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Пояснительная записка
1.1. Цель программы:
· способствовать всестороннему гармоничному развитию детей, 
· способствовать развитию разнообразных двигательных умений и навыков, 
· формировать знания, умения, навыки в области физической культуры и спорта на основе базового вида спорта лыжные гонки.

· формировать физически культурную личность, 

· способствовать развитию социальной адаптации человека, уважения к команде сохранять трезвость ума, формируя социальную активность.

           -- воспитание духовных и нравственных качеств, характеризующих общественно активную личность
1.2. Основными задачами реализации программы являются:
формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

формирование навыков адаптации к жизни в обществе.
формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

· подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по укрепленным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта;

· отбор одарённых детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития; 

1.3. Характеристика вида спорта лыжные гонки.
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 соревнования проводят на дистанциях длиной от 800 м до 70 км. Лыжные гонки входят в программу Зимних Олимпийских игр с 1924 года.

  Основные стили передвижения на лыжах — «классический стиль» и «свободный (коньковый) стиль».

Классический 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 подъёмных участках и отлогих склонах, а при очень хорошем скольжении — и на подъёмах средней крутизны (до 5°) и одновременный одношажный ход (применяется на равнинных участках, на отлогих подъёмах 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». Коньковые способы передвижения широко используются с 1981 г., когда финский лыжник Паули Сиитонен, которому тогда было уже за 40, впервые применил его в соревнованиях — в гонке на 55 км — и выиграл. Наиболее распространены одновременный двухшажный коньковый ход (применяется как на равнинных участках, так и на подъёмах малой и средней крутизны) и одновременный одношажный коньковый ход (применяется при стартовом разгоне, на любых равнинах и пологих участках дистанции, а также на подъёмах до 10-13°).

Преодоление подъёмов. Подъёмы могут преодолеваться либо одним из видов конькового хода, либо следующими способами: скользящим шагом (на подъёмах крутизной от 5° до 10°), ступающим шагом (от 10° до 15°), беговым шагом (15° и больше), «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой» (на соревнованиях не применяется), в отдельных случаях, когда подъём довольно резкий, применяется «ёлочка».

Спуск. При спусках спортсмены применяют различные виды стоек, различающиеся углом сгиба коленей. В высокой стойке этот угол составляет 140—160°, для средней стойки угол сгиба коленей 120—140° (120—130° у варианта этой стойки, т. н. стойки «отдыха»), обе применяются на неровных склонах. А на ровных спусках применяется самая скоростная, низкая, стойка, для которой угол сгиба коленей меньше 120°.

Торможение. Наиболее распространено торможение «плугом». При спуске наискось часто используется торможение упором. Для предотвращения травм при возникновении неожиданных препятствий на трассе иногда необходимо применять торможение падением, для которого также разработана своя, наиболее безопасная, техника выполнения.

Поворот. Очень распространен на соревнованиях способ поворот переступанием, тогда как поворот «плугом» часто используется для крутых поворотов. Иногда применяются такие способы, как поворот упором, поворот из упора и поворот на параллельных лыжах.

Основные виды лыжных гонок:

Соревнования с раздельным стартом. При раздельном старте спортсмены стартуют с определённым интервалом в определённой последовательности. Как правило интервал составляет 30 с (реже — 15 с или 1 мин). Последовательность определяется жеребьёвкой или текущим положением спортсменом в рейтинге (сильнейшие стартуют последними). Возможен парный раздельный старт. Итоговый результат спортсмена вычисляется по формуле «финишное время» минус «стартовое время».
Соревнования с масс-стартом. При масс-старте все спортсмены стартуют одновременно. При этом спортсмены с наилучшим рейтингом занимают наиболее выгодные места на старте. Итоговый результат совпадает с финишным временем спортсмена.
Гонки преследования. Гонки преследования (пасьют, англ. pursuit — преследование) представляют собой совмещённые соревнования, состоящие из нескольких этапов. При этом стартовое положение спортсменов на всех этапах (кроме первого) определяется по результатам предыдущих этапов. Как правило в лыжных гонках пасьют проходит в два этапа, один из которых спортсмены бегут классическим стилем, а другой — коньковым стилем.

Эстафеты. В эстафетах соревнуются команды, состоящие из четырёх спортсменов (реже — трёх). Лыжные эстафеты состоят из четырёх этапов (реже — трёх). Эстафеты могут проходить одним стилем (все участники бегут свои этапы классическим или свободным стилем) или двумя стилями (1 и 2 этапы участники бегут классическим стилем, а 3 и 4 этапы — свободным стилем). Эстафета начинается с масс-старта, при этом наиболее выгодные места на старте определяются жеребьёвкой, или же их получают команды, занявшие наиболее высокие места на предыдущих аналогичных соревнованиях. Передача эстафеты осуществляется касанием ладони любой части тела стартующего спортсмена своей команды, в то время как оба спортсмена находятся в зоне передачи эстафеты. Итоговый результат эстафетной команды вычисляется по формуле «финишное время последнего члена команды» минус «стартовое время первого члена команды» (обычно равное нулю).

