроения
учебно—тренировочных нагрузок в годичном
цикле подготовки лыжников 2-3 годов в ВСМ

Подготовительный период
Соревновательный Всего

Средства ПОДГОТОВКИ
пеоио

у ут уп уш 1х х Ш хп 1 Ц Ш ту “ год

Тренировочных дней 21 23 26 26 25 24 26 26 26 22 22 20 287

Тренировок
›

25 38 42 44 40 35 38 40 44 36 30 20 432

Бег, ходьба 1 зона, км 35 60 70 80 50 30 30 20 15 10 10 85 495

Бег 11 зона, км 60 90 115 120 120 100 72 40 40 35 35 60 887

Южна, км 25 50 60 75 44 _ _ _ - _ _ _ 254
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1\/ зона, км 10 18 25 25 20 7 105—1

Имитация, прыжки, км 10 20 20 25 30 20 — 125

Всего 140 238 290 325 264 157 102 60 55 45 45 145 1866

Лыжероллеры 1 зона, км 30 100 100 100 70 20 420

Шона, км 100 140 180 185 100 885

111 зона, км 30 45 60 100 100 60 — 395

1\/ зона, км - 15 18 20 25 - 78

Всего 160 300 358 400 380 180 1778

Лыжи 1 зона, км 200 350 210 215 190 185 150 1500

Н зона, км
150 400 320 240 230 160 120 1620

11130на, км - 68 120 158 180 180 60 766

1\7 зона, км - 35 60 65 50 45 _ 255

Всего 350 853 710 678 650 570 330 4141

Общий объем 300 538 648 725 644 687 955 770 733 695 615 475 7785

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

*Учебно—тематический план (приложение № 4 к программе)
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\7. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯСПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИПО
ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЬ1М ДИСЦИПЛИНАМ

. ОСОбеННОСТИ ОСУЩССТВЛСНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ОТДСЛЬНЬіМ

СПОРТИВНЬ1М ДИСЦИПЛИНЗМ ВИДЗ СПОРТЭ. «ЛЫЖНЬХС ГОНКИ» ОСНОВЗНЬТ НЭ. ОСОбСННОСТЯХ

ВИДЗ. СПОРТЭ. «ЛЬТЖНЬТС ГОНКИ» И СГО СПОРТИВНЫХ ДИСЦИПЛИН. РСЗЛИЗЗЦИЯ

ДОПОЛНИТСЛЬНЫХ образовательных программ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПРОВОДИТСЯ С

УЧСТОМ этапа СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И СП0рТИВНЬТХ ДИСЦИПЛИН ВИДЕ, СПОРТЕ,

«ЛЫЖНЫЕГОНКИ», ПО КОТОрЫМ ОСУЩССТВЛЯСТСЯСПОРТИВНёіЯ ПОДГОТОВКа.

. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями,

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
0 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта

Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и участия в официальных

спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не ниже

всероссийского уровня.
0 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки

по спортивнымдисциплинам вида спорта «лыжные гонки».
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ут. условия РЕАЛИЗАЦИИдополнитвльной ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ

ПРОГРАММЫСПОРТИВНОИподготовки

6.1. Материально-технические условия реализации программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров‚

заключенных в соответствии с гражданским законодательствомРоссийской

Федерации, существенным условием которых является право пользования

соответствующей материально—технической базой и (или) объектом

инфраструктуры):
. наличие лыжной трассы;
. наличие лыже-рорллерной трассы;
0 наличие тренировочного спортивного зала;

. наличие тренажерного зала;

' наличие раздевалок, душевых;
. наличие медицинского пункта оборудованного в соответствии с приказом

Минздра России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой И

спортом (в том числе при подготовке И проведении физкультурных мероприятий И

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц,

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»

(ГТО)>› и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и

спортивных мероприятиях» (зарегистристриван Минюстом России 03.12.2020,

регистрационный № 6123 8);
в обеспечение оборудованием И спортивным инвентарем, необходимыми для

прохождения спортивной подготовки;

Таблица 34. Оборудованиеи спортивный
инвентарь общего пользования
(приложение 10, таблица № 1 к ФССП)

№ Наименование Единица Количество

п/п измерения изделий

1 Велосипед спортивный штук 12

2 Весы медицинские штук 1

3 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2

4 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 1

5 Держатель для утюга штук 3

6 Доска информационная штук 2

7 Зеркало настенное (0,6 х 2 м) комплект 4

8 Измеритель скорости ветра штук 2

9 Крепления лыжные пар 12

10 Лыжероллеры пар 12
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11 Лыжи гоночные . пар 12

