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ДОПОЛНИТЕЛЬНДЯ ОБРДЗОВДТЕ,ЛЬНДЯ ПРОГРДММД
ДЛЯ УЧЕБНО -ТРЕНИРОВ ОЧНЫХ ГРУПП

(ЛЫпtныЕ ГонкИ)

СТРУКТУРА ПРОГРАММЫ

пояснительная записка

1. Тематический план и содержание занятий по лыжным гонкам

(1- ый год обучения)

2. Тематический план и содержание занятий по лыжным гонкам

(2-ой год обучения)

3. Тематический план и содержание занятий по лыжным гонкам

(3-й год обучения)

4. Тематический план и содержание занятий по лыжным гонкам

(4-ый год обучения)

5. Тематический план и содержание занятий по лыжным гонкам

(5-ый год обучения)

6. Методические пояснения по организации занятий

'7, Условия ре€tлизации программы

8. Требования к знаниям, умениям и навыкам уIащихся

9. Оценка результатов обучения

10. Используемая и рекомендуемая литература
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Лыжный спорт в России начал развиваться в конце прошлого столетия.
Отставание развития лыжного спорта по сравнению со странами
Скандинавии было связано с пренебрежительным отношением царского
правительства к физическому воспитанию народа. Поощрялось только
создание буржуазных, спортивных и гимнастических клубов, когда доступ
широким слоям населения был закрыт. Рабочие спортивные команды,
которые возник€lJIи на окраинах промышленных центров, не допускzlлись к
официальным соревнованиям, им запрещ€Lлось пользоваться спортивными
площадками.

Первые соревнов ания по лыжному спорту ýыли проведены в нашей
стране 13 февраля 1894 года. Петербуржским кружкоЙ любителей спорта.

Щарское правительство все же с целью отвлечения трудящихся от

революции разрешило организацию спортивных клубов и обществ. 3 марта
1895 года был утвержден устав первого в России Московского клуба
лыжников. Клуб cTzlJI организатором и пропагандистом лыжного спорта в

Москве и других городах.
Победа Великой Октябрьской социаJIистической революции открыла в

нашей стране неограниченные возможности для распространения
физической культуры и спорта среди широких слоев трудящихся, в том
числе и для массового рzlзвития лыжного спорта.

Первенство СССР впервые было проведено в |924 году. Победили !r.
Васильев и А. Михайлова-Пенязева.

После революции лыжный спорт получает все более широкое

распространение среди детей и подростков. На основе высокой массовости, а
также дальнейшего совершенствования методики тренировки и техники в

предвоенные годы значительно выросли резулътаты в лыжных гонках. За эти
годы из молодых спортсменов вышла целая плеяда мастеров спорта,
сильнейших лыжников, таких как П. Орлов, В. Смирнов, Н. ,Щементьев, В.
Мягков, З. Болотова, Л. Кулакова и другие.

Большое мужество и героизм проявили советские лыжники на фронтах
Великой Отечественной войны. Бопьшая часть лыжников спортсменов
BoeBmIa в тылу врага в специчlльных подр€}зделениях и в партизанских
отрядах.

После окончания Великой Отечественной войны лыжный спорт получил
все более широкое распространение, увеличивается число занимающихся,

улучшаются результаты. В 1948 году советские лыжники вступили в
(ФИС), что способствовzlJIо
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расширению международных связей и повышению результатов. Лыжники
стаJIи принимать участие во Всемирных зимних студенческих и|рах в Поянах
(Румыния), в Австрии, в Олимпийских Играх выступив успешно. Советские
и Российские спортсмены за время участия в зимних олимпийских играх (с
1956 по 2010 годы) завоевilли по различным видам лыжного спорта более 300
медалей, из них более 120 золотых, около 100 серебряных и около 100
бронзовых. Наибольшего успеха добились лыжники-гонщики: у них на счету
около 100 медалей.

в лыжном спорте достижение высоких результатов осуществляется на
основе многолетней круглогодичной подготовки, начиная с юных лет.

влияние занятий лыжным спортом на организм - циклический вид спорта,
развиваюЩий, прежде всего, выносливостъ за счет совершенствованиrI
сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма.

лыжи способствуют воспитанию важнейших мор€lльно-психологических
качеств. Лыжник привыкает выполнять трудную работу наедине с самим
собой, проявлять терпение, волю, характер, умение преодолевать трудности и
устzrдость.

основныМ принципоМ построениЯ учебно-трецировочной работы в
учебно-тренировочных группах подготовки служит принцип
универс€tльности в постановке задач, в выборе средств и методов по
отношению ко всем учащимся, соблюдение требований индивидучtльного
подхода и глубокого изучения особенностей каждого лыжника.

занятия в Ут группах охватывают значительный промежуток времени
активного занятия лыжным спортом в котором продолжается решение задач
начальной спортивной подготовки, решаются задачи этапа начальной
спортивноЙ специ€rлизации обеспечение рiвносторонней физической
подготовки, освоение требований программы для групп подготовки,
освоение техники некоторых специ.tльных упражнений и техники способов
передвижения на лыжах и в определенной мере решаются также задачи этапа
углубленной спортивной тренировки в избирательном виде спорта на основе
широкоЙ, разнОстороннеЙ подготовки, приобретение специальной
ПОДГОТОВКИ, ВЫПолнение разрядных требований и контрольных нормативов.
в уТ цруппах, в особеНности на | и 2-оМ годdХ обучения, цо-прежнему
основное внимание оФп, однако иЗ года в год занятия носят более
специфический характер. На этапе углубленной тренировки третьего и
пятого годов обучения, спортсмен начинает совершенствовать свои
тактические способности, овладевает умением оперативно решать
двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. В лыжных гонках
доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые
упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию
специ€Lльной выносливости лыжника.

занятия В учебно-тренировочных |руппах начинаются с 12-летнего
возраста.

НаправленностЬ занятий, дальнейшее повышение уровня общей
физической, специальной и функциональной подготовленности в спортивной



специ€t"лизации. Образовательная программа предн€lзначена для учащихся от
12-18 лет и рассчитана на 5 лет обучения.

L{елЬ програмМы заклЮчаетсЯ в гармоНическом, физичесКом и духовно-
нравственноМ р€lзвитиИ личностИ учащихСя, воспитание из них достойных
членов общества, граждан своего государства.

о с н о в н btMu з а d ач аtпч р е алuз ацuч пр о zp cьtvrJvl ы являю m ся :
1.введение учащихся в мир исторических сведений, о р€}звитии лыжного
спортавРоссииимире.
2.Формирование потребности в регулярных заIUIтиях физической культурой
и спортом, Воспитание осмысленного отношения к ним
саморе€Lлизации и личностно значимому проявлению

как способу

способностей.
3.укрепление здоровья, повышение работоспособности у }чащихся,
совершенствование физических и психических качеств, необходимых для
овладениrI техникой и тактикой лыжных гонок.
4.коррекция психофизического р€ввития, формирование нравственности,
мотивов занятий лыжных гонок.
5.ОрганИзациЯ условиЙ для полезногО заполнения свободного времени детей
и подростков.
6.Воспитание силы воли, мужества, стойкости, патриотизма.
7.углубленное изучение основных элементов техники лыжных гонок.

реалuзацuю dанной проzраммы осуlцесmвляmь на основе
слеdуюu4uх прuнцuпов:

- с }п{етом интересов каждого учащегося, его интеллекту€lJIьности,
психологических личностных особенностей;
-непрерывности образования и воспитания;
-воспитывающего обучения;
-непрерывность и преемственность общего и дополнительного образов ания.

Спортивная тренировка - это система специ€Lлизированного применения
средств и методов физического воспитания, которая направлена на
достижение высоких спортивных результатов на основе повышения
работоспособности организма лыжников, совершенствования физических,
морitльно-волевых качеств, овладения техникой и тактикой лыжного спорта.

программа вкJIючает в себя материчlл, освоение которого дает возможность
учащимся добиваться хороших показателей не только по физической
культуре, но и как духовно-нравственное рiввитие, творческое воображееие,
формирование здорового образа жизни, отвлечение от вредных привычек,
как курение, алкоголь, наркотики.

программа для дюсш по лыжным гонкам составлена в соответствие с
законом Российской Федерации к об образовании)) в редакции Федерiulьного
закона от 13.01.199б г. дополнительного образования детей, (Постановление
Правительства Российской Федерации от 07.03.1995г. м 233), нормативных
документоВ Министерства общего и профессион€tльного образования
Российской Федерации и Государственного комитета Российской ФедерациТ
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по физической культуре и туризму, регламентирующих работу спортивных
школ. Программа реztлизуется с 2010 г. Были внесены изменения и
дополнения В соответствии с требованиями к содержанию и оформлению
дополнительных образовательных программ, письмо
образования РФ от l8.0б.2003 г. Ns28-02-484l16.

