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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» (далее – Программа) разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», утвержденым приказом Министерства спорта Российской Федерации от 20 марта 2019 г. № 250 (далее – ФССП). В Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки: этапе начальной подготовки, тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; распределение объёмов тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; участие в спортивных соревнованиях.
Программа определяет основные направления и условия осуществления спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», содержит нормативную и методическую части, а также систему контроля и зачетные требования.
1.1. Характеристика вида спорта «лыжные гонки», его отличительные особенности
Лыжные гонки – вид спорта, в котором участникам соревнований (спортсменам) необходимо преодолеть соревновательную дистанцию на лыжах по специально подготовленной трассе.
Лыжные гонки – самый массовый и популярный вид лыжного спорта. Состязание в беге на лыжах, обычно происходят по пересеченной местности и на специально подготовленной трассе, классическим или свободным стилем. 

Лыжные гонки относятся к циклическим видам спорта. Впервые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767 году. 

Лыжные гонки – олимпийский вид спорта с 1924 года.

В лыжных гонках различают следующие соревновательные дисциплины (согласно Всероссийского реестра видов спорта): спринт, гонка (марафон), скиатлон, персьют, эстафета, лыжероллеры. В последнее десятилетие заметно изменился регламент проведения (организация, формат, судейство) соревнований. В гонках преследования, командном спринте и на дистанциях 30 км у женщин и 50 км у мужчин применяется общий старт «masstart» с гандикапом. Преимущество стартовой позиции определяется с учетом текущего FIS-рейтинга спортсмена. В лыжном марафоне на 30 и 50 км в специальных зонах (питстопах) разрешается менять лыжи.
В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта лыжные гонки включают следующие спортивные дисциплины:

Таблица №1

Спортивные дисциплины вида спорта лыжные гонки
	Лыжные гонки
	0310005611Я
	классический стиль - спринт
	031
	023
	3
	6
	1
	1
	Я

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	классический стиль  1 км
	031
	002
	3
	8
	1
	1
	Н

	
	
	
	
	
	
	
	
	классический стиль  3 км
	031
	003
	3
	8
	1
	1
	Н

	
	
	
	
	
	
	
	
	классический стиль 5 км
	031
	004
	3
	8
	1
	1
	С

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	классический стиль  10 км
	031
	005
	3
	6
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	классический стиль  15 км
	031
	006
	3
	6
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	классический стиль  20 км
	031
	007
	3
	8
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	классический стиль  30 км
	031
	008
	3
	8
	1
	1
	Я

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	классический стиль  50 км
	031
	009
	3
	8
	1
	1
	Г

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	классический стиль  70 км
	031
	010
	3
	8
	1
	1
	М

	
	
	
	
	
	
	
	
	командный спринт
	031
	035
	3
	6
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль - спринт
	031
	040
	3
	6
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   0,5 км
	031
	011
	3
	8
	1
	1
	Н

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   1 км
	031
	012
	3
	8
	1
	1
	Н

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   3 км
	031
	013
	3
	8
	1
	1
	Н

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   5 км
	031
	014
	3
	8
	1
	1
	С

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   7,5 км
	031
	041
	3
	8
	1
	1
	Н

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   10 км
	031
	015
	3
	6
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   15 км
	031
	016
	3
	6
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   20 км
	031
	017
	3
	8
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   30 км
	031
	018
	3
	8
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   30 км  (масстарт)
	031
	038
	3
	6
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   50 км
	031
	019
	3
	8
	1
	1
	Г

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   50 км  (масстарт)
	031
	039
	3
	6
	1
	1
	Г

	
	
	
	
	
	
	
	
	свободный стиль   70 км
	031
	020
	3
	8
	1
	1
	М

	
	
	
	
	
	
	
	
	скиатлон (5 км + 5 км)
	031
	026
	3
	8
	1
	1
	Д

	
	
	
	
	
	
	
	
	скиатлон (7,5 км + 7,5 км)
	031
	046
	3
	6
	1
	1
	Б

	
	
	
	
	
	
	
	
	скиатлон (10 км + 10 км)
	031
	047
	3
	8
	1
	1
	Ю

	
	
	
	
	
	
	
	
	скиатлон (15 км + 15 км)
	031
	048
	3
	6
	1
	1
	А

	
	
	
	
	
	
	
	
	персьют (5 км + 5 км)
	031
	021
	3
	8
	1
	1
	С

	
	
	
	