Индивидуальный спринт. Соревнования по индивидуальному спринту начинаются с квалификации (пролог), которая организуется в формате раздельного старта. После квалификации отобранные спортсмены соревнуются в финалах спринта, которые проходят в виде забегов разного формата с масс-стартом из четырёх человек (изменяется). Количество спортсменов, отбираемых в финальные забеги, не превышает 30. Сначала проводятся четвертьфиналы, затем полуфиналы и, наконец, финал А. Таблица итоговых результатов индивидуального спринта формируется в таком порядке: результаты финала А, участники полуфиналов, участники четвертьфиналов, не прошедшие квалификацию участники.
Командный спринт. Командный спринт проводится как эстафета с командами, состоящими из двух спортсменов, которые поочередно сменяют друг друга, пробегая 3-6 кругов трассы каждый. При достаточно большом числе заявленных команд проводятся два полуфинала, из которых равное количество лучших команд отбирается в финал. Командный спринт начинается с масс-старта. Итоговый результат командного спринта вычисляется по правилам эстафеты.

Финиш лыжной гонки. При использовании ручного отсчета времени финишное время фиксируется в момент, когда нога спортсмена, которая находится впереди, пересекает финишную линию. При использовании системы электронного отсчета времени время фиксируется, когда прерывается контакт. Точка замера светового или фото-барьера должна располагаться на высоте 25 см над поверхностью снега.
УЧЕБНЫЙ     ПЛАН

При составлении учебного плана разработчиками программы учитывались возрастные особенности обучающихся и так же сенситивные периоды развития обучающихся.
В соответствии с многолетним опытом подготовки обучающихся физической культуре и спорту на основе вида спорта лыжные гонки, пришли к выводу что оптимальный возраст для начала обучения на основе лыжного спорта в сложившихся условиях составляет 9 лет. Продолжительность действия общеобразовательной общеразвивающей программы или ее составляющих могут заканчиваться в 17-18 лет в зависимости от индивидуальных особенностей обучающихся.
         Учебный план составлен из расчета не менее 42 недель учебно-тренировочных занятий в условиях спортивной школы.
Объем образовательной программы определяется в академических часах. 
Академический час- установленная продолжительность занятий 45 минут.
Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и
минимальное количество детей в группах. Срок обучения.
	Уровни
	Год обучения
	Возраст для зачисления
	Минимальное число уч-ся в группе
	Кол-во учебных часов в неделю

	Стартовый уровень сложности
	1
	9 - 10
	12
	4-6

	
	2
	9 -10
	12
	6-8

	Базовый уровень сложности
	1
	11-12
	12
	6-8

	
	2
	12-13
	12
	6-8

	
	3
	13-14
	10
	6-8

	
	4
	14-15
	10
	6-8

	Продвинутый уровень сложности
	1
	15-16
	8
	6-9

	
	2
	16-18
	8
	6-9


Количество учебных часов в неделю I-II блока
	Уровни
	Год обучения
	Кол-во часов в неделю I блок
	Кол-во часов в неделю
 II блок
	Кол-во учебных часов в неделю

	Стартовый уровень сложности
	1
	4-6
	-
	4-6

	
	2
	6-8
	-
	6-8

	Базовый уровень сложности
	1
	6-8
	2-4
	10

	
	2
	6-8
	4-6
	12

	
	3
	6-8
	6-8
	14

	
	4
	6-8
	6-8
	14

	Продвинутый уровень сложности
	1
	6-9
	7-10
	16

	
	2
	6-9
	7-10
	16


Общее количество часов в год (42 недели I-II блока)
	Уровни

Кол-во часов
	Стартовый уровень сложности
	Базовый уровень сложности
	Продвинутый уровень сложности

	Год обучения
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	1
	2

	в неделю
	4-6
	6-8-9
	10
	12
	14
	14
	16
	16

	в год
	168-252
	252-336-378
	420
	504
	588
	588
	672
	672


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
Стартовый уровень сложности (I блок)
	№ п/п
	Наименование предметных областей/формы учебной нагрузки
	Стартовый уровень сложности

	
	
	1-й год
	2-й год

	
	
	блок 1
	блок 1

	
	
	4-6 ч/нед
	6-8 ч/нед

	1
	2
	3
	4

	Общий объем часов
	168-252
	252-336

	1.
	Обязательные предметные области
	10-15
	15-20

	1.1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	4-6
	6-8

	1.2
	Общая физическая подготовка
	6-9
	9-12

	1.3
	Общая и специальная физическая подготовка
	- 
	 -

	1.4
	Основа профессионального самоопределения
	 -
	- 

	2.
	Вариативные предметные области
	6-10
	10-11

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры
	4-6
	6-7

	2.2
	Судейская подготовка
	- 
	 -

	2.3
	Развитие творческого мышления
	2-4
	4

	2.4
	Специальные навыки
	 -
	 -

	2.5
	Спортивное и специальное оборудование
	 -
	 -

	3.
	Теоретические занятия
	3-5
	5-7

	4.
	Практические занятия
	145-218
	218-294

	4.1
	Тренировочные мероприятия
	122-188
	188-261

	4.2
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	16-20
	20

	4.3
	Иные виды практических занятий
	7-10
	10-13

	5.
	Самостоятельная работа
	 -
	- 

	6.
	Аттестация
	4
	4

	6.1
	Промежуточная аттестация
	2
	2

	6.2
	Итоговая аттестация
	2
	2


Базовый уровень сложности (I-II блок)
	№ п/п
	Наименование предметных областей/формы учебной нагрузки
	1-й год (10ч/нед)
	2-й год (12ч/нед)
	3-й год (14ч\нед)
	4-й год (14ч\нед)