Министерства

Режим учебно-тренировочной работы и требования по спортивной
подготовке

)rчЕБно_тЕмАтичЕскиЙ плдн
1-ый год обучения (группа учебно-тренировочная)

для детей 12-13 лет

Задачи этапа: спорmавная спел4uш.uзацая
1. Укрепление здоровья.
2. Повышение разносторонней

подготовленности.
физической и функциональной

3. Формирование потребности в реryлярных занятиях физической
культурой и спортом, воспитание осмысленного отношения к ним как
способу саморе€rлизации личностного проявления человеческих
способностей.

4. Коррекция психофизического рz}звития.
5. Воспитание силы воли, мужества, стойкости, цац)иотизма.

Эта
п

Год
обучени
я

минимальны
й возраст для
зачисления

минимально
е число
обучающихся
в группе

количеств
о учебных
часов в
неделю

Требования
по ОФП,
сФп,
техническо
й и т.д. на
конец года

ут 1-й год 12-1з I2 10 Нормативы
по оФП,
сФп, ттм

ут 2-й год lз-I4 |2 |2
ут 3-й год 14_15 10 I4
ут 4-й год 15_16 8 16
ут 5-й год 16_18 8 l8

наименование темы количество часов

I.тЕория
Лыжные гонки в мире, России. Результаты
выступлений российских лыжников на



международной арене
2. Спорт и здоровье. Задачи и порядок

прохождения медицинского контроля.
техника безопасности. Личная гигиена

2 2

3. Лыжный инвентарь: мчtзи и парафины.
Выбор лыж. Подготовка к эксплуатации.
уход и хранение лыжного инвентаря.

2 2

4. основы техники лыжных гонок.
Классификация классических лыжных
ходов. Фазовый состав и структура
движений пlrl2-х шажного и
одновременных лыжных ходов.

4 4

5. Правила соревнований по лыжным
гонкам. ,Щеление участников по возрасту и
полу. Правила поведения на старте,

финише. Правила, обязанности участников
соDевнований.

4 4

ИТоГо: .l4 |4
II. ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

1. оФп l85 185

2. сФп б8 68
a
J. техника и тактика лыжных гонок 68 68

4. контрольные упражнения и соревнования 24 24
5. Медицинское обследование По плану
6. Контрольные испы тания, зачётные

требования
|2 l2

7. В осстановительные меропр иятия По плану
8. Инструкторская и судейская практика 9 9

9. Психологическая подготовка 10 10

10 l4 376

11 Общее количество часов 1,4 376 390

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
1-го годА оБучЕнI4я

Учебно-тренировочной группы (этап начальной спортивной
специ€Lлизации)

L Теореmuческая поdzоmовка (14 часов).
о Вводное занятие. Лыжные гонки в программе олимпийских игр.

Резуrьтаты выступлений российских лыжников на международной арене (2
часа).
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о Спорт и здоровье. Задачи и порядок прохождения медицинского
контроля. Техника безопасности. Личная гигиена (2 часов).

о Лыжный инвентарь, мази и парафины. Выбор лыж. Подготовка к
эксплуатации. Уход и хранение лыжного инвентаря (2 часов).

о основы техники лыжных гонок. Классификация классических лыжных
ходов. Фазовый состав и структура движений пlп 2-х шажного и
одновременных лыжных ходов (4часов)

о Правила соревнований по лыжным гонкам. ,щеление участников по
возрасту и полу. Правила поведения на старте,
обязанности участников соревнований (4 часов).

финише. Правила,

IL Пракmuческая поdzоmовка (376 часов)
. общая физическая подготовка. Упражнения, р€ввивающие общую

Выносливость (длительныЙ, равномерныЙ бег в условиях пересеченноЙ
Общая физическая

мостности, ходьба и бег в р€Iзличном темпе, ходьба и бег в гору по песку,
кочкам). Спортивные игры: волеЙбол, баскетбол, теннис, бадминтон, футбол,
рУсская лапта. Упражнения для р€Lзвития силы, скоростно-силовых качеств и
гибкости. Упражнения для развития равновесия и кOординации движений.
Туристические походы (185 часов)

о СпециiLпьная физическая подготовка. Упражнения способствующие
овладению движениями оттaлкивания руками без пiLпок и контролю за
правильностью их выполнения, относятся: имитация п/п и одновременного
оттчLIIкивания руками и использованием специ€tльных тренажерных
УстроЙств. К упражнениям, способствующим овладению оттiLлкивания
ногами без лыжи и контролю за правильностью их выполнения, относятся:
имитация завершения отт€Lлкивания ногой; имитация выноса ноги; имитация
отт€lJIкивания ногоЙ с выпадом; выпады в исходную позу начало скольжения
с движениями рук как в пlп 2-х шажном так и одновременном ходах.
Указанные упражнения должны выполняться систематически и достаточно
точно (68 часов)

о Техническая и тактическая подготQвка (68 часов).
Упражнение, направленное на. овладение устойчивостью (равновесием) на
СКОльЗящеЙ опоре, для чего в большом объеме применяются: спуски со
скJIонов в р€[зличных стойках; спуски с переходом из одной стойки в другую
и Обратно: спуски с подпрыгиванием, отрывая при этом пятки или носки
лыж; спуски с коньковым ходом после выката и на пологом склоне,
Добиваясь уверенного скольжения на закантованной лыже и энергично
ОттЕlJIкивания всей стопой; спуски с поворотом, переступанием в конце
скJIона по дуге различного радиуса; спуски от опоры одной лижи и на одной
лыже. Упражнения для овладения рацион€UIьным отт€UIкиванием палками,
Добиваться свободного выноса п€шок и четкой их постановки около лыжи у
носка ботинка.

о Контрольные упражнения и соревнов ания (24 часа).
ВОлейбол, баскетбол, бадминтон, футбол, настольный теннис, русская лацта.

о Медицинское обследование (по плану).



. Контролъные испытания, зачётные требования (12 часов).
Упражнения для оценки р€tзносторонней физической подготовленности
(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств). Участие в 3-6
соревнованиях по ОФП в годичном цикле, участие в 4-7 соревнованиях по
лыжным гонкам на дистанции 1-5 км.

о Восстановительные мероприятия (по плану).
о Психологическая подготовка.
о Инструкторская и судейская практика (4 часа).

Формирование стартового городка, разметка дистанции, выбор дистанции,
Темпераryрные нормы. Положение о соревнованиях, графики и расчет
времени на их проведение.

Требования к уровню подготовки воспитанников.
К концу обl"rения дети должны имеет представления:
. об истории рaввития лыжного спорта в России и мире. Лыжные гонки в

программе Олимпийских игр, чемпионатов Мира и Европы. Всероссийские,
регионсlJIьные, городские соревнования юных лыжников_гонщиков.

о поводение, техника безопасности, окЕвание, первой помощи при
травмах, потертостях и обморожениях. Понятие об утомлении,
восстановлении, тренированности ;

о подготовка к эксплуатации лыж, уход и хранение. Подготовка
инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям.
Классификация лыжных мазей и парафинов;

. о кJIассификации классических лыжных и конькового ходов, движений
пh 2-х шажного и одновременных ходов.
Типичные ошибки: особенности тренировки в подготовительном,
соревновательном и переходном периодах годичного цикJIа.
Помощь тренеру-преподавателю при проведении учебно-тренировочных
занятий и на соревнованиях, хронометрирование прохождения отдельных
у{астков дистанции. Выполнение отдельных заданий тренера-преподавателя
по проведению занятий с группами занимающихся.

К концу 1-го года обучения дети должны знать:
о правила поведения и технику безопасности на занятиях;
. особенности одежды лыжника в рiвличных погодных условиях;
о кJIассификацию кJIассических лыжных ходов;

Учащиеся к концу 1-го года обучения должны уметь:
о выполнять элементы техники кJIассических ходов в целом;
. добиваться точности в технике лыжных ходов;
о выполнять спуски, торможения, подъемы;

К концу 1-го года обучения должны иметь навык:
о прлrобрести инструкторский навык в организации проведения

соревнований по ОФП и СФП;



. выполнять технику спусков и подъемов;

. приобретение соревновательного опыта;

. принятЬ участие в шести-семИ стартах на дистанции 1 -5км;

. иметь первый юношеский разряд.
План график расчёта учебных часов для лыжников-гонщиков 1-го
года обучения

План тренировочной нагрузки в цикле учебного года учебно-
тренировочной группы 1-го года обучения

