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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Лыжная подготовка и лыжный спорт являются важным средством физического развития человека, разностороннего совершенствования не только его физических, но и личностных качеств, психических свойств, укрепления здоровья, закаливания. 

На базе Вельской ДЮСШ юные спортсмены проходят обучение на отделении «лыжные гонки». Цель - создать условия гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся  по средствам занятий лыжным видам спорта. Программа рассчитана на детей в возрасте от 10 до 18 лет. Срок реализации программы 10 лет.  
Организация учебно-тренировочного процесса  отделения «лыжные гонки» осуществляется на основе современной методики обучения и тренировки, освоения юными спортсменами высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения ими разностороннего физического развития.


Решение задач, поставленных перед тренерами, предусматривает выполнение учебного плана, переводных контрольных нормативов: систематическое проведение практических и теоретических занятий; хорошо организованную систему отбора  юных лыжников; регулярное участие в соревнованиях и контрольных играх; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; прохождение инструкторской и судейской практики; организацию систематической воспитательной работы; привитие юным лыжникам навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины, преданности своему коллективу; использование данных науки передовой практики как важнейшее условие подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков.
I. Организация работы учебно-тренировочных групп
ЗАДАЧИ УЧЕБНЫХ ГРУПП:
1. Этап начальной подготовки:
- укрепление здоровья;
- привитие интереса к занятиям лыжным спортом;

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

- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

- воспитание черт спортивного характера;

- формирование должных норм общественного поведения;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.
2. Этап начальной спортивной специализации (учебно-тренировочные группы 1-2-го года обучения):

- укрепление здоровья;

-повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов;

- приобретение соревновательного опыта;

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.
3. Этап углубленной тренировки (учебно-тренировочные группы 3-5-го года обучения):

- совершенствование техники классических  и коньковых лыжных ходов;

- воспитание специальных физических качеств;

- повышение функциональной подготовленности;

- освоение допустимых тренировочных нагрузок;

- накопление соревновательного опыта.

4. Этап спортивного совершенствования (группы спортивного совершенствования):

- повышение специальной подготовленности;
- освоение повышенных тренировочных нагрузок;

- дальнейшее совершенствование технического мастерства;

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта;

- выполнение нормативов КМС и МС России.

Группы начальной подготовки 
Теоретическая подготовка

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире
2.  Правила поведения и техники безопасности на занятия. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.

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

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам: основные способы передвижения классическими ходами отличительны особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.
Практическая подготовка
1. Общая физическая подготовка.
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные  и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка.

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

3. Техническая подготовка.
Обучение общей схеме передвижения классическими лыжными ходами. Обучение  специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.
4. Контрольные упражнения и соревнования.
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по  ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в годичном цикле. 
Учебно-тренировочные группы 1-2-го года обучения

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


Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.

Специальная физическая подготовка
Рекомендуемые объемы, выполняемые воспитанниками Вельской ДЮСШ на этапе начальной спортивной специализации (УТГ)
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1
	2
	1
	2

	Общий объем

 циклической нагрузки, км
	2000-2400
	2500-3100
	1500-1900
	2000-2500

	Объем лыжной 

подготовки, км
	500-700
	700-900
	500-750
	700-900

	Объем лыжероллерной 

подготовки, км 
	300-400
	500-700
	200-300
	400-500

	Объем бега, ходьбы, 

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


Техническая подготовка


Основной задаче технической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений. 


Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода (обучение подседанию, отталкиванию, махам руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.

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

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

Контрольные упражнения и соревнования.

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

(Вельская ДЮСШ)

	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1
	2
	1
	2

	Бег 60 м, сек

Бег 100 м, сек

Прыжок в длину с места, см

Бег 800 м, мин.сек.

Бег 1000 м, мин.сек.

Кросс 2 км, мин.сек.

Кросс 3 км, мин.сек.

Лыжи, классические ходы

3 км, мин.сек.

5 км,  мин.сек.

10 км, мин.сек.
	-

15,3

190

-

3,45

-

-

-

20,00

43,00
	-

14,6

203

-

3,25

-

12,00

-

18,30

39,00
	10,8

-

167

3,35

-

-

-

15,00

23,30

-
	10,4

-

180

3,20

-

9,50

-

13,00

21,30

-



Учащиеся 1-го года обучения в УТГ в течение сезона должны принять участие в 7-8 стартах на дистанциях 1-5 км.