12 Лыжные мази (на каждую температуру комплект 12

13 Лыжные парафины (На каждую температуру) комплект 12

14 Мат гимнастический штук 6

15 Мяч баскетбольный штук 1

16 Мяч волейбольный штук 1

17 Мяч футбольный штук 1

18 Набивные мячи (от 1 До 5 кг) комплект 2

19 Накаточный инструмент с 3 роликами штук 2

20 Палка гимнастическая штук 12

21 Папки для лыжных гонок пар 12

22 Пробка синтетическая штук 24

23 Рулеткаметаллическая 50 м штук 1

24 Секундомер штук 4

25 Скакалка гимнастическая штук 12

26 Скамейка гимнастическая штук 2

27 Скребок для обработки лыж (3—5 мм) штук 30

28 Снегоход штук 1

Снегоход, укомплектованный

29 приспособлением для прокладки лыжных трасс, штук 1

либо ратрак (снегоуплотнительнаямашина для
прокладки лыжных трасс)

30 Скребок стальной для обработки лыж штук 10

31 Стенка гимнастическая штук 4

32 Стол для подготовки лыж комплект 2

33 Стол опорный для подготовки лыж штук 4

34 Термометр для измерения темпертатуры снега штук 4

35 Термометр наружный штук 4

36 Утюг для смазки штук 4

37 Нетканый материал «Фибиртекс» штук 30

38 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1

39 Шкурка шлифовальная (наждачная бумага) упаковка 20

40 Щетки для обработки лыж штук 20
41 Электромегафон комплект 2

Электронный откатчикдля установления42 комплект 1

скоростных характеристик лыж
43 Эспандер лыжника штук 12

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

44 Лыжные ускорители, порошки и эмульсии (на комплект 4
каждую температуру)
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Таблица 35. Оборудованиеи спортивный инвентарь,
передаваемый в индивидуальное пользование
(приложение 10, таблица№ 2 к ФССП)

Этап СПОрТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Этап Учебно— этап этап
начальной тренировочны совершенств высшего

подготовк й ования спортивного
и этап спортивного мастерства

№
Н именовани

Единица Рачетна (этап
“

мастерства
ап/

е
измерени я спортивной

п я единица специализаци
И)

«к ,— ке ‚— щ ‚\ «: ‚`
[‹ [_ &— ъ-‹ 1-4 х-‹ Н і—

0 «: а) 0 к! о ° «: о 0 «: 0
И 51 И : % 2$ ><

ЁЁ аёб 5% №5 ёЁ вёз ёё веб
№005: Ы” ОЕЁМ°0°=Ы°05=

=!“ И : г И Е 5" М Б? :Г И Е
… : „, :т … : … :

На — — 2 1 3 1 4 1

1
ЛЫЖИ па обучаю

гоночные
р

щегося
На - — 2 1 3 1 4 1

Крепления2 пар обучаю
лыжные щегося
Палки для На — - 2 1 2 1 4 1

3 лыжных пар обучаю
гонок шегося

На › — 2 1 2 1 2 1

4 Лыжероллеры пар обучаю
щегося

Криплсния На
— ‹ 2 1 2 1 2 1

лыжные ля
5 д пар обучаю

лыжероллеро
в

шегося

Обеспечение спортивной экипировкой.

Таблица 36. Спортивная экипировка общего пользования
(приложение 11, таблица № 1 к ФССП)

№ Единица Количество

п/п
наименование измерения изделий

Спортивная экипировка
1_ Ботинки лыжные для спортивной дисциплины пар 12

«классический стиль» (классический ход)
2. Ботинки лыжные для спортивной дисциплины пар 12

«свободный стиль»
(коньковыйход)

3. Ботинки лыжные универсальные пар 12

4. Чехол для лыж штук 12

5. Очки солнцезащитные штук 12

6. Нагрудныеномера штук 200
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Таблица 37. Спортивная экипировка,
передаваемая в индивидуальноепользование
(приложение 11, таблица№ 2 к ФССП)

Этапы спортивной подготовки
этапУчебно—

… совершенс
„ тренировочныи этап высшего

этап начальнои твования
Наименование этап (этап спортивного

„ Един подготовки „ спортивног
№ спортивнои ица

спортивнои о мастерства
' ки овки Р счетная спе иализа ии
п/ індхёёдуаль изме ;диница