Периоды Подготови-
тельный

Соревнова-
тельный

Пере-
ходны
и

Всег
о
часов

J\ъ

пl
п

Месяцы 1

х
х х

1

х1
1

l 1

1

l1
1

1у у

1 Теоретическая
подготовка

1 1 2 2 2 2 2 1 1 l4

2 оФп 20 2
2

20 22 1

5

1

J
26 24 23 l85

J сФп 9 9 9 7 6, 7 6 8
,7

68
4 техническая и

тактическая
подготовка

9 9 9 7 6 7 6 8 7 68

5 Контрольные
упражнения и
соревнования

2 2 2 4 4 4 2 2 2 24

6 Зачётные
требования

2 aJ 4 1 2 l2

7 психологическая
подготовка

1 1 l 2 1 1 1 1 1 l0

8 Инструкторская и
судейская практика

l 1 1 1 l 1 l l 1 9

9 восстановительны
е мероприятия

10 Медицинское
обследование

11 Общее количество
часов

45 4
5

44 45 aJ

8

J
9

45 45 44 390

Средства
подготовки

Подготовительны
й

период

Соревновательный
период

Переходны
й

период

Всег
оза
год

1х х х1 х11 1 11 111 1у у

l0



Бег, ходьба
1 зона, км

20 20 20 20 20 20 20 30 30 200

Бегllзона,км 40 40 40 40 40 200

l1l зона, км 20 40 30 20 з0 140

lY зона, км 10 20 20 l0 60

Всего б00

Имитация
Поыжков. км

10 20 20 10 60

Лыжероллерна
я подготовка
l зона. км

20 20 20 20 20 120

l1 зона, км 20 30 30 20 20 110

ll1 зона, км 6 6 8 20

Всего 250

Лыжная
подготовка
l зона, км

50 40 30 30 l50

ll зона. км 60 50 50 40 200

lllзона,км 20 30 30 30 l10
ly зона. Км 5 l0 10 15 40

Всего 500

общий объём,
км

146,0 196,0 188,0 155,
0

150,
0

140,
0

135,
0

130,0 150,0 1410

Спортивные и
подвижные
игDы. часы

4 4 4 4 4 4 4 4 4

Повторные прохожДения отрезкоВ (50-150 м) без нарушения техники
.-Iыжных ходов: 8_10 х 50 м с отдыхом 1,5 мин.; 4-6х100-150 м с отДыхОМ 3-5

rIин. Различные эстафеты и игры, требуюЩие максим€Lпьных ускорений на

коротких отрезках дистанции.
передвижение со слабой и средней интенсивностью по средне-пересечённой
\lестности до 60-70мин; р€вличные игры., требующие длительного

равномерного передвижения с небоriьшой интенсивностью. Повторное
прохождение отрезков до 300-400 м с сильноЙ инТенсивностьЮ (интеРВал ДЛЯ

отJъtха 5-6 мин).
IСrассификационная интенсивность тренировочных нагрузок юных

вной специализации

2

11

Iы?ýнIIков-гонщиков на этапе начальнои спо
3оша

ЕЕтенспвности
интенсивность
нагрузки

Процент от
соревновательно
й

скорости

чсс
удl мин

1 Низкая 60_75 90_120

] Средняя 75-85 120-150

3 Высокая 85_95 151_180

+ максимальная 95_105 18t_210



Тактическая подготовка
Подготовка к соревнованиям. Тактический план гонки. Анагlиз пршедших

соревнований. Выводы.

Объёмы осповных средств
группы 1-го года обучения

подготовки для учебно-тренировочной

показатели Юноши Девушки
общий объём
циклической нагрузки,
км

1400_1500 1200-1350

объём лыжной
попготовки. км

500-600 450-500

объём
лыжероллерной
попготовки- км

250_300 200-250

I Объем бега, ходьбы.
l 
"rrruцrи, 

км
650-700 550_600

УЧЕБНО_ТЕМАТИЧЕСКИИ ПЛАН
2-й гоД обучениЯ (группа учебно-тренировочная)

для детей 13-14 лет

Задачи этапа спортивной специализации:
l. Укрепление здоровья, повышение уровня ОФп, всемерное физическое

развитие и закаливание организма занимающихся.
2. Развитие необходимых физических качеств, освоение современных

объемов тренировочных нагрузок, создание надежного фундамента для

бул5rших спортивных результатов.
3. Овладение рацион.tльной техникой спосоýов передвижения на лыжах.

4. Овладение тактикой лыжника - гонщика.
5. Воспитание мор€tльных и волевых качеств и пришIтие устойчивого

ЕЕтересаксистематиЧескиМзаняТияМлыжныМспорТоМ.

наименование темы количество часов

яиотI.

l. .Iыжные гонки
lггр. Чемпионаты

в про|рамме Олимпийских
Мира и Европы по лыжным

2 2

:. Спорт и здоровье. Питание спортсмена. 2 2

|2

гонкам.



Понятие об утомленности, восстановлении,

тренированности, самоконтроль, Техника

безопасности
3. Лыжные инвентарь, мази и парафины

Подготовка инвентаря к эксплуатации
Классификация лыжных мазей и парафинов

Мелкий ремонт ин

2
,2

4. основы техники лыжных гонок, Значение

рационztлъной техники в достижении
высокого спортивного результата, Типичные

ошибки при передвижении классическими
лыжными ходами. Фазовый состав и
.i.гft\Iкт\/flя ппижений _

5

5 5Правила соревнований по лыжным гонкам,

Правила прохождения дистанции лыжных
гонок. Определение времени и результатов
тrЕrптrтllrпvя пьньтх гонок. Финиш.

1б 1б

l

итого

1. оФп 155 155

111 111

90
2.

3.

сФп
трwrrт,rтся и тяктика лыжных гонок 90

54 54
4.
5.
6.

il/I пбr.пеппп.яние По пла
z0 20
ПоЕlпr.r..гятrлR.Iлте пъные мепопоИЯТИЯ
|2 l2

10
8.
9.

Инструкторская и судейслqддрgц,тццg_
пr.т,тwп ппгиqеска я по пготовка 10

452

4б8

l0.

ll. всего часов 1б 452

прАктиtIЕскиЕ здцдтия

СоДВРЖАнИЕПРогРАММноГоIuАТЕРидЛд
2-го годА оБучЕншя

J. Теореtпчческая поdzоmовка (1б час):
. Звt-l.]ное занятие. Лыжные гонки в программе олимпийских игр,

]:_...],.ЗТы выступлений российских лыжников на международной арене (2

-:-- 
'lз

5



. Спорт и здоровье. Задачи и порядок прохождения медицинского

контроля. Техника безопасности. Личная гигиена (2 часа).

о Лыжный инвентарь, мtlзи и парафин. Выбор лыж. Подготовка к

эксплуатации. Уход и хранение лыжного инвентаря (2 часа).
. основы техники лыжных гонок. Классификация классических лыжных

ходов. Фазовый состав и структура движений п/п 2-х шажного и

одновременных лыжных ходов (5 часов)
. Правила соревнований по лыжным гонкам. ,щеление участников по

возрасту и полу. Правила поведения на старте, финише. Правила,

обязанности участников соревнов а:ний (5 часов).

2. Пракmчческая поdzоmовка (452 часа):
. Оъщая физическая подготовка. Упражнения, р€tзвивающие общую

выносливость (ллительный, равномерный бег в условияХ пересеченноЙ

местности, ходьба, и бег в рilзпичном темпе, ходьба и бег в гору, бег по

песку, кочкам).
спортивные игры: волейбол, баскетбол, теннис, бадминтон, футбол, русская
лапта. Упражнения для развития силы, скоростно-силовых качеств и

гибкости. Уrrрu*"ениrl для разВитиЯ равновесия И координации движений.

Туристические походы (155 часов).
о Специальная физическая подготовка. Упражнения, способствующие

овJIадению движениями отт€tлкивания руками без п€lлок и контроля за

правилъностью их выполнениrI, относятся: имитация п/п и одновременного

оттzrлкивания руками и использованием специЕIльных тренажерных

устройств. к упражнениям, способствующим овладению оттulлкивания

ногами без лыжи и контролю за правильностью их выпоЛнеНИЯ, ОТНОСЯТСЯ:

Iц5штациЯ завершениrI оттiLлкивания ногой, имитация выноса ноги; имитация

оттzшкив ания ногой с выпадом; выпады в исходную позу начапо скопьжения

с Jвюкения с движениями рук как в п/п 2-х шажном, так и одновременном

хо.]ах. Указанные упражнения должны выполняться систематически и

:остаточно точно (111 часов)
о Техника и тактика лыжных гонок. Упражнения, направленные на

овIа;tенИе устойчивостью (равновеоием) на сколъзящей опоре, для чего в
бо-rъшом объеме применяются: сtryски со скJIонов в рutзличных стойках;

сп},ски с переходом из одной стойки в другую и обратно; спуски с

tIо]прыгиванием, отрывая при этом пятки или носки лыж; спуски с

ЕоЕьковым ходом после выката и на пологом скJIоне, добиваясь уверенного
ь-ýо-lЬЖеНиJI на закантоВанной лыже и энергично оттаJIкивания всей стопой;

сп}-ски с поворотом, переступанием в конце склона по Дуге различного

рапr},са; сtryски с отрывом от опоры одной лыжи и на одной лыже,

!-пра,,тrениЯ длЯ овладения рациональным отт€tлкиванием пiLпками,

добгrватЬся свобОдногО выноса пЕLлоК и четкой их постановки около лыж у
Eоl-ха ботlшка (90 часов).

l4



(54 часа).
. Медицинское обследование - по плану,

. Психологическая подготовка - (10 часов),

о Контрольные испытания,зачётные требования (20 часов).

упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности

(общей выносливости, быстроты, скоростно - силовых качеств), Участие в 3-

6 соревнованиях по оФП в годичном цикJIе, участие в 2,7 соревнованиях по

JьDкным гонкам на дистанции 1-5 км,
о Восстановительные мероприятия - по плану,

о Инструкторская и судейская практика, Оформление стартового
положение огородка, разметка дистанции. Темпераryрные нормы, llоложениЕ u

соревнованиях, графики и расчет времени их проведения (5 часов), Состав и

формирОвание фдЁИ.оОй коллегии соревнований, Роль судей, Организация,

подготовка и проведение соревнований по лыжным гонкам,

УчаЩиесяДоЛжныЗнаТЬкконцУ2.гогоДаобУчения:
. Правила поведения и технику безопасности ца занятиях;

о Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, Уход и хранение;

о Типичные ошибки при передвижении кJIассическими лыжными

ходами;
о Права и обязанности участников

Учащиеся должны уметь
соревнований.
к концу 2-го года обучения:

согласованное И слитное выполнение основных элементов

кJIассических и коньковых ходов;

определение времени и результатов индивиду€lпъных гонок;

оказание первой ,.д"ц"rrской помощи при травмах и обморожении;

Учащиеся должны иметь навык к концу 2-го года обучения:

Правила прохождениJI дистанции лыжных гонок;

Свободно передвигаться кJIассическим и коньковым ходами;

Соревновательный оцыт;
Принять участие ь7,9 стартах на дистанIии 2-5 км;

Имsтъ 3 разряд.

п.-lан график расчёта учеблых часов для лыжников гонщиков 2-го года

обчч

a

о

о

a

о

о

о

о!,чения
Периоды Подготови-

тельный
Соревнова-
тельный

Пере-
ходный

Всег
о
часов}l

-т1

lV[есяцы 1х х х1 х11 1 11 111 1у у

l Теоретическая
подготовка

1 2 2 z z 2 z z 1 16

оФп 18 2| 19 |,7 10 |4 t8 18 20 5



3 сФп l5 13 13 l2 10 11 1l 15 11 111
4 техническая

и
тактическая
подготовка

l0 10 10 10 l0 10 10 10 10 90

Контрольные
упражнения и
соревнования

a
J 6 6 6 9 9 9 -J aJ 54

6 Зачётные
требования

4 4 4 4 20

7 психологическая
подготовка

2 1 1 1 1 l 1 1 1 10

Инструкторская и
судейская практика

1 1 2 2 2 z 1 1 lz
9 восстановителъны

е

мероприжия

вне сетки часов

Вне сет*й 
"Бс*

l0 Медицинское
обследование
Общее количество
часов

53 54 52 54 48 49 53 54 5l 468

План тренировочной нагрузки в цикле yчебного года учебно-нойи ппы 2-го года обуче ния
Средства
подготовки

Подготовительный Соревновательный
период

Переходный
Период

Всего
за
год1х х х1 XLI ] 1l ]I] ly у

Dег, ходьоа
l зона, км

20 20 20 I5 I5 I5 15 15 l5 ]50
ьегllзона,км 40 40 40 20 30 200

l l зона, км 20 40 30 20 30 I40
} зона. км 10 20 20 l0 б0

550
имитациrI
прыжков, км

20 25 25 10 20 I00
JЬжероллерна
я
подготовка
l зона, км

20 20 20 20 20 l00

l зона км 30 30 30 20 30 I40
l l зона, км 10 20 20 ]0 б0

бсего
300

Jlыжная
подготовка
l зона, км

60 б0 50 30 200

l зона, км 80 80 б0 40 2бQ,

lб

ll

Всего



111зона,км 30 30 40 20 l20
1У зона, км I0 20 20 20 70
Всего 650
Общий объём,
км

t70 2l5 205 I95 205 185 I25 185 l75 lб00

| 
Спортивные и

| 
подвижные

l lгры. часы

4 4 4 4 4 4 4 4 4

ппы 2-го года обучения
показатели Юноши Девчшки
Общий объем
цlrклической нагрузки,
K}I

1600_1800 1400-1550

объём лыжной
подготовки, км

650-700 500_550

Объём лыжероллерной
подготовки, км

300_350 350_400

Объём бега, ходьбы,
пмитациrI, км

650_750 550-б00

Объёмы основных средств подготовки для учебно-тренировочной

Инструкторская и судейская практика
Помощь педагогу ( тренеру-преподавателю) в ЩЮСШ по организации и
проведению рztзминки, части занятия, организации и проведения зачётных
трбований шо общей физической подготовке, специальной физической
поJготовке, технической подготовке.

УЧЕБНО_ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛДН
3-й год обучения - группа учебно-тренировочная

для детей 14-15 лет

|7



tsа ЕачаЛо скольжения. Упражнения, способствующие овладению движений

отталкивания руками без папок и контролем правильностью их выполнения,

Перлвижение на лыжероллерах.
о Техническ€ш и тактическая подготовка (120 часов),

выполнение упражнений, изученных ранее Нп в различных условиях
бо:ее продолжительное время. Упражнения, направленные на овладение

!..gгойчивостъю (равновесием на скользящей опоре; упражнения,
Еаправленные на овладение рациональным отт€tлкиванием папками;

ътражнения, направленные на овладение рацион€tльным от,гztлкиванием

_]ьDками; упражнения, направленные на овладение координацией движений в

рботе рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом;

\тIрtDкнениrI, направленные на овладение координацией движений в

ýоньковом ходе; совершенствование одновременных ходов, Подъемы

схолъзящим шагом; спуски с преодолением бугров, впадин, спуски с

поворотами ножНицами (по большим дугам с рЕtзличноЙ скоростью; прыжки

Еа лъDкаХ (толькО для м€rлЬчиков); элементы слаJIома - девочки,
о контрольные упражнения исоревнования (85 часов)

волейбол, баскетбол, бадминтон, настольный теннис, рЕlзличные

шрryлки, туристические походы.
о Психологическая подготовка (18 часов).
о Контрольные испытания (20 часов).

упражнения для оценки рzlзносторонней физической подготовленности

(вьшосливости, быстроты, скоростно-силовых качеств), Участие в

соревноВаниях по оФП. Участие в 13-15 соревнованиях на дистанциях 3-5 км

(.rевушки), 5-10 км (малъчики).
о Восстановительные мероприятия, медицинское обследование (по

rшану).
о инструкторск€ш и судейская практика (15 часов).

организация, подготовка и проведение соревнований по лыжным гонкам,

показ дистанции участникам соревнований. Выбор дистанции и ее разметка.

оформление стартового городка. Роль судей. Положение О соревнованиях,

графики и расчет времени.

о

о

о

учащиеся к концу 3-го обучения должны знать:

Лыжные гонки в программе олимпийских игр;

технику безопасности во время тренировки и на соревнованиях;

значение разминки \4 особенности ее содержания перед

тренировочными занятиями р€вличной направленности;

Типичные ошибки (техники лыжных ходов).

учащиеся к концу 3 -го года обучения должны уметь:
о Выполнять переходы с одного лыжного хода на другой;
. оформление стартового городка;
. ИндивидуulJIъный анализ лыжников учебно-тренировочной группы;
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Учащиеся должны иметь навык к концу 3-го года обучения:



, оценивать готовность к соревнованиям и свои возможности с учетом
_ 

" -itон&цьного 
фактора;

о Совершенствование инструкторских навыков;
, Вырабатывать постановку дыхания В процессе занятий лыжным

- ,::о\1;
. Принять участие В 10 -13 стартах на дистанции: девушки 3-5 КМ,

-. _ _ -.IjII 5-10 км;
. ilrteTb 2 разряд.