	
	
	блок 1
	блок 2
	всего
	блок 1
	блок 2
	всего
	блок 1
	блок 2
	всего
	блок 1
	блок 2
	всего

	
	
	6-8
	2-4
	10
	6-8
	4-6
	12
	6-8
	6-8
	14
	6-8
	6-8
	14

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Общий объем часов
	252-336
	84-168
	420
	252-336
	168-252
	504
	252-336
	252-336
	588
	254-336
	252-334
	588

	1.
	Обязательные предметные области
	15-20
	5-10
	25
	15-20
	10-15
	30
	15-20
	17-22
	37
	15-20
	17-22
	37

	1.1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	6-8
	- 
	6-8
	6-8
	- 
	6-8
	6-8
	 -
	6-8
	6-8
	- 
	6-8

	1.2
	Общая физическая подготовка
	9-12
	- 
	9-12
	9-12
	 -
	9-12
	9-12
	 -
	9-12
	9-12
	- 
	9-12

	1.3
	Общая и специальная физическая подготовка
	 -
	5-10
	10-5
	 -
	10-15
	15-10
	 -
	11-15
	15-11
	 -
	11-15
	15-11

	1.4
	Основа профессионального самоопределения
	 -
	 -
	- 
	- 
	 -
	 -
	 -
	6-7
	7-6
	- 
	6-7
	7-6

	2.
	Вариативные предметные области
	10-11
	4-5
	15
	10-11
	7-8
	18
	10-11
	9-10
	20
	10-11
	9-10
	20

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры
	6-7
	- 
	6-7
	6-7
	- 
	6-7
	6-7
	- 
	6-7
	6-7
	 -
	6-7

	2.2
	Судейская подготовка
	 -
	- 
	-
	 -
	 -
	- 
	- 
	- 
	- 
	 -
	- 
	 -

	2.3
	Развитие творческого мышления
	4
	- 
	4
	4
	 -
	4
	4
	- 
	4
	4
	 -
	4

	2.4
	Специальные навыки
	 -
	2
	2
	 -
	4-5
	5-4
	 -
	5-6
	6-5
	 -
	5-6
	6-5

	2.5
	Спортивное и специальное оборудование
	- 
	2
	2
	- 
	3
	3
	 -
	4
	4
	 -
	4
	4

	3.
	Теоретические занятия
	5-7
	 
	5-7
	5-7
	1
	6-8
	5-7
	4-6
	11
	5-7
	4-6
	11

	4.
	Практические занятия
	220-296
	69-145
	365
	220-296
	142-218
	438
	220-296
	212-288
	508
	222-296
	212-286
	508

	4.1
	Тренировочные мероприятия
	199-271
	61-133
	332
	202-274
	129-201
	403
	205-278
	190-263
	468
	207-278
	190-261
	468

	4.2
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	13-15
	5-7
	20
	11-13
	7-9
	20
	8-10
	10-12
	20
	8-10
	10-12
	20

	4.3
	Иные виды практических занятий
	8-10
	3-5
	13
	7-9
	6-8
	15
	7-8
	12-13
	20
	7-8
	12-13
	20

	5.
	Самостоятельная работа
	 
	4
	4
	 
	6
	6
	 
	8
	8
	 
	8
	8

	6.
	Аттестация 
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	4

	6.1
	Промежуточная аттестация
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2

	6.2
	Итоговая аттестация
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2


Продвинутый уровень сложности (I-II блок)

	№ п/п
	Наименование предметных областей/формы учебной нагрузки
	1-й год (16ч\нед)
	2-й год (16ч\нед)

	
	
	блок 1
	блок 2
	всего
	блок 1
	блок 2
	всего

	
	
	6-9
	7-10
	16
	6-9
	7-10
	16

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Общий объем часов
	252-378
	294-420
	672
	252-378
	294-420
	672

	1.
	Обязательные предметные области
	15-22
	18-25
	40
	15-22
	18-25
	40

	1.1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	6-9
	 -
	6-9
	6-9
	 -
	6-9

	1.2
	Общая физическая подготовка
	9-13
	 -
	9-13
	9-13
	- 
	9-13

	1.3
	Общая и специальная физическая подготовка
	- 
	12-17
	17-12
	 -
	12-17
	17-12

	1.4
	Основа профессионального самоопределения
	 -
	6-8
	8-6
	- 
	6-8
	8-6

	2.
	Вариативные предметные области
	10-12
	14-16
	26
	10-12
	14-16
	26

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры
	6-7
	- 
	6-7
	6-7
	- 
	6-7