Ц ц )
мастерства

п ениного ря срок
с ок 0 ск кол экспл с ок

пользования коли—
р коли р коли— р

эксплу- эксплу- и у- эксплу-
честв честв честв

атации атации чес атаци атации
о о 0

(лет) (лет) тво и (лет)
(лет)

Готинки
На

)
1

. пар обучающег — — 4 1 4 1 4 1

лыжные ося
На

Жилет
2 „ штук обучающег — — 1 1 1 1 1 1

утепленныи ося
Комбинезон На

3 для лыжных штук обучающег — — 1 2 1 2 2 2

гонок ося

Костюм
На

4 „ ш 06 аю ег — — 2
ветрозащитпыи тук уч Ш 1 1 2 1 2

ося

Костюм
На

5 „ шт к 06 аю ег - - 1

тренировочныи у УЧ Ш 1 1 1 1 1

ося

Костюм
На

6 „ ш к 06 аю ег - - 1

утепоенныи ту УЧ Ш 1 1 1 1 1

ося
На

К оссовки ля7 р д пар ОбУЧШОЩСГ - - 1 1 2 1 2 1

зала ося

Кроссовки На
8. легкоатлетичес пар обучающег — — 2 1 2 1 2 1

кие ося
Очки На

9. солнцезащитны пар обучающег — - 1 1 1 1 1 1

е ося
На

10 Перчатки па об аю - -
лыжные р уч Щег 1 2 2 1 3 1

ося

]]
На

Рюкзак штук обучающег — — 1 1 1 1 1 1

ося

12 комп
На

Те мобелье ' 06 экз ег - —р лект уЧосяЩ
1 1 1 1 1 1
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На
13

(коЁЪтЁ/Ёёіав) штук обучающег — - 1 1 2 2 2 2

ося

„ На
14

(длЁьЁЁЁйлЁав) штук обучающег - - 1 1 1 1 1 1

ося

15
на

Чехол для лыж штук обучающег - — 1 3 1 2 2 2

ося
На

16 Шапка штук обучающег — - 1 1 1 1 1 1

ося
На

17
Шорты штук обучающег _ _ 1 1 1 1 1 ]

ося

Иные условия, в том числе финансового обеспечения спортивной
подготовки:

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных
мероприятий и обратно;

. обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения
спортивных мероприятий;

. Медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию
систематического медицинского контроля.

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию:

1. Лыжи беговые (гоночные).
Длина лыж. Минимальная Длина лыж - рост спортсмена минус 4 см,

максимальная - не ограничивается. Если спортсмен так высок, что промышленно
произведенные лыжи слишком коротки для него согласно этому правилу, то
технический делегат соревнований может разрешить, чтобы спортсмен мог
использовать самые длинные коммерчески доступные лыжи его обычной марки.

Ширина лыж. Минимальная ширина лыж, измеренная под креплением, может
быть 40 мм, максимальная — не ограничивается.

Передняя часть лыжи. Минимальная ширина передней части лыжи -30 мм.
Вес. Общий вес пары лыж без креплений должен быть не менее 750г

Конструкция лыж - нет ограничений.
Форма. Обе лыжи должны иметь одинаковую форму. Нет ограничений

в типах конструкций слоев. Нет ограничений по жесткости в любом измерении.
Поверхность скольжения лыжи. По всей длине поверхность скольжения

должна быть гладкой или иметь небольшой продольный желоб. За исключением
продольного желоба поверхность скольжения по всей ширине и длине должна быть
плоской.

Верхняя поверхность лыжи. Нет ограничений.
Грани. Боковые кромки не могут быть наклонными с расширением вверх, так

чтобы основание лыж становились уже, чем верхняя поверхность (форма клина не
разрешается).
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Прочностные свойства. Нет ограничений.
2. Лыжные крепления. Нет ограничений по виду используемого материала

или способу производства.
3. Лыжные ботинки. Нет ограничений по виду используемого материала или

способу производства.
7. Лыжные палки. Максимальная длина палок не должна быть больше роста

спортсмена, измеренная расположением острия палки на лыжу перед креплением.
Палка должна иметь фиксированную Длину (древко не должно быть

телескопическим или складывающимся).
Палка не должна иметь Дополнительный источник энергии, усиливающий

толчок, например, пружины или другие автоматические устройства.
Нет ограничений по весу палок.
Палки могут быть несимметрическими; может быть четкое различие между

правой и левой палкой.
Рукоять палки Должна быть прикреплена к древку. Нет ограничений

относительно ее геометрии, конструкции или материала.
Петля должна крепиться к рукояти или древку. Она может быть

регулируемой по длине и ширине. Ограничений в материале нет.
Нет ограничений по форме и материалу древка, и распределению веса.