п,lан график расчёта учебный часов для лыжников гонщиков з-го года
-.,1r qgц11,

П.lан тренировочной нагрузки в цикле учебного года учебно-
ценировочной группы 3 - года обучения

'l'

20

;],it]_]Ы Подготови-
тельный

Соревнова-
тельный

Пере-
ходный

Всег
о
часов",,. \Iесяцы

_.-
1х х х1 Xll 1 l1 111 1у у

Теоретическая
поJготовка

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18

2 lооп 16 16 r7 16 10 9 16 20 20 140j lсФп 18 14 l7 1б l0 10 l2 l8 l4 130

II

тактическая
подготовка

l2 l2 13 15 l5 |4 15 |2 I2 |20

5 | Контрольные
l

| упражнения
I соревнования

и
6 9 9 11 I2 |2 l2 8 6 85

ý lзачётные
] требо"ания
| испытания

4 4 4 4 4 20

| Психологическая
| под.оrо"пu

2 2 2 2 2 2 2 2 2 l8

Инструкторская и
судейская
практика

2 2 2 2 3 2 2 15

восстановительны
е
мероприятия

вне сетки часов

l0 Медицинское
обследование

вне сетки часов

ll Общее количество
часов

62 бl 62 62 57 56 62 62 62 546



Срлства
ШОIГОТОВКИ

Подготовительны
й

период
Соревновательны
й

период

Переход

ныи
период

Всег
оза
год

1х х х1 х11 1 11 111 1у у
Бег. ходьба,
l зона. км

z0 20 10 10 10 10 10 20 20 130

Бег
l l зона. км

40 40 40 10 t0 10 10 40 40 240

l l зона км 40 50 50 20 40 200

_\-зона км 20 20 20 10 10 80

,;л t) 650

Нrштация
IIDЮККОВ, КМ

30 40 40 20 20 150

-1ъшсероллерна
я
подготовка
l зона, км

z0 20 20 20 20 100

l 1 зона. км 20 20 20 20 20 200

lll зона, км 40 60 60 20 20 200

З.-его 400

JIъшшая
по.IFотовка
l зона, км

60 50 50 40 200

ll зона. км I20 t20 100 60 400

lll зона, км 60 80 60 40 240

lY зона" км 20 50 50 40 160

Всего 1000

общий объём,
Iм

230 2,70 260 280 зz0 280 200 170 190 2200

Спортивные и
подвижные
игDы. км

6 6 6 6 6 6 6 6 6

Объёмы основных средств подготовки учебно-тренировочных групп 3-го

об

}

2t

показатели Юноши Щевушки

общий объём
цrIклической нагрузки,
L\I

2200-2400 1900-2100

объём лыжной 1000-1 100 850_900

го.]а



IIнструкторская и супейская практика

:_:::IlBHoe участие в проведении спортивно-массовой и оздоровительной
:.боты в школе. Судейство соревнованиЙ в должности стартёра, судьи на

фшrше, секретаря.

УЧЕБНО_ТЕМАТИЧЕСКИИ ПЛАН
4-го года обучения (группа учебно-тренировочная)

для детей 15-1б лет

ЗАДАЧИ ЭТАПА: ( УГЛУБЛЕННЫЕ ТРЕНИРОВКИ)

Повышение специальной подготовленности.
Освоение повышенных тренировочных на|рузок.

,Щальнейшее совершенствование технического мастерства.
о Щальнейшее приобретение соревновательного опыта.
. Профилактика асоци€tльного поведения.
о Развитие мотивации молодежи к познанию и самосовершенствованию

как основы формирования образовательных запросов и потребностей.
. Воспитание силы води, мужества, стойкости, пац)иотизма.

a

о

о

_ -- t]ТоВКИ, КМ

Объём льDкероллерной
Iю.тOтовки, км

400-450 з00-350

Объём бега, ходьбы,
пшптаIIии. км

800-850 750_800

ýп наименование тем количество часов

тЕория

теория практик
а

всего

l. Система государственного руководства
физической культурой и спортом в
России. Физическая культура и спорт в
россии - составная частъ нашей
культуры. Индивиду€tJIизация целей и
задач на спортивный сезон.

5 5

2. Врачебный контроль, физические
возможности и функционitльное
состояние организма спортсмена.
Понятие о спортивной форме, утомление
и перетренировка. Меры
предупреждения переутомления.

5 5
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,Щневник самоконтроля, резервы
функционillrьных систем организма и
факторы, доминирующие
работоспособность лыжника-гонщика.
Значение разминки и особенности ее
содержания перед тренировками и
соревнованиями.
Основы техники лыжных ходов.
Индивидуаль ный ан ализ техники
лыжников учебно - тренировочной
группы. Типичные ошибки. Фазовый
состав и структура движений коньковым
ходом и классическим лыжным ходом
(углубленное изучение элементов
движений по динамическим и
кинематическим характеристикам)

5 5

Основы методики тренировки лыжника-
гонщика. Периодизация годичного
тренировочного цикла. Щинамика
тренировочных нагрузок различной
интенсивности в годичном цикле
подготовки. Особенности тренировки в
подготовленном, соревновательном и
переходном периодах годичного цикла.

5 5

ИТоГо: 20 20
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНятия

l. оФп 17з |73
2. сФп 170 170
3. техника и тактика лыжных гонок I20 t20
4. Контрольные упражнения и

сор9внования
81 81

5. Медицинское обследование По плану
6. Контрольные испытаниrI 24 24
7. в осстановительные меропр иятия По плану
8. Инструкторская и судейская практика 18 18

9. Психологическая подготовка 18 18

10. Общее количество часов на
практические занятия

604

11. Общее количество часов 20 б04 624

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
4-го года обучения (учебно-тренировочная группа)

2з



L Теореmаческая поdzоmовка ( 20 часов),
о Система государственного руководства физической культурой и

Фргом в России. Физическая культура и спорт в России - составная частьшей культуры. Индивидуапизация целей и задач на спортивный сезон (5
шв).

' Врачебный контроль, физические возможности и функцион€tльное
сштояние организма спортсмена. Понятие о спортивной форме, утомление и
Ерgtренировка. Меры
ýш.оконц)оля. Резервы
доuинирующие работоспособность лыжника-гонщика, значение рatзминки и
собенности ее содержания перед тренировками и copeBнo"ur""r". (5 часов).

о основы техники лыжных ходов. Индивидуальный анализ техники
IшкникоВ учебно-тренировочной группы. Типичные ошибки. Фазовый
состаВ и структура движениЙ коньковых и кJIассических лыжных ходов
i_чгlryбленное изучение элементов движения по динамическим и
Iтнематическим характеристикам) - (5 часов).

' основЫ методикИ тренировки лыжника-гонщика. ПериодизациrI
годцного тренировочного цикла. Щинамика тренировочных нагрузок
различной интенсиВности В годичном цикJIе подготовки. особенности
тренироВки в поДготовительном и пореходном периодах годичного цикла (5
часов).

II. Пракmuческая поdzоmовка (604 часов)

. Общая физическая подготовка (173 часа)
упражнения, развивающие общую выносливость (равномерный и

попеременный бег в условиях пер9сеченной местности, по песку, по кочкам,
длительная езда на велосипеде). Круговая тренировка. Подвижные ицры,
спортивные игры: волейбол, баскетбол, бадминтон, футбол, настольный
теннис, русская лапта, туристические походы.. Специчtльная физическая подготовка (170 часов).

Упражнения, направленные на овладения <<чуЁством лыжи и снега))
( повторение закрепления ранее изученных). УпражнениrI, направленные

на овладение устойчивостью (равновесием) на скользящей опоре.
упражнения, направленные на овладение рационitльным отталкиванием
п€LIIками. Упражнения, направленные на овладение рацион€rльным
отт€lJIкиванием лыжами. Упражнения, направленные на овладение
координацией движений в работе рук и ног. Лыжероллерная подготовка
-специilJIьная физическая подготовка осуществJuIется также и путем
((смешанного передвижениrI)) - сочетания рilзличных видоВ ходьбы, бега и
имитации.

о Техническая и тактическая подготовка (120 часов).
совершенствование техники спусков в р€lзличных стойках, спусков и

поворотов в движении, изученных ранее. Совершенствование в технике
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предупреждения переутомления. Щневник
функционulльных систем организма и факторы,



передвижения на лыжах в единстве с повышением ypoBHrI выносливосТи,
сt{,лы скоростно-силовых возможностей. Эффективное применение всего
арсенала технических элементов при изменяющихся внешних условиях и

рrвличном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе
лыжной гонки. Уделяется внимание технически правильном выполнением
движений при изменении интенсивности и темпа их выполнения с учетом
индивидуыIьных особенностей занимающихся. Осваивать ведущие звенья
координации свободные маховые движения, оптимальный темп И

амплитуду движений в упражнениях ((школы)) и в каждом способе
передвижения на лыжах.

о Контрольные упражненияи соревнования (81 час). Спортивные игры
(волейбол, баскетбол, футбол, теннис, бадминтон, русская лапта).
о Участие в соревнования, медицинское обследование - по плану.
о Психологическая подготовка- (18 часов).
. Контрольные испытания (24 часа).

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленноСТIt
(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностеЙ), }чаСПlе
в соревнованиях по ОФП и СФП. В течение сезона должны принять rlаспrе
в 15-17 стартах на дистанции 3-5 км (девушки) и 5-10 (юноши).

о Восстановительные мероприятия - по плану.
. Инструкторская и судейская практика (18 часов).
Организация, подготовка и проведение соревнований по лыжным гОнка\l.