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

Теоретическая подготовка

Тематический план теоретической подготовки на этапе начальной спортивной специализации Вельской ДЮСШ, час
	№

п/п
	Тема
	Год обучения

	
	
	1
	2

	1.

2.

3.

4.

5.
	Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ

Спорт и здоровье

Лыжный инвентарь, мази  и парафины

Основы техники лыжных ходов

Правила соревнований по лыжным гонкам
	3

5

6

8

3
	3

5

6

8

3



	
	ИТОГО
	25
	25


Учебно-тренировочные группы 3-5-го года обучения

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые  наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.
Теоретическая подготовка
Тематический план теоретической подготовки на этапе углубленной подготовки Вельской ДЮСШ, час
	№

п/п
	Тема
	Год обучения

	
	
	3
	4
	5

	1

2

3

4
	Перспективы подготовки юных лыжников

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

Основы техники лыжных ходов

Основы методики тренировки лыжника-гонщика
	3

9

6

7
	4

10

7

9
	4

10

7

9

	
	ИТОГО
	25
	30
	30


Специальная физическая подготовка

Рекомендуемые объемы, выполняемые воспитанниками Вельской ДЮСШ на этапе углубленной тренировки (УТГ)
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Общий объем 

нагрузки, км
Объем лыжной 

подготовки, км

Объем роллерной 

подготовки,

км

Объем бега, 

имитации,

км
	3500
1300
900

1400
	3900
1600

1100

1500
	5200
2200

1400

1600
	3000
1200

700

1200
	3400
1400

900

1300
	4300
1800

1100

1400


Техническая подготовка

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука – туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.
Контрольные упражнения и соревнования
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников-гонщиков 3-5-го года обучения в УТГ

(Вельская ДЮСШ)
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 60 м, сек

Бег 100 м, сек

Прыжок в длину с места, см

Бег 800 м, мин.сек.

Бег 1000 м, мин.сек.

Кросс 2 км, мин.сек.

Кросс 3 км, мин.сек.

Лыжи, классические 

ходы

3 км, мин.сек.

5 км,мин.сек.

10 км,мин.сек.

Лыжи, коньковый

ход

3 км,мин.сек.

5 км,мин.сек.

10 км,мин.сек.
	-

14,1

216

-

3,00

-

11,20

-

17,50

37,20

-

17,00

36,00
	13,5

228

2,54

10,45

-

17,00

35,20
16,10

34,00
	-

13,2

240

-

2,50

-

10,20

-

16,20

33,10

-

15,40

32,00
	10,0

-

191

3,05

-

9,15

-

12,40

20,30

-

11,40

20,00

-
	9,5

-

200

2,50

-

8,45

-

11,30

19,20

-

10,40

18,30

-
	9,0

-

208

2,40

-

8,20

-

11,00

18,20

-

10,10

17,40

-



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


Учащиеся 4-го га обучения в УТГ в течение сезона должны принять участие в 17-18 стартах на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши).


Учащиеся 5-го года обучения в УТГ в течение сезона должны принять участие в 19-20 стартах на дистанциях 3-10 км (девушки),  5-15 км (юноши). 

ДОСРОЧНЫЙ ПЕРЕВОД В ПОСЛЕДУЮЩУЮ 

ВОЗРАСТНУЮ ГРУППУ

При успешной сдаче контрольных нормативов для перевода в последующую группу учащийся выполнил нормативы  старших возрастов, то с решения тренерско-преподавательского совета по лыжным гонкам и положительного решения комиссии врачебно-физкультурного диспансера учащийся переводится в  старшую группу (УТГ или СС).
Группы спортивного совершенствования
(этап спортивного совершенствования)


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

На базе Вельской ДЮСШ имеется лыжероллерная трасса,  отвечающая общепринятым стандартам данных сооружений, зимняя освещенная лыжная трасса, позволяющая проводить тренировочные занятия в условиях короткого  светового дня, на подготовительный период (ноябрь-декабрь, на первый снег) организуются выездные сборы. 
В подготовительном периоде (июнь-август, сентябрь-октябрь) проводятся летние и осенние лагерные сборы, что способствует полноценной функциональной подготовке и рациональному построению тренировочного процесса в группах спортивного совершенствования на весь план-график годичного цикла. 
Специальная физическая подготовка
Рекомендуемые объемы основных средств подготовки, выполняемые спортсменами Вельской ДЮСШ в группах СС
	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	Общий
объем 