Разрешены сменные корзины (папки) с различными геометрическими
характеристиками и материалами для использования при различных
характеристиках снега.

Наконечник может крепиться под любым углом к древку. Разрешается один
или более наконечников. В материалах нет ограничений.

5. Одежда. Реклама на одежде спортсмена должна быть в соответствии с

текущими нормами МСБ.
Прокладка допускается только с внутренней стороны одежды гонщика.

Общая толщина прокладки, ткани и прокладки гоночной одежды не может

превысить 6 мм при измерении одежды в несжатом состоянии, кроме спины

костюма, где переносится винтовка. Ограничений по подкладке на спине нет.
Никакие клейкие материалы, например, липучая ткань, мазь, смола, клей или

дополнительные нашивки (за исключением крепления прокладки) не допускаются
на внешней стороне одежды. Однако материал внешней стороны локтей может
быть сделан из нескользящего материала.

`

6.2. Кадровые условия реализации программы
с Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, кроме основного тренерапреподавателя, допускается
привлечение тренера—преподавателя по видам спортивной подготовки, с 'учетом
специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех этапах спортивной
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной
работы с обучающимися).
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Для подготовки спортивного инвентаря И спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники,

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов.

0 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от

24.12.2020№ 952н (зарегистрирован МинюстомРоссии 25.012021, регистрационный

№ 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической

культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 №

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615),

профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту

спортивного инвентаря и оборудования»,утвержденным приказом Минтруда России

от 28.03.2019 № 192Н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019,

регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта»,

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916Н

(зарегистрированМинюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы,

установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие

достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном
объеме возложенные на них должностные обязаности, по рекомендации
аттестационной комиссии назначаются на соотвествующие должности так же, как

и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.

6.3. Информационно—методические условия реализации программы

6.3.1. Перечень информационно-методическогообеспечения Программы

В рамках пропаганды физической культуры и спорта проводится ряд
мероприятий по основным направлениям:

\/ поддержка и освещение спортивно-массовых мероприятий на сайте

учреждения, в социальной сети ВКонтакте — Штрз://у1<.сош/1<е‹іг86_Ьп1ао;

\/ осуществление системы мер по популяризации здорового образа жизни.

6.3.2. Учебно—методическаялитература
1. Лыжные гонки: Примерная программа для системы дополнительного образования

77



детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско—

юношеских школ олимпийского резерва/П.В. Квашук и др. — М.: Советский спорт,

2005 — 72 с.
2. Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. ; Киев. Олимпийская
литература, 2001.

.

3. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений.
—

М.: Издательский центр «Академия», 2000. — 368 с.

4. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. — М.: Физкультура и спорт,

1977.
5. Мартынов В.С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта - М., 1990.

11. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника—гонщика. — М.: Физкультура и

спорт, 1976
6. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и

спорта: учебное пособие. —М.: Издательский центр «Академия», 2000.

6.3.3. Интернет ресурсы
1.) ши“/ЛЕТ.…_ федерация лыжных гонок России
2.)№.Шіпзро1т.аоу.ш_ министерство спорта России
3.) минобрнауки.рф/ - министерство образования РФ
4.) Ьг‘пр://№.0Ь1зроп‚1‹ігоу.ш —— управление по физической культуре и спорту
Кировской области
5.) Ьлр://№.з1<ізрогг.ш/ - Журнал «Лыжный спорт
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Приложение№ 2
к Дополнительнаяобразовательная
программа спортивной подготовки
по виду спорта «лыжные гонки»

Примерный календарный план воспитательнойработы

Направление работы Мероприятия Сроки проведения

Профориентационная деятельность
Судейская практика 1. Участие в спортивных В течении года

соревнованияхразличного
уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоретическое
изучение и применение правил
вида спорта и терминологии,
принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства
и проведения спортивных
соревнований в качестве
помощника спортивного судьи и
(или) помощника секретаря
спортивных соревнОВаний;
- приобретение навыков
самостоятельного судейства
спортивных соревнований;
— формирование уважительного
отношения к решениям
спортивных судей;
2. Участие в семинарах
различногоформата,
прохождение обучающих курсов.