Выбор дистанции и ее разметка. Характеристика дистанций для ра}ТrтIнШi
групп лыжников. Показ дистанции участникам соревнований. МеДиЦИнСКОе

обслуживание соревнований по лыжным гонкам. Температурные нормы.

Учащиеся должны знать к концу 4-го года обучения:
Физическую культуру и спорт в России - составная частъ нашей культуры:

технику безопасности во время тренировки и на соревнованиях;

оказание первой помощи при переломах, обморожении;
владение всеми способами передвижения на лыжах;

Владеть тактикой лыжника- гонщика.

К концу 4-года обучения дети должны уметь.,
использовать наиболее полно при передвижении на лыжах внешние и

внутренние силы; _,- 
УметЬ дифференцироваТь движеНия (по усилиям, темпу, амплитуде) при

передвижении с различной интенсивностью;
распределять силы на дистанции, а также принятия старта,

финиширование и выборе места и способа обгона на дистанции;
разрабатывать тактический план на соревнованиях и его ре€tлизовать.

Учащиеся должны иметь навык к концу 4-го года обучения:
помощь тренеру-преподавателю при проведении учебно-тренировочных

занятий и на соревнованиях (выбор и подготовка мест занятий, подготовка
}
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инвентаря к занятиям и соревнованиям, хронометрирование прохождения
отдельных участников дистанции;
Оказание помощи тренеру-преподавателю в выполнение отдельных заданий

по проведению занятий с группами занимающихся.
ИМеть наВык стартера, судьи на финише и на контрольных прикидках, или на
соревнованиях.
ПЛан гРафик расчёта учебных часов для лыжников гонщиков 4-го года

чения

План тренировочной нагрузки в цикле учебного года

Периоды Подготови-
тельный

Соревнова-
тельный

Пере-
ходный

Всег
о
часов}lb

пlп
Месяцы 1х х х1 х11 1 11 1l1 1у у

1 2 2 2 2 2 2 2 a
J J 20

2 оФп 18 22 2| 2з 1б 16 19 2l \7 173
a
J сФп 2l 19 2| 19 I7 l5 19 19 20 |,70
4 техническая

и
тактичская
подготовка

13 13 15 15 |2 l2 |4 13 13 I20

5 психологическая
подготовка

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18

6 Инструкторская
и судейская
практика

2 2 2 2 2 2 2 2 2 l8

,7 Контрольные
упражнения и
соревнования

5 |2 9 9 9 9 l2 9 6 81

8 Зачётные
требования,
испытания

6 6 6 6 24

9 восстановительны
е мероприятия

вне Сетки часов

l0 Медицинское
обследование

вне сетки часов

11 Общее количество
часов

70 72 72 72 66 64 70 69 69 624

Средства
подготовки

Подготовительны
й

Соревновательны
й

Переход Всег
о
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учебно-тренировочной группы 4-го года обучения



период период ный
период

за
год

1х х х1 х11 1 11 111 1у у
Бег, ходьба
1 зона, км

20 20 20 20 20 20 20 20 20 180

Бег
11 зона, км

40 50 50 30 30 з0 30 з0 30 320

111 зона, км 50 60 40 20 30 200
1У зона, км 20 30 30 l0 l0 100
Всего 800
Имитация
прыжков, км

50 б0 б0 30 200

Лыжероллерна
я подготовка,
l зона, км

20 30 30 20 100

11 зона, км 50 50 50 50 200
11l зона, км 80 80 80 60 з00
Всего 600
Лыжная
подготовка
1 зона, км

100 l00 80 80 40 400

1 1 зона, км |20 l20 100 80 60 480
l1lзона,км 60 80 100 100 20 360
1У зона, км 20 40 50 40 10 160
Всего l400
Общий объём,
км

330 380 360 350 390 380 350 2l0 250 3000

Спортивные и
подвижные
игры, часы

6 6 6 6 6 6 6 6 6

объёмы основных средств подготовки учебно-тренировочных групп 4-
го года обучения

показатели Юноши Щевушки
общий объём
циклической нагрузки,
км

3000_3200 2600-2800

объём лыжной
цодготовки, км

1400_1500 1200_1300

Объём лыжероллерной
подготовки, км

600_б50 500-600
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Объём бега, ходьбы,
имитации, км

1000_1050 850_900

Инструкторская и сулейская практика

Активное участие В проведении спортивно-массовых и оздоровительных
мероприятиrIх В спортивной школе и районе. Судейство соревнований в
должности секретаря, судьи на старте.

)rчЕБно-тЕмАтичЕскиЙ плдн
5-го года обучения (учебно_тренировочная группа)

для детей 1б-18 лет

ЗАДАЧИ ЭТАПА: (Углубленные тренировки)

Повышение эффективности и экономичности теЕники и ее надежности
при освоении объемных и напряженных упражнений передвижении на
лыжах;
щальнейшее повышение специrtльной физической подготовленности;
освоение допустимых тренировочных нагрузок;
Накопление соревновательного опыта;
Профилактика асоциirльного поведения.
Психологическая подготовка;
воспитание силы, воли, мужества, стойкости, патриотизма.

о

a

a

a

о

о

J\b

п
наименование тем количество часов

теория практик
а

всего

TEoPI4я
1. Перспективы подготовки юных лыжников в

УТГ. Система государственного
руководства физической кульryрой и
спортом в России.

a
J aJ

2. Педагогический и врачебнь;й контроль,
физические возможности и функцион€шьное
состояние ор|анизма спортсмена

6 6

3. Основы техники лыжных ходов. Техника
безопасности.

7 7

4. Основы методики тренировки лыжника
гонщика.

6 6
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1,

2.
J.
т
5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

1б5 1б5
175 |75
180 180
90 90
28 28

По плану
По плану
18 18
24 24
б80

22 680 702

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
5-го года обучения_(учебно-тренировочная группа)7. Теореmчческая поdzоmовка 1i2 часа1: 

^

о Система государственного руководства физической культурой испортоМ в России, Физическая культура а спорт в России - cocTaB'rulчасть натrтей культуры., Индивиду€шизация целей и задач наспортивный сезон (3 часов);

' ВрачебныЙ контролЬ, физические возможности и функционЕlJIъноесостояние организма спортсмена. Понятие о спортивной форме,угомление и перетренировка. Меры предупреждения переутомления.
ЩНеВНИК СаМОКОНТРОЛЯ. РеЗер", фу"Йон€lJIьных систем организма ифакторы, доминирующие рабътоспособность лыжника-гонщика,значение р€tзминкИ и особеНностИ ее содерж анияперед тренировками исоревнов аниями (6 часов) ;. основы техники лыжных ходов. Индиъидуалъный ан€UIиз техникилыжников учебно-тренировочной цруппы. Типичные ошибки.Фазовый состав и структура движений коньковых ; классическихЛЫЖНЫХ ХОДОВ (УГЛУбЛеННОе изучение элементов движения подинамическим и кинематичесiим характеристикам); Техникабезопасности на занятиях лыжными гонка ми'(7 часов);о основы методики тренировки лыжника-гонщика. Периодизациягодичного тренировочного цикла. Щинамика тренировочных нагрузокразличной интенсивности в годичной цикле подготовки. особенноститренировки в подготовительном и переходном периодах годичногоцикла (6 часов).

2. Пракmuческая поdzоmовка (680 часов):о Общая физическая подготовка (165 часов).Упражнения, развивающие общую 
""r"о.r"вость (равномерный ипопеременный бег в услови,Iх пересеченной местности по песку, по кочкам,длительная езда на велосипеде). Круговая тренировка. Подвижные игры и.,
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Упражнения,
(повторение

спортивные игры: волейбол, баскетбол, бадминтон, футбол, настольный
теннис, русская лапта, плавание и туристические походы.о Специilльная физическая подготовка (175 часов).

- совершенствование техники спусков В различных стойках, спусков и
поворотов в движении, изученных ранее. Совершенствование в технике
передвижения На Лыжах В единстве с повышением уровня выносливости,
силы скоростно-силовых возможностей. Эффективное применение всего
арсенала технических элементов при изменяющихся внешних условиях и
р,tзличном функционulJIьном состоянии организма спортсмена в процессе
лыжной гонки. Уделяется внимание технически правильном выполнением
движений при изменении интенсивности и темпа их выполнения с учетом
индивидУzlJIьных особенностей занимающихся. осваивать ведущие звенья
координации свободные маховые движения, оптимальный темп и
амплитуду движений в упражнениях ((школы)) и в каждом способе
передвижения на лыжах.

. Контрольные упражненйя и соревнования'(24 часа);
спортивные игры (волейбол, баскетбол, фугбол, теннис, бадминтон, русская
лапта).

о Восстановительные мероприятия -по плану;
_ чередование нагрузок р€lзличной направленности;
_ организация активного отдыха;
_ психологические средства восстановления:
а). психорегулирующие воздействия;
б). дыхательная гимнастика;
в). питание;
г). баня, плавание;

направленные на овладения
закрепления ранее изученного).