нагрузки, км

Объем

лыжной

подготовки, км

Объем

роллерной

подготовки, км

Объем бега,

имитации, км
	4800
2200

1500

1100
	5000
2500
1500

1000
	5500
2800

1700

1000
	4500
2000

1400

1100
	4800
2300

1500

1000
	5000
2500

1500

1000


Техническая подготовка


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


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

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

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

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

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

Тематический план теоретической подготовки на этапе спортивного совершенствования, час
	№

п/п
	ТЕМА
	Год обучения

	
	
	1
	2
	3

	1

2

3

4

5
	Основы совершенствования спортивного мастерства

Основы методики тренировки

Анализ соревновательной деятельности
Основы комплекс контроля в системе подготовки лыжника-гонщика

Восстановительные средства и мероприятия
	5

7

14

7

7
	5

7

14

7

7
	5

8

16

8

8

	
	ИТОГО
	40
	40
	45


Психологическая подготовка


Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.
На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание  его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 
Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь намеченную цель в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели.  Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 
В учебно-тренировочной деятельности и соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях и не могут быть поняты в отрыве от них.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием. Необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых ля ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализ возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 
Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ ВЕЛЬСКОЙ ДЮСШ

Осуществляется врачом ДЮСШ и специалистами врачебно-физкультурного диспансера (г. Архангельск). Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило. В конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек).

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов. 

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, отнесенные 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 носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболеваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.
ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма спортсменов после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.
1. Этап начальной спортивной специализации.
Основной путь оптимизации восстановительных процессов, которые используют тренеры-преподаватели Вельской ДЮСШ на этих этапах подготовки – рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов. Дополнительное питание.

2. Этап углубленной тренировки и спортивного совершенствования.
В учебно-тренировочных группах 3-5-го годов обучения и группах спортивного совершенствования применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и психологические средства.
Медико-биологические средства: рациональное питание.

Психологические средства: паузы саморегуляции, аутогенные тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации, педагогические средства восстановления. 
Специальные медикаментозные средства следует использовать в случае крайней надобности, отдавая предпочтение естественным восстановительным изменениям в организме, так как они, повышая работоспособность, в то же время уменьшают адаптационные сдвиги при воздействии тренировочных нагрузок.

Физические средства: гидропроцедуры (ванны, бассейн, сауна, баня).

Массаж: сегментарный, точечный, криомассаж, баночный, перкуссионный, самомассаж и т. д.

Фармакологические средства и витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их воздействием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:

1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты.
2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата.

3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма спортсмена к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки.

4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма. 

5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена. 
Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. 
Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются спиртовые экстракты.
Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКИ

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. По окончании ДЮСШ учащемуся присваивается должность судьи-инструктора.
ПРИЛОЖЕНИЯ
Форма №1

«УТВЕРЖДАЮ»                                                                     «СОГЛАСОВАНО»

Директор                                                                 Заведующий учебной частью

___________________                                            _________________________

«___»_____________ г.                                          «_____»_________________ г.

ПЛАН

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

группы_____________________________

ДЮСШ по л/гонкам__________________города

______________________________________________

на______________/________________учебный год

Тренер________________________________________________________

/фамилия, имя, отчество/

«_____»_________________________________г.   ___________________

                                                                                       /подпись/

Примечание: план составляется тренером в 2-х экземплярах

/1 экземпляр хранится у администрации школы/.

Продолжение

	№
	Содержание
	Число, месяц

план/выполнение
	сентябрь
	октябрь

	
	
	
	П
	В
	П
	В

	1
	Официальные спортивные состязания 
	с большой нагрузкой
	
	
	
	

	2
	Учебно-тренировочные занятия /график/
	со средней нагрузкой

с малой нагрузкой
	
	
	
	

	3
	Количество занятий
	основных

дополнительных
	
	
	
	

	4
	Количество времени /в часах/ распределяемых по видам подготовки
	на физическую подготовку
	а/на быстроту

б/на силу

в/на ловкость и гибкость

г/на выносливость

итого:
	
	
	
	

	
	
	на техническую подготовку
	а/

б/

в/

г/________________

итого:


	
	
	
	

	5
	Специальные теоретические занятия
	
	
	
	
	

	6
	Прием контрольных нормативов /час, мин/
	
	
	
	
	

	7
	Всего часов
	
	
	
	
	


Примечание: 
1. В разделах 1,2 в РАФах «план/выполнение» указывается количество соревнований, товарищеских игр и занятий по месяцам.