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочныезанятия, В течении года
в рамках которых
предусмотрено:
— освоение навыков организации и
проведения учебно-тренировочных
занятий в качестве помощника
тренера—преподавателя,
инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в
соответствии с поставленной
задачей;
- формирование навыков
Наставничества;
- формирование сознательного
отношения к учебно-
тренировочному и
соревновательному процессам;
- формирование склонности к
педагогической работе ]



П.З. Профориентационная
работа

— Посещение учебных заведений
среднего и высшего
профессионального образования
спортивной направленности;
- Прохождение производственной
практики в дошкольных и
общеобразовательных
учреждениях, спортивных школ
города Ханты—Мансийска и округа.

В течении года

Здоровье сбережение
2.1. Организация и проведение

мероприятий,
направленных на
формирование здорового
образа жизни

Проведение:
- бесед, открытых уроков, мастер-
классов, викторин (о культуре
здоровья, здоровом образе жизни,
вредных привычках,
особенностях и принципах
формирования экологической
культуры и т.д.);
- спортивных мероприятий;
— инструктажей по технике
безопасности;

— участие в мероприятиях по
антидопингу

В течении года

2.2‚ Режим питания и отдыха Проведение лекций, бесед,
просмотр видеоматериалов (об
особенностях организации
рационального питания,
распорядке дня, режимах отдыха
при занятиях спортом).

В течении года

Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая ПОДГОТОВКЕ} Беседы, встречи, диспуты

направленные на формирование у
обучающихсявысокого
патриотического сознания, чувства
верности, уважения к своему
Отечеству, традициям своего
народа, готовности к вьшолнению
гражданского долга и
конституционных обязанностей по
защите интересов Родины;
— Просмотр кинофильмов,
посещение выставок, музеев ит.д.

В течении года

Ц.) !” Практическая ПОДГОТОВКЭ. Участие в:
— физкультурныхи спортивно—
массовых мероприятиях,
спортивных соревнованиях, в том
числе в парадах, церемониях
открытия (закрытия), награждения;
- праздничных мероприятиях,
связанных со значимыми датами
РФ, ХМАО-Югры, г_ Ханты-
Мансийска;

В течении года
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— всероссийских акциях («Кросс
наций», «Лыжня России>> И Др.)

Проведение:
- мероприятий с приглашением
именитых спортсменов, тренеров и
ветеранов спорта;
- тематических спортивно-
массовых мероприятий (игры,
эстафеты, конкурсы, соревнования
и т.д.)‚ посвященных: «Дню
народного единства», «Дню
защитника отечества», «Дню
Победы в ВОВ», «Дню защиты
детей», «Дню физкультурника»и
т.д.

В течении года

Развитие ТВОрЧССКОГО МЫШЛСНИЯ

4.1. Практическая подготовка Проведение учебно-
тренировочных занятия, бесед,
встреч, дискуссий,
направленных на развшие
спортивногомышления у
обучающихся, которое
способствует достижению высоких
спортивныхрезультатов.
Просмотр и анализ (разбор)
видеоматериалов учебно—
тренировочных занятий,
соревнований.
Просмотр обучающих
видеороликов по видам спортивной
подготовки.

В течении года
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Приложение№ 3

к дополнительная образовательная
программа спортивной подготовки
по виду спорта «лыжные гонки»

План антидопинговых мероприятий

Ответственны
Вид ., Сроки Дополнительная

Тема и за проведение
Спортсмены программы проведения информация

мероприятия
„ Антидопинговое

Ответственныи
за

информационно-
По образовательные

Лекция (беседа) «Стоп, допинг!» антидопинговую
аботу В

назначению мероприятие согласно
р плану-графику

учреждении учреждения
Ответственный По согласованию с

«Ценности за
Теоретическое ответственным за

спорта. Честная антидопинговое 1 раз в год
занятие антидопинговое

игра» обеспечение в обеспечение в регионе
регионе

Ответственный
за

анти опинговое П ове ение викто ины на
Антидопинговая …

д По р д р

«Играи честно» обеспечение в крупных спортивных
викторина назначению

регионе мероприятиях в регионе

РУСАДА
…

Ссылка на
ОШШИН об азо ательны“в и к с:

Этап обучение на Спортсмен 1 раз в год 11“ Е/Шешшэада [гіаузпгц
… _ р : . $ .