((чувством лыжи и снега>)
Упражнения, направленные на

подготовка
сочетания

овладенИе устойЧивостьЮ (равновесием) на скользящей опоре. Упражнения,
направленные на овладение рацион€шьным отт€Lлкиванием палками.
Упражнения, направленные на овладение координацией движений в работе
рук и ног. Лыжероллерная подготовка - специ€tльная физическая
осуществляется также и путем ((смешанного передвижения>
р€}зличных видов ходьбы, бега и имитации.

о Техническая и тактическая подготовка (180 часов):
- повышение эффективности и экономичности техники и ее надежности при
освоении объемных и напряженных
- дitльнейшее совершенствование
интенсивностью;

упражнений в передвижении на лыжах;
передвижения на лыжах с различной

t

}'
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. Углубленное медицинское обследование - по плану.
проходят два раза в год (осенью и весной) в физкультурном диспансере.

о Инструкторская и судейская практика (18 часов).
правила соревнований по лыжным гонкам. ,щеление участников по возрасту
и полу.
правила поведения на старте и финише. Определение времени и результатов.
Права и обязанности )ластников соревнований.
Положение о соревнованиях. Формирование стартового городка.- Психологическая подготовка (28 часов).

о Контрольные испытания (24 часа).
контрольные прикидки (прохождение дистанций). Упражнения для оценки
р€}зносторонней физической подготовленности.
Упражнение для оценки ОФП и СФП.
Участие в 18-20 стартах на дистанции 3-10км (девушки), 5-15 км (юноши)

Учащиеся должны знать к концу 5-го года обучениц:
l. Правила техники безопасности при проведении тренировки и на
соревнованиях;

2. Знатъ правила проведения соревнований по лыжным гонкам;
3. Оформление стартового городка.

Учащиеся должны уметь к концу 5-го года обучения:
1. Разрабатывать тактический план и его ре€rлизовать.
2. Выбирать наиболее правильные способы прохождения сложных участков
дистанции, изменять степень интенсивности их прохождения.
з. Проходить дистанцию с ориентацией на график конкретных
участников,(равных по силам, более сильных и др.)
4. оказать первую помощь при переломах, обморожениях.

Учащиеся должны иметь навык к концу 5 года обучения:
1. Выбор и подготовка мест занятий, подготовка инвентаря к тренировкам и
соревнованиям.
2. ЭффеКтивногО применен"" 

"Ьa.о 
арсенrrла технических элементов при

изменяющихся внешних условиях и рaзличном функцион€lльном состоянии
организма спортсмена в процессе лыжной гонки.
3. Спортсмен должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения
тактической борьбы в гонке.
4. Принять }пIастие в 19-20 стартах.
5. Выполнить 1 разряд.

план график расчёта учебных часов для лыжников - гонщиков 5-го
года обучения
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Периоды

-:---.-гъ
Подготови-
телъный

Соревнова-
телъный-ъ

Пере-
ходный

Всего
часовл9

п/
п

месяцы t

х
х х

1

х11 1 1l 11

l
1у у

1 Теоретич..*u"
подготовка

aJ a
J 2 2 2 2 2 a

J
.l
J 22

2 Uatt l8
2з

2t 21 22 13 15 20-J сФп 20 15 16520 lzo 20 154 15 19 23 20 175-t ехничекая и
тактичекая
подготовка

20 20 20 20 20 20 20 20 20 l80

5 llсихоло-
гическая
подготовка

2 a
J

л|

J 6 3 a
J 3 2 аJ 28

6 | Инструктор--
ск€ш и
судейская
практика j

2 2 ) 2 2 2, ? 2 2 18

7 КонтрольrББ-
упражнения и
соревнования

6 12 12 9 l2 9 12 9 9 90

8 Зачётные
испытания

6 6 6

]_i 6 24
9 lбосстанови-

тельЕые
мероприятия Вне сет

ъ
Вне се

-l

к]а часов
I0 Медицин.п*

обследование lтки часов

I1 общее
количество
часов

80 81 8U 81 7З ltz 79 79 78 l TOz

,o.""oTJ;.I.,,H,.}.;lH:;1H fi;r#;;"1,"u"*," уч еб ного года уч ебно_

Средства -
подготовки

Подгото."r."Б",
й

период

Соревно"чЙ"iБ
й

период

з2

I J



Бег, ходъба,
1 зона, км

20 20 20 20 20

30

20 20 20 20 180
40 50 50 30 30 30 30 30 320ffi 50 б0 б0
20 30 10 20 200з0бсего l0 l0 100

Имптацпя

+Рдщцовlllм
l00 120 120 800

l0 50 400
40_ --л-лrчнчJrJ.rvРПа

я
подготовка

_*gщ -"--

30 30
40 20 160

l l зона, км 60 60 60111 зона.й 5080 90 90 50 280
бсего

-

JlыжнzUI
подготовка 

i

l зона. км 
]

40 60 з60

100
800120 100 100 60 480

.t l зона, км
140ffi 120 120 100 80 56080 1 100 80 40 40020 40Всего 50 40 10 : l1б0uбщий объём,

км
410 1600460 460 410 4l0

8

420 з70 400 260 з600Спортивн"rЙ
подвижные
игры, часы

8 8 8 8 8 8 8 8

объёмы основных
5-го года обучения

средств подготовки Учебно-тренировочных групп

Общий объем
циклической Еагрузки,
км
объём о"*rй
подготовки, км

1 б00-1 650 1300_1400
Объём ЙФ*".р""й
подготовки, км
объём беI-4
ходъбы, им

1200-125о
1000_1 I00

ИНСТРУКТорская и судейская практика

3600-3800

800_900
700_800



Активное rIастие В проведении спортивно-массовых ирi*влекательныхмероприятий в спортивЕой школе, районных и межрайонныi соревнованиях.
fififf;"" 

СОРеВНОВ аНИй В ДОлжности секретаря, судьи на старте и на

^"i'#Н.u"uоu,*"Iu'JJ#;.'#;:ТН.Нl;lil'L"i;rиподростковот72Количество воспитанников в группах:
- группы 1 года обучения - 12 чел.- ГРУПпы 2 года обучения - 12 чел.- ГРУПпы 3 года обучения _ l0 чел.- ГРУППЫ 4 года обучения _ 8 чел.- ГРУППЫ 5 года обуrения - 8 чел.при нео бходимости могут ф ормироваться разновозрастные группы.Время ре€lJIизации программы 5 года.процесс обучения у.оо"rо разбивается на следующие этапы:

.";i"l'f#;##r.:ffi:ые группы 1-2 года обучения j rru., начальной
- З-5 года обучения - этап углубленной тренировки.ЭтапЫ обучения различаются стоящ"rй ,адuчами, объемом полученнойинформации итребован""r" n *uчеству ее усвоения.Периодичность занятий:

1 год обучения
z год "бi";;;; ]9 _:i'"" В неДелю 

| 12 оеоо"е*
З год "бir;;;; 

12 Часов в неделю 
/ ii ".oo".n+ год "бi.r;;;; 

14 часов В неделю 
/ i0 о.оо".*

s год "бi";;;; ]ý 1асов 
В неделю 

! 8.,.oo".n
18 часов | -

очJ"}1т:7Lr":т::ации данной прогр"*;;, ;;НЁffi", l' человек
- СПОРТЗutJI (большое, светлое , r- 

--'"^'grvllYlDl Г''UUХOДИМО:

- ЛЫЖНая трасса; 
IOPOTTIO ПРОВеТРИВаеМОе ПОмещение):

- спортивный инвентарь: лыжи, п€uIки и ботинки (все должно подходить
" " : ;*:r*.Т#;Т#iН::J"*и -р оллер ы, сп ортив ны е к о с тюмы, о бувъ ;

5"1Й"iiНi. ,ioffi;h ;" 
jffiТ.Ъ';rо",ативности занятий проводятся

*"r:;1"""""" 
НОРМаТивы по оФп п сФп для утт/1,2,з,4,5 годов

виды "орriйг 1год
обучения

2год
обучения

3год
обlчения

4 год
обучения

5год
обученияЮн. Дев. Юн. Дев.

l0,4
Юн. Де".Dег oUM,coK. l0,8 ruн. Дев. Юн. е&

9,5
100м,сек. 15,3 10,1 9,8l4.6 14,1ъег l000M,ceK з,45 I3,6 13,13,35 з,20 3,05 3,00



| ПрыжЙБ-
| лл"ну с места,
см.-Е::;;-

190 l65 200 175 220 180 225 185

3,02

2з0 195

oUUM МИН,
сек 3,35 3,20 3,10
т/. 2,57rr.puc(J Z КМ
мин.сек_

-

l0,0 9,45 9,з5 9,10кросс Зкм
мин.сек_

-

12,з0 12,15 12,00 l1,50
l разгибаниерук
в упоре лежа
(кол-во раз)

l5 20 25 30 з5

llодтягивание
на перекладине
(кол-во раз)