	2.2
	Судейская подготовка
	 -
	5
	5
	 -
	5
	5

	2.3
	Развитие творческого мышления
	4-5
	 -
	4-5
	4-5
	 -
	4-5

	2.4
	Специальные навыки
	 -
	5-7
	7-5
	 -
	5-7
	7-5

	2.5
	Спортивное и специальное оборудование
	- 
	4
	4
	- 
	4
	4

	3.
	Теоретические занятия
	5-7
	5-7
	12
	5-7
	5-7
	12

	4.
	Практические занятия
	220-335
	244-359
	579
	220-335
	244-359
	579

	4.1
	Тренировочные мероприятия
	208-319
	219-330
	538
	208-319
	220-331
	539

	4.2
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	6-8
	12-14
	20
	6-8
	12-14
	20

	4.3
	Иные виды практических занятий
	6-8
	13-15
	21
	6-8
	13-15
	21

	5.
	Самостоятельная работа
	 -
	11
	11
	 -
	11
	11

	6.
	Аттестация 
	2
	2
	4
	2
	2
	4

	6.1
	Промежуточная аттестация
	1
	1
	2
	1
	1
	2

	6.2
	Итоговая аттестация
	1
	1
	2
	1
	1
	2


I-II БЛОК
	№ п/п
	Наименование предметных областей/формы учебной нагрузки
	Общий объем учебной нагрузки (в часах)
	Самостоятельная работа

(в часах)
	Учебные занятия 

(в часах)
	Аттестация 

(в часах)
	Распределение по годам обучения

	
	
	
	
	
	
	Базовый уровень сложности
	Углубленный уровень сложности

	
	
	
	
	Теоретические
	Практические
	Промежуточная
	Итоговая
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год
	6-й год
	1-2 й год
	3-4 й год

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Общий объем часов
	3268
	
	
	
	
	
	252
	252
	416
	416
	420
	420
	504
	588

	1.
	Обязательные предметные области
	199
	
	
	
	
	
	15
	15
	25
	25
	27
	27
	30
	35

	1.1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	1.2
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	8
	8
	10
	10
	-
	-

	1.3
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	15

	1.4
	Вид спорта
	
	
	
	
	
	
	7
	7
	12
	12
	12
	12
	8
	8

	1.5
	Основа профессионального самоопределения
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	7

	2.
	Вариативные предметные области
	123
	
	
	
	
	
	10
	10
	15
	15
	15
	15
	20
	23

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	2

	2.2
	Судейская подготовка
	
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	7

	2.3
	Развитие творческого мышления
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	2

	2.4
	Специальные навыки
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	4
	4
	5
	5
	6
	7

	2.5
	Спортивное и специальное оборудование
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	3
	3
	3
	3
	5
	5

	3.
	Теоретические занятия
	59
	
	59
	
	
	
	5
	5
	7
	7
	8
	8
	9
	10

	4.
	Практические занятия
	2813
	
	
	2813
	
	
	216
	216
	361
	361
	360
	360
	433
	506

	4.1
	Тренировочные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	186
	186
	331
	331
	330
	330
	403
	473

	4.2
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	20
	20
	18
	18
	16
	16
	14
	15

	4.3
	Иные виды практических занятий
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	12
	12
	14
	14
	16
	18

	5.
	Самостоятельная работа
	42
	42
	
	
	
	
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	8
	10

	6.
	Аттестация 
	32
	
	
	
	
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	6.1
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	16
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	6.2
	Итоговая аттестация
	
	
	
	
	
	16
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2


4. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
4.1 Методы выявления и отбора одаренных детей по лыжным гонкам.

Принципы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью:

в основу идеи физкультурного образования детей с признаками спортивной одаренности положено семь принципов, разработанных в соответствии с отечественными традициями обучения одаренных детей:

принцип учета потенциальных возможностей ребенка. В педагогическом и социальном плане более важным является не те физические возможности, которые демонстрирует ребенок на сегодняшний день, а то, что следует ожидать от него в будущем.

принцип комплексного оценивания. Вывод об одаренности ребенка может быть сделан на основе оценки целого спектра способностей (умственных, творческих, двигательных).

принцип долговременности. Обследование детей должно быть длительным, а его организация - поэтапной.

принцип участия различных специалистов. В диагностическом обследовании одаренных детей должны участвовать педагоги, психологи, врачи, кроме того, родители и дети. Только сопоставление всех полученных данных может дать объективную картину.

принцип использования тренинговых методов и заданий. Тренинговые методики (в отличие от диагностических методик) в обучении детей со спортивной одаренностью призваны решать, прежде всего, задачи физического развития ребенка, а также способствуют снятию психологических барьеров между исследователем и испытуемым. Для детей   младшего школьного возраста целесообразна разработка и применение игровых тренинговых методик, построенных на основе подвижных игр и игровых упражнений.