2. В разделах 3, 4,5, в графах «план/выполнение» записывается общее количество часов по указанным вопросам в месяц.

3. В разделе 6 в графах «план/выполнение» указываются сроки и  количество часов на прием контрольных нормативов, например: 3 – 4
                                                                                                                        6    ,

что означает 3 и 4 числа данного месяца в течение 6 часов принимались контрольные нормативы.

Форма №2

«УТВЕРЖДАЮ»                                                                     «СОГЛАСОВАНО»

ДИРЕКТОР                                                               Заведующий учебной частью

____________________                                            ________________________

«____»_____________г.                                           «___»__________________г.

ПЛАН

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

группы_____________________________

ДЮСШ по л/гонкам _______________города

на __________________месяц________________учебного года

тренер___________________________________________________

/фамилия, имя, отчество/
«______»________________________г. _________________________

                                                                       /подпись/

Продолжение

	№
	Содержание
	Число, месяц

план/выполнение
	сентябрь
	октябрь

	
	
	
	П
	В
	П
	В

	1
	Официальные спортивные состязания 
	с большой нагрузкой
	
	
	
	

	2
	Учебно-тренировочные занятия /график/
	со средней нагрузкой

с малой нагрузкой
	
	
	
	

	3
	Продолжительность занятия/мин/
	основного

дополнительного

итого:
	
	
	
	

	4
	распределение времени по видам подготовки /мин/
	на физическую подготовку

на техническую подготовку


	а/на быстроту

б/на силу

в/на ловкость и гибкость

г/на выносливость

итого:
	
	
	
	

	
	
	
	а/

б/

в/

г/________________

итого:


	
	
	
	

	
	
	на тактическую подготовку


	а/

б/

в/

г/________________

итого:
	
	
	
	

	5
	Прием контрольных нормативов /час, мин/

Итого часов на практические занятия
	
	
	
	
	

	6
	Специальные теоретические занятия
	
	
	
	
	

	7
	Всего часов
	
	
	
	
	


Примечание:
1. По данной форме план занятий может составляться на период тренировки или учебную четверть.

2. План составляется тренером на каждую учебную группу с разрядностью занимающихся до 2-го спортивного разряда включительно в 2-х экземплярах, один из которых хранится в учебной части. На спортсменов 1-го разряда и выше составляются индивидуальные планы занятий. Примерный индивидуальный план приведен в форме №3.

3. В разделе 1 в арфах «число месяц» проставляются команды или группы, с которыми встречается данная группа.

4. В разделе 2 в графах «план/выполнение» графически изображается размер планируемой и фактически выполненной нагрузки.

5. В остальных разделах в графах «план/выполнение» проставляется в минутах время, отводимое на данное занятие и условным знаком величина нагрузки, например: 90 – 90 минут большая нагрузка,

                                                           b
     120 – 120 минут средняя нагрузка.
            С  

Форма №3

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ /ПРИМЕРНЫЙ/ ПЛАН ПОДГОТОВКИ УЧАЩЕГОСЯ

____________________________________________________________________________________________________________________________________

на___________________________г.

ДЮСШ по л/гонкам ______________________________________________

Фамилия, имя, отчество______________________________________________

1. Краткая характеристика/место в команде, возраст, основные недостатки в подготовке юного лыжника по итогам прошедшего сезона в физической, технической и психологической подготовке/____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Виды испытаний и нормативные требования по общей и специальной физической  и технической подготовке.

	Виды испытаний
	Результат

прошедшего

сезона
	Планируемый

результат
	Примечание

	Общая физическая подготовка

Бег 60 м

Бег 300 м

Подтягивание

Специальная физическая подготовка

Пробегание дистанции 1 км (классич. стиль)
Техническая подготовка

Пробегание дистанции 500 м без палок (кл. и своб.стиль)
	
	
	


3. Задания по совершенствованию выдающихся индивидуальных качеств, навыков и устранению недостатков в текущем году:

а/ общая и специальная физическая подготовка______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

б/ техническая подготовка ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

в/ тактическая подготовка ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Общественные поручения ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Тренер: _____________________

Учащийся: __________________
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