8-10 10-12 12-14 14-16 t6-18

Контрольные нормативы СФП:

Итоговый контроль:

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 
ПОДГОТОВКА (для всех групп)

л _ 
ОсновЕое содержание психосостоит 

" 
aоaоуrщем: )логической подготовки лыжников-гонщиков

-формироuч*,", мотивации к занятиям лыжными гонками;

2 год
обучения

3 год
обучения

4 год
обучени

5 год
обучения}с) Дев.'Ёъ

I rtрохождение

| "u лыжах с
максимальной
скоростью l00M
сходу (сек)

дJн. лев. Юн, Дев.22
lzз,о l21,0 l 21,5

tUH. дц
20,0

Юн. Де".l20,5 21,0 l9,5 19,0 19,05

Irрохождение
на лыжах 500 м
(мин,сек)

4,00 4,15 3,55 4,05 з,50 4,00 3,45 3,50 2,40 2,50

3_5
лыжных гонок
(км)

2-3 3-5-
l0

3-5 3-5-
10

3-5 5-I 0 J-5-
8

l0- l
5-20

5_10-1
L

5лOличество
стартов
разрядный
норматив

l0 l0 l2 12 lб 14 18 lб 20 18

I

lюн. lюн. ш ш II лtt II_I II-I I

l

листанпия



J -"rffifr"е личностЕых качеств, способсТвующих совершенствованию 
и1 _совершенствованиеJ "РеКЛЮЧенияl, "ооорu*.;,"x:ХТНfi, ,*,ff;;;H;l, устойчивости,ln

[ "":fi."ffi::хffiш"J.хф"й;;;:,il,й;;;,;;J*;;Т.?:яi**,

;Ь",,*ованией.*,".,Н"i,;;;"";::fi Ё}хн*Г:ж^f;iТ.:'спортсмеJЖ'.'#;:Ёlо'**u "р'оуйurривает Ьорr"рование личностиПСИХологr:._;;;;;;;"ЫХ ОТЕОШеНИй,. 
1аЗВитие .оорr"""ого интеллекта,рuоо.u.щ.lТ-J;"",*IЪ""О И .,."*Ьrо.орных 

ou
средства и методы пa"*оортсменами,,оaоуa, исполъзо"r""', Педагогу,

,-.",'"}I#b;;;;.,;#;b"#;ý;i*;ft *;lн:жffiв работе с юными

;:;i:#ltr;"::TriTh":;yT#TI;-fiнн";"ж;^;ч:i:::::::
ВнУшение,пIз"о"""dН#ff'";li'JоЧ'lТ,"tr',жT-;.#fr#jl:
воздействия
порученио,,jНI#J' 

+ООЩРеНý;^#нение общ..r".нных и личныхисп олъ зую тся метод", .о о 
". 

сIIого и с мешан:,_3il"" "ННr#;Ж;.#*ff",iffi;;.*J*" Ёт;*r'т;1.}#;l-", сообщается информация,
ПОДГОТОВителъной *u.""_ 

-r.rоо", 
развити 

И ПСИХических Фrri-r]|;.-'|волевых качеств; В оarrо"rrой *uaa"" 
вниманI4lI' сенсомоТорики испеци€uIиЗированные 

"."*""".i.l" ,u.З11 ЗаняТия со

;r,:*l;:;*:-*y.,ot"";;ii::**Ж;."r-"r-""'";TJ"1'"H:Ж.j
нервн*п.*ЁЁ# J:fiLтж?ff ." ."о. 

" 
бность ; 

" 
JJ3Ёff;fr"" ;распреДелении сРедств ,.rЬоо"" 

""""il;л.',jЗ'1 
отМетиТъ, что акцент встеfIени от 

и средств методов 
_психологической подготовr

Ilаправле*".rХ'#Хii'"Жr"fi".1'#rХ;.t--Ь"о.о.rоо,.r'3";'ЪЖI,*';
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Решительности: режим дшI и его выполнение, проведение занятий с
моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях.

состояние лыжников-гонщиков перед соревнованиями: боевая
готовно сть, пр едстартов ая лихор адк а, апатия.

Нравственная подготовка.
Поведение в школе, секции, дома. Аккуратность, опрятность.

Взаимопомощь при выполнении упражнений.
Совершенствование способности лыжника соблюдать нормы и требования

мор€lJIи, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в
школе, на улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях).

в общей беседе посильные задачи перед конкретнымиФормировать
лыжниками и коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между
членами коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных
праздников, товарищеских встреч с обуlающимися в других отделениях.
Социальные факторы в спорте, Личностные черты лыжника-гонщика
интеллект, твёрдость характера, тревожность, уверенность в себе. Забота о
собственной внешности И здоровье, стремление к достижениям,
эмоционiшьная устойчивость, самоконтроль. ' 

"

мЕтодиtIЕскиЕ пояснЕния по оргАнизАции зАнятиЙ

в соответствии с постановлениями задачами в учебно-тренировочных
группаХ осуществляется подготовка (общая и специ€lльная), спортивно-
техническая, Тактическая, Морztльно-волевая и Теоретическая.

все виды подготовки имеют конкретные постепенно усложнившиеся
задачи на каждый год обучения.

важнейшие требования к занrIтиrIм: дифференцированный подход к
занимающимся с гIетом их здоровья, физического развития, двигательной
подготоВленностИ, формирование У детеЙ навыков для самостоятельных
занятий, Эффективность спортивной .тренировки на этапе начальной
спортивной специ€tлизации обусловлена рацион€Lльным сочетанием
процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовки
занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из рaзличных видов
спорта' спортивными И подвижными играми широко используются
комплексЫ специ€Lльных подготовительных упражнений и методы
тренировки, направленные на рiввитие специальной выносливости лыжника-
гонщика. Однако стремление чрезмерно увеличивать объем специ€lльных
средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных
результатов, что в дzlJIьнейшем отрицательно отражается на становление
спортивного мастерства.

преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной
спортивной специ€Lлизации должно быть увеличение объема без
фОРСИРОВаНИЯ ОбщеЙ интенсивности тренировки. На 1-2_ом году обучения
особое значение имеет углубленное из}чение И совершенствование"



классического и конькового хода. С этой целъю применяется широкий кругтрадиционных методов и средств, направленных на согласованное и четкоевыполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание
целостной картины двигательного действия и объединение его частей вединое целое, В учебно-тренировочных группах осуществляется основноестановление технического мастерства лыжников-гонщиков. Значимостьвладения совершенной техникой В достижении спортивных успеховпостоянно растет по мере повышения уровня подготовленности спортсменов.

учитывая, что ловкость-способной * восприятию движений и точномуих воспроизведению хорошо проявляется в детском и подростковом
возрасте, }п{ить юных лыжников следует самой совершенной технике.При становлении технического мастерства занимающихся в учебно-тренировочных группах задачи постоянно усложняются. В учебно-тренироВочньtХ группаХ 1-2 годоВ обучения предусматривается развитиеобщей выносливости, то в группах 3-5-го годов подготовки при да_гrьнейшемпреимущественном развитии общей выносливости предусмотрено также
р€tзвитие специ€LлЬной вынОсливости. Становление технического мастерствав учебно-тренировочных группах осуществляется на занятиях исоревнованиrIх, при этом доля непосредственной работы на учебном круге,
учебном скJIоне с возрастом и уровнем подготовленности занимающихсяповышается значимость' совершенствование технического мастерства впроцессе выполнения тренировочных заданий, контрольных тренировок исоревнований, Правильность выполнения упражнений контролируетсясамими занимающимися, а поэтому каждый pil} при объявлении новых
упражнений тренеР указываеТ на ориентирЫ дJUI самоконтроля. Такимиориентирами могут быть: высота положения кистей рук и расстояние междуними перед постановок пzlJIок, место постановки п€tJIок. При выполнении
упражнений и лыжных ходов необходимо добиваться п..*ъar, движений,особенно следить за этим при увеличении быстроты передвижения и вопределенной мере мощности. особое внимание уделяется самоконтролю затехнически правильным выполнением движений при измененииинтенсивности и темпа их выполнения с учетом 

""д"""дуzlJIьныхособенностей занимающихся.
на 4-ом году обучения осуществляется органическое соединение всехкомпонентов подготовки: физической, технической, тактической,

фУнпциональной, психологr".aоЬй, ,.ор.r""еской. Создается фундаментспортивНых достИжений, осущестВляетсЯ становление спортивной фр*",, "дальнейшем относительная ее стабилиз ация. основная направленностьподготовки в учебно-тренировочных группах в зимнее время и величинытренировочных нагрузок определяются задачами многолетней подготовкиюных спортсменов.
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