принцип участия детей в оценке собственной спортивной одаренности. Реализация этого принципа в работе с детьми может включать в себя рефлексию и анализ ребенком собственного двигательного опыта, оценку выполненных им двигательных заданий.
4.2.   Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития детей

	Двигательное качество
	Возрастной период

	Аэробные возможности (общая выносливость)
	с 10 до 12 лет

17-18 лет

	Специальная выносливость (спринтерская)
	с 14 до 16 лет

	Аэробные возможности (специальная выносливость бегунов на средние и длинные дистанции, лыжи)
	с 13 до 15 лет

с 17 до 18 лет

	Быстрота: показатели темпа движений, скорость одиночного движения, двигательная реакция
	с 9 до 12 и с 14 до 16 лет

с 9 до 13 лет

с 9 до 12 лет

	Скоростно-силовые качества
	9-10 лет

с 14 до 17 лет

	Абсолютная сила
	с 14 до 17 лет

	Гибкость
	с 7 до 10 лет

13 -14 лет

	Ловкость
	с 7 до 10 лет

16-17 лет


 4.3. Модельные характеристики физиологических показателей лыжников-гонщиков 15-18 лет.

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	МПК, мл/мин/кг
	70-75
	65-68

	ПАНО, % от МПК
	80-85
	80-85

	МВЛ, л/мин
	120-140
	90-110

	КиО2, %
	4,8<
	4,5<

	ДК
	0,9-1,1
	0,9-1,1

	КД, мл/кг
	160-180
	100-110


4.4. Теоретические основы физической культуры и спорта
История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских играх. 

Возникновение, развитие и распространение лыж. Каткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.

  Техника безопасности на занятиях   спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. 
Поведение на улице во время движения к месту занятий. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности организации занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. 
   Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви. Значения и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. 

 Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля.
  Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ними. Лыжные мази, парафин.
Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

  Основы техники способов передвижения на лыжах.

Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения на лыжах. Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков. подъемов, торможении, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление.

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

  Основные средства восстановления.
Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидро массаж и его применение. Водные процедуры как средство восстановления.

 Основные общероссийские и международные антидопинговые правила.

Антидопинговые программы призваны сохранить то, что действительно важно и ценно для спорта, что часто называют "духом спорта". Это является сущностью олимпийского движения - стремление к достижению человеком превосходства благодаря совершенствованию природных талантов каждого человека. Это то, что определяет наше стремление к честной игре. Дух спорта — это прославление человеческого духа, тела и разума и отображение следующих ценностей, которые мы находим в том числе в самом спорте и благодаря ему:
· этика, справедливость и честность;

· здоровье;

· высочайший уровень выступления;

· характер и образование;

· удовольствие и радость;

· коллективизм;

· преданность и верность обязательствам;

·  уважение к правилам и законам;

·  уважение к себе и к другим участникам соревнований;

· мужество;

· общность и солидарность.

допинг в корне противоречит духу спорта.
 Психологическая подготовка обучающихся
Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формирова​нию психической выносливости, целеустремленности, самостоя​тельности в постановке и реализации целей, принятии решений, вос​питании воли.
Все используемые средства психологической подготовки подраз​деляются на две основные группы:
1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;
2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педа​гогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогичес​кие методы, методы моделирования и программирования соревнова​тельной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психи​ческой регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.
На базовом и углубленном уровнен сложности подготовки важнейшей задачей общей психологической подго​товки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизволь​ного внимания, психосенсорных процессов.
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на дости​жение определенного результата на соревнованиях и в процессе под​готовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его дея​тельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.
Основу мотивации человека к достижениям составляют привыч​ные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следу​ет рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-трениро​вочной работы, направленную на формирование спортивного харак​тера.
Основной задачей психологической подготовки является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчи​вости.
Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед обучающимися, должна быть ре​альной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только, при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток вре​мени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность обучающегося к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно пре​дусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы вы​полнить намеченную программу.
Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состо​янием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, опреде​ленной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.
В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях обучающимся приходится преодолевать трудности, которые, в отли​чие от объективных, обусловлены индивидуально-психологичес​кими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, пережива​ний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.
В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначитель​ных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на мо​торные функции организма.
Для воспитания способности преодолевать объективные труд​ности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках модели​ровать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку от​дельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающи​ми преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.
Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверен​ности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.
Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабаты​вается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специаль​но создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсме​на проявлять все волевые качества.
Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозмож​но смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка ин​вентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.
Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправ​ленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и сла​бых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих воз​можностей необходим систематический анализ результатов проде​ланной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.
Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение труд​ных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоцио​нальные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающие​ся в своих силах, заканчивали определенный уровень тренировки с вы​раженными положительными показателями.
Практические подготовка
Специальная физическая подготовка.

Данная методика применяется для подготовки групп мышц и других систем организма спортсмена в большей мере участвующих в 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 силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. В большей степени это касается общей и специальной выносливости
Техническая подготовка.
Основной задачей технической подготовки является достижение автоматизма и стабилизации двигательных движений лыжников, совершенствование координационной и ритмичной структуры при передвижении классическими и коньковыми ходами.