начальнои саите РУСАДА* ‘сп
подготощи

&
Согласно плану-графику

учреждения, с
… использованием памяток

«Роль родителеи …

для родителеи, в целях
в процессе о

Родительское По обучения родителеи
,. формирования Тренер

соорание „ назначению пользоваться
антидопинговои сервисом по проверке

культуры» „препаратов на саите РАА
«РУСАДА»:

пир:/Лізшпзадати/
«Виды

на ений …руШ Ответственныи
антидопинговых за П сог сов

правил», анти опинговое
0 На №1410 О

ответст нь за
Семинар для «Роль тренера и обеЁпечение в

1-2 раза в
вен …

„ ан о нг
тренеров родителеи в год

ТИД ПИ овое
регионе обеспечение в регионе

процессе
о ми ованияф р р

„ РУСАДА
антидопинговои

культуры»



Г Информация о видах
нарушений

антидопинговых правил,
се висах по п ове ке

Актуализация
р р р

„ препаратов, рисках
информации на Ответственный

…

использования
сайте за По

В ан и опингов необхо имо
биологически-активных

е ния тучр ЖД д ую д добавок, процедуре
№.Кеог86хц и работу в сти

фо мационны еждении
допинг-контроля, а также

ин р учр о документах,
с ен ахХ Т д регламентирующих

антидопинговую со
ссылками на сайт РАА

«РУСАДА»

„ Антидопинговое
Ответственныи

за
информационно-

По образовательные
Лекция (беседа) «Стоп, допинг!» антидопинговую

аботу в
назначению мероприятие согласно

р плану-графику
учреждении учреждения

…

Ссылка на
Онлаин

…

,
образовательныи курс:

ооучение на Спортсмен 1 раз в год .

… *
лиры/тешглзасіа. 1азопа1.

саите РУСАДА 11.6?

Ответственный
за

анти опинговое П оведение викто ины на
Антидопинговая …

д По р р

«Играи честно» обеспечение в крупных спортивных
викгорина назначению

регионе мероприятиях в регионе

РУСАДА
«Виды Ответственный

на ений заруш По согласованиюс
Тренировочны Семинар для антидопинговых антидопинговое
…

1-2 раза в ответственным за
и этап (этап спортсменов и правил» обеспечение в

…
год антидопинговое

спортивнои тренеров «Проверка регионе обеспечение в регионе
специализации лекарственных
) средств» РУСАДА

Согласно плану—графику
учреждения, с

…
использованием памяток

«Роль родителеи …

для родителей, в целях
‹ в процессе …

Родительское По обучения родителеи
формирования Тренер

собрание … назначению пользоваться
антидопинговои сервисом по проверке

культуры» „
препаратов на саите РАА

«РУСАДА»:
пир:/Лізішзаоатп/
Информация о видах

Актуализация нарушений

информации на Ответственный антидопинговых правил,
сайте за По сервисах по проверке

учреждения антидопинговую необходимо препаратов, рисках
№.}(есіг86ш и работу в сти использования

информационны учреждении биологически-активных

х стендах добавок, процедуре
допинг-контроля, а также
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о документах,
регламентирующих
антидопинговую со

ссылками на сайт РАА
«РУСАДА»

Этап
совершенствов
ания
спортивного
мастерства,

Этап высшего
спортивного
мастерства

Онлайн
обучение на
сайте РУСАДА

Спортсмен 1разв год

Ссылка на
образовательный курс:

Ьпрз://пештизаоа.ггіаёопа1.
@

Семинар

«Виды
нарушений

ЗНТИДОПИНГОВЫХ

правил»
«Процедура
допинг—
контроля»

«Подача запроса
на ТИ»
«Система
АДАМС»

Ответственный
за

антидопинговое
обеспечение в год

регионе

РУСАДА

1—2 раза в
По согласованию с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в регионе

Актуализация
информации на
сайте
учреждения
№….Кеаг86тн и
информационны
х стендах

Ответственный
за

антидопинговую
работу в

учреждении

По

СТИ
необходимо

Информация о видах
нарушений

антидопинговыхправил,
сервисах по проверке
препаратов, рисках
использования

биологически—активных
добавок, процедуре

допинг-контроля, а также
о документах,

регламентирующих
антидопинговую со

ссылками на сайт РАА
«РУСАДА»

*Прохождениеонлайнжурса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7-12 лет на портале

онлайн-образованияРУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13

лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДАдоступен Антидопинговый онлайн-курс.
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