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жёсткой системой рук-туловища. В тренировке широко используется многократное повторение в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этом углубленном уровне тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений..
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленными на овладение рациональной технике скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременными двушажным 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 ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

Обучение коньковым лыжным ходам. Закрепление умений и навыков элементов коньковых ходов. Обучение и совершенствования применяемых коньковых ходов.  Обучение рациональной тактике применения всего разнообразия схеме передвижений коньковым ходам.  
Тактическая подготовка 
Объединяет все виды подготовки для оптимизации учебно-тренировочного процесса в целях достижения наилучшего и оптимального результата в спортивной деятельности.

 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 прыжки упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 
Общая физическая подготовка обучающегося. 
Одна из основных задач подготовки обучающихся - воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости), необходимых для успешного овладения основами лыжных дисциплин. 

БЫСТРОТА – способность человека совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Предполагается, что выполнение данной двигательной задачи кратковременно и не вызывает утомления. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже. 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА. Наибольший прирост приходится на возраст от 10—12 до 13—14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки. 

СИЛА – способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий. Естественный рост силы мышц незначителен до 11—12 лет. Началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14—17 лет. 

ВЫНОСЛИВОСТЬ – способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения ее эффективности. Выносливость — это способность противостоять утомлению. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания (14—15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 12—13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости, В связи с этим дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200—300 м. Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16—18 лет. 

ГИБКОСТЬ – способность выполнять движения с большой амплитудой. Гибкость зависит от эластичности мышц и связок. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки. 

ЛОВКОСТЬ — сложное комплексное качество, не имеющее единого критерия для оценки. Измерителями ловкости являются: - координационная сложность задания; 35 - точность его выполнения; - время выполнения задания. Координационные способности разбиваются наиболее интенсивно 9—10 до 11—12 лет. Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять преимущественную направленность тренировочного процесса по годам обучения. При планировании работы необходимо учитывать возрастные особенности физического развития
ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ В ПРОЦЕССЕ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Основными опасными факторами при занятиях лыжными гонками являются: - обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже 20 градусов; - травмы при ненадежном креплении лыж к обуви; - травмы при падении во время спуска с горы. 

1. Общие требования безопасности:

· к учебно-тренировочным занятиям допускаются обучающиеся только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям лыжными гонками. 

· при осуществлении учебно-тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, время тренировок. 

· при проведении занятий по лыжным гонкам должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

· при несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения. 

· в процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 

· тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием учебных занятий, составленными с учетом режима занятий в общеобразовательных организациях и отдыха. 

2. Требования безопасности перед началом занятий:

· проверить подготовленность лыжни или трассы. 

· проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.

· надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и перчатки или варежки. 

3. Требования безопасности во время занятий: 

· начинать тренировку только, выходить на трассу только при участии и разрешении тренера-преподавателя. 

· соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м., при спусках с горы не менее 30 м. 

· при спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 

· после спуска с горы не останавливаться у подножия горы. 

· следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о первых же признаках обморожения. 

· во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви. 

4. Требования безопасности при аварийных ситуациях: 

· при поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к лыжной базе. 

· при первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

· при получении обучающимися травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 5. Требования техники безопасности по окончании занятий: 

· проверить по списку наличие всех обучающихся. 

· убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ
Осуществляется врачом СШ и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят один раз в год,  
Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, отола​ринголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).
В случае необходимости, по медицинским показаниям, организу​ется дополнительная консультация у других специалистов.
К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, от​несенные к основной медицинской группе.
Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с доброкачественными новообразованиями носо​вой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами забо​леваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроничес​кими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.
2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма обучающихся
Проводится в рамках этапного комплексного обследования для оп​ределения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уров​ня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и со​ревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.
В исследовании используются стандартные тестирующие проце​дуры с дозированными или максимальными физическими нагрузка​ми. Результаты тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.
Для получения объективной оценки уровня физической работо​способности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:
· режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера;
· разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору упражнений, последовательности их вы​полнения);
· тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же люди;
· схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к тестированию;
· интервалы между повторениями одного и того же теста должны лик​видировать утомление, возникшее после первой попытки;
· обучающийся должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.
ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
СИСТЕМА ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

Знать: 

· правила поведения на занятиях в зале и на воздухе, технику безопасности; гигиенические правила при выполнении упражнений, гигиену спортсмена, самоконтроль; историю возникновения лыжного спорта, понятие о лыжных гонках, как о виде спорта, правила соревнований по лыжным гонкам;

· влияние физической нагрузки на организм занимающихся, понятие о правильном дыхании, осанке; 

· двигательном режиме в режиме дня

Уметь: 

самостоятельно выполнять утреннюю гимнастику, основные культурно-гигиенические навыки, адаптироваться, соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и тренеру-преподавателю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; 

быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий. 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей основной показатель результативности образовательной программы - выполнение в конце обучения, программных требований по подготовленности занимающихся. 

Спортивная деятельность: осуществлять соревновательную деятельность по виду спорта – лыжные гонки, участвовать легкоатлетических кроссах, соревнований по ОФП, участие в массовых спортивных мероприятиях, во внутришкольных соревнованиях.

Способы проверки ожидаемых результатов:

· педагогический контроль с использованием методов педагогического наблюдения; опроса; приема нормативов; врачебного метода. 

· соревнования.
 Контрольные нормативы по общей и специальной физической

подготовке для обучающихся по ДООП

Контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП для групп базового уровня сложности 

	Упражнение
	Группы 

	
	Юноши 
	Девушки 

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	Бег 60 м/сек
	-
	-
	-
	-
	10.50
	10.30
	10.15
	10.10

	Бег 100 м/сек
	16.8
	16.1
	15.8
	15.5
	-
	-
	-
	-

	Бег 800 м/сек
	-
	-
	-
	-
	3.55
	3.50
	3.45
	3.40

	Бег 1000 м/сек
	6.15
	6.00
	5.30
	4.45
	-
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с/м
	170
	180
	185
	190
	153
	150
	156
	167

	Подтягивание/отжимание кол-во
	7-8
	9-10
	10-11
	11-12
	26-28
	30-32
	34-36
	38-42

	Лыжи, классический стиль 3км, мин/сек
	14.10
	14.0
	13.40
	13.15
	15.50
	15.20
	14.00
	14.20

	5 км, мин/сек
	24.23
	23.48
	22.40
	21.35
	-
	25.00
	24.48
	24.03

	Лыжи, свободный стиль 
3 км; мин, с
	13.30
	13.15
	12.50
	12.10
	17.26
	17.03
	16.25
	15.10

	5 км, мин/сек
	23.30
	22.10
	21.50
	19.44
	-
	23.40
	23.38
	23.15


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 дистанции 1-5 км, в годичном цикле.

Контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП групп продвинутого уровня сложности
	Контрольные

упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й

	Бег 60м, с
	-
	-
	10.8
	10.4

	Бег 100м, с
	15.3
	14.6
	-
	-

	Прыжок в длину с места, см
	190
	203
	167
	180

	Бег 800м; мин, с
	-
	-
	3.35
	3.20

	Бег 1000м; мин, с
	3.45
	3.25
	-
	-

	Кросс 2км; мин, с
	-
	-
	-
	9.50

	Кросс 3км; мин, с
	-
	12.0
	-
	-

	Лыжи, классический стиль

3 км; мин, с
	-
	-
	14.2
	13.5

	5 км; мин, с
	21.0
	19.0
	24.0
	22.0

	10 км; мин, с
	44.0
	40.3
	-
	-

	Лыжи, свободный стиль

3 км; мин, с
	-
	-
	14.3
	13.0

	5 км; мин, с
	20.0
	18.0
	23.0
	21.0

	10 км; мин, с
	42.0
	39.0
	-
	-


Обучающиеся 1-2-го года обучения продвинутого уровня в течение сезона должны принять участие в 9-16 стартах на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши).
Медико-биологический контроль

1. Контроль за состоянием здоровья обучающихся
Практические подготовка для продвинутого уровня сложности, года обучения:
1. Физическая подготовка.

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й

	Общий объем циклической нагрузки, км
	2100-3300
	3400-4300
	1800-2700
	2800-3600

	Объем лыжной подготовки, км
	700-1200
	1300-1700
	600-1000
	1100-1400

	Объем лыжероллерной подготовки, км
	300-700
	800-1100
	200-500
	600-900

	Объем бега, имитации, км
	1100-1400
	1300-1500
	1000-1200
	1100-1300


Классификация интенсивности тренировочных нагрузок лыжников-гонщиков продвинутого уровне сложности.

	Зона

интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	% от соревновательной скорости
	ЧСС,

Уд./мин
	La,

мМоль/л

	IV
	максимальная
	>106
	>185
	>15

	III
	высокая
	91-105
	175-184
	8-14

	II
	средняя
	76-90
	145-174
	4-7

	I
	низкая
	<75
	<144
	<3


Допустимые объемы основных средств подготовки ПУС

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	Общий объем циклической нагрузки, км
	2100- 2500
	2600- 3300
	3400-3700
	3800-4300
	1800- 2100
	2200- 2700
	2800-3100
	3200-3600

	Объем лыжной подготовки, км
	700

- 900
	900

- 1200
	1300-1400
	1500-1700
	600

- 700
	700

- 1000
	1100-1200
	1300-1400

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


Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий лыжников-гонщиков 1-го года обучения на БУС
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

	Тренировочных дней
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	Бег, ходьба

I зона, км
	74
	110
	110
	100
	70
	50
	35
	35
	30
	28
	30
	20
	692

	Бег

II зона, км
	30
	43
	55
	68
	65
	60
	4
	7
	-
	-
	-
	15
	383

	III зона, км
	4
	6
	6
	9
	16
	8
	4
	
	
	
	
	
	53

	IV зона, км
	-
	4
	6
	8
	4
	4
	4
	
	
	
	
	
	30

	Имитация, прыжки, км
	2
	2
	3
	5
	5
	5
	-
	
	
	
	
	
	22

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

	Лыжи

I зона, км
	
	
	
	
	
	
	20
	50
	45
	46
	4
	-
	203

	II зона, км
	
	
	
	
	
	
	20
	100
	130
	76
	66
	-
	392

	III зона, км
	
	
	
	
	
	
	-
	10
	22
	28
	32
	-
	92

	IV 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, ч
	10
	10
	10
	10
	8
	6
	6
	10
	6
	6
	8
	15
	105


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 

 лыжников-гонщиков 2-го года обучения на БУС
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

	Тренировочных дней
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	168

	Бег, ходьба

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

	Бег

II зона, км
	32
	41
	63
	78
	86
	64
	26
	-
	-
	-
	-
	25
	743

	III зона, км
	5
	5
	10
	13
	20
	10
	5
	-
	-
	
	
	
	68

	IV 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

	Лыжи

I зона, км
	
	
	
	
	
	
	30
	100
	81
	68
	68
	-
	344

	II зона, км
	
	
	
	
	
	
	20
	116
	180
	120
	65
	-
	501

	III зона, км
	
	
	
	
	
	
	-
	18
	32
	36
	44
	-
	130

	IV 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

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


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 

 лыжников-гонщиков 3-го года обучения на БУС
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

	Тренировочных дней
	18
	18
	22
	22
	20
	18
	18
	20
	21
	20
	20
	16
	210

	Бег, ходьба

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

	Бег

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

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

	IV зона, км
	3
	6
	7
	10
	4
	4
	-
	-
	-
	
	
	
	34

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

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

	Лыжи

I зона, км
	
	
	
	
	
	
	40
	65
	130
	70
	75
	-
	380

	II зона, км
	
	
	
	
	
	
	40
	170
	170
	154
	110
	-
	644

	III зона, км
	
	
	
	
	
	
	-
	28
	45
	50
	53
	-
	176

	IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	-
	12
	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


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 

 лыжников-гонщиков 4-го года обучения на БУС
	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего за год

	
	Месяцы года
	

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

	Тренировочных дней
	18
	18
	22
	22
	20
	20
	22
	22
	22
	22
	20
	16
	210

	Бег, ходьба

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

	Бег

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

	III зона, км
	5
	12
	12
	15
	17
	10
	5
	-
	-
	
	
	
	76

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

	Имитация, прыжки, км
	3
	7
	11
	12
	10
	8
	10
	-
	-
	
	
	
	61

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

	Лыжи

I зона, км
	
	
	
	
	
	
	50
	85
	130
	100
	95
	-
	460

	II зона, км
	
	
	
	
	
	
	50
	195
	182
	159
	120
	-
	706

	III зона, км
	
	
	
	
	
	
	-
	35
	55
	60
	68
	-
	218

	IV зона, км
	
	
	
	
	
	
	-
	17
	30
	20
	14
	-
	81

	Всего
	
	
	
	
	
	
	100
	332
	397
	339
	297
	-
	1465

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

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


4. Перечень информационного обеспечения.
Интернет-ресурсы: 

1. http://www.mst.mosreg.ru/ -  Министерство физической культуры, спорта и работы с молодежью Московской области

2. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации

3. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России

4. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет
5. http://www.flgr.ru/- Федерация лыжных гонок России
Используемая литература:
1. Никитушкин В.Г.: Многолетняя подготовка юных спортсменов: монография/Физическая культура, 2010.-240с.
2. Физическая культура: учеб. пособие для студ. сред. проф. учеб. Заведений/ Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев. -7-е изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2008. – 176 с.
3. Киселев Ю.Я. Психическая готовность спортсмена: пути и средства достижения. М.: Советский спорт, 2009. - 176 с.
4. Курамшин, Ю.Ф.Теория и методика физической культуры и спорта: учебник /под ред. проф. Ю.Ф.Курамшина. – М.: Советский спорт, 2004. - 464 с.
5. Максименко А.М. Теория и методика физической культуры: учебник / А.М. Максименко. – М.: Издательство Физическая культура, 2005. - 532 с.
6. Захаров П.Я. Лыжный спорт и методика преподавания: учебно-методический комплекс (для студентов, обучающихся по специальности 050720 "Физическая культура"). - Горно-Алтайск: РИО ГАГУ, 2010.
7. Федеральным законом от 06.12.2012г. № 412- ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
8. Раменская Т.И. Техническая подготовка лыжника: учебно-практическое пособие. 2-е изд., испр. и доп./ Т.И. Раменская. М.: Физкультура и спорт, 2000.
9. Теория и методика физического воспитания: учебник для институтов физ.культ. 2-е изд., испр. и доп. / под общ. ред. Л.П.Матвеева и А.Д.Новикова. М.: Физкультура и спорт, 1976. Т.2
10. Лыжные гонки: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: ДЮСШ, специализированных ДЮШ олимпийского резерва / П.В. Квашук. и др. – М.: Советский спорт, 2003. – 72с.

11. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации: Методические рекомендации/ под ред. И.И.Столова.- М.: Советский спорт, 2007. -136с.
12. Устав МБОУ ДО г. Иркутска «СШ № 3»
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