	
	
	
	
	персьют (7,5 км + 7,5 км)
	031
	045
	3
	8
	1
	1
	Б

	
	
	
	
	
	
	
	
	персьют  (10 км + 10 км)
	031
	022
	3
	8
	1
	1
	А

	
	
	
	
	
	
	
	
	персьют  (15 км + 15 км)
	031
	044
	3
	8
	1
	1
	А

	
	
	
	
	
	
	
	
	эстафета  (4 чел. х  3 км)
	031
	043
	3
	8
	1
	1
	Д

	
	
	
	
	
	
	
	
	эстафета  (4 чел. х  5 км)
	031
	024
	3
	6
	1
	1
	С

	
	
	
	
	
	
	
	
	эстафета (4 чел. х 10 км)
	031
	025
	3
	6
	1
	1
	А

	
	
	
	
	
	
	
	
	лыжероллеры - командная гонка
	031
	028
	1
	8
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	лыжероллеры - масстарт
	031
	029
	1
	8
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	лыжероллеры - персьют
	031
	030
	1
	8
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	лыжероллеры - раздельный старт
	031
	027
	1
	8
	1
	1
	Я

	
	
	
	
	
	
	
	
	лыжероллеры - спринт
	031
	031
	1
	8
	1
	1
	Я

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

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

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


Значительный диапазон соревновательных дистанций, различный формат и стиль лыжных гонок предполагает строгое соблюдение следующих принципов: 
1) принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической,                                                                                                                         психологической, теоретической подготовки);
2) принцип преемственности, который определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности;

3) принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенных задач спортивной подготовки.  
Таблица №2

Наименование спортивных дисциплин                                                                (согласно Всероссийскому реестру видов спорта)
	Наименование спортивной дисциплины 
	Длина дистанций

	Классический стиль – спринт 
	0,5;1;3;5;7,5;10;15;20;30;30(масстарт);50; 50(масстарт);70 км

	Свободный стиль – спринт 
	0,5;1;3;5;7,5;10;15;20;30;30(масстарт);50;

50(масстарт);70 км

	Персьют
	5км+5км; 7.5+7.5 км;10км+10км;15км+15км

	Эстафета (4чел.)
	по 3км; по 5км; по10км;

	Лыжероллеры (командная гонка, масстарт, персьют, раздельный старт, спринт)
	

	Лыжероллеры – эстафета 
	2 чел.*2,5км*3; 3 чел.*10км; 3 чел.*6 км


Система многолетней подготовки лыжников-гонщиков включает в себя: этап начальной подготовки, тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства.
В процессе спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» решаются следующие задачи:
- осуществление подготовки спортсменов высокой квалификации для пополнения сборной команды Псковской области и формирования спортивного резерва сборной команды Российской Федерации;
- укрепление здоровья, гармоничне физическое развитие лиц, проходящих спортивную подготовку;

- приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в региональных,  всероссийских, международных соревнованиях. 
В структуре системы подготовки спортсменов кроме физической, технической, тактической, психологической подготовки необходимы знания отбора и ориентации, моделирования и прогнозирования, управления и контроля; вне тренировочных и вне соревновательных факторов; травматизма, питания спортсменов, допинга в спорте.
Тренировочный процесс в Учреждении проходит в соответствии с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 недели. 
1.2. Структура системы многолетней подготовки по виду спорта                        «лыжные гонки»
Изучение программного материала осуществляется на этапах спортивной подготовки: начальной подготовки, тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства.
Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, определение специализации. В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица, достигшие возраста 9 лет и выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки – 3 года.
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований. На тренировочный этап спортивной подготовки могут быть зачислены лица, достигшие возраста 12 лет и выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. Длительность прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет.
Этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) - специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены лица, достигшие возраста 15 лет, получившие спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ССМ не ограничена.
Этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) - специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. В группы высшего спортивного мастерства могут быть зачислены лица, достигшие возраста 17 лет, получившие звание «мастер спорта России». Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ВСМ не ограничена.
Таблица №3
Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления (лет)
	Количество лиц (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	14

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	15
	6

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	17
	3


  Система спортивного отбора
Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки в соответствии с целями и задачами Программы используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 
Система спортивного отбора включает: 
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом; 
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»; 
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
Основные формы тренировочного процесса
Основными формами тренировочного процесса являются:
- групповые тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и медицинский контроль; 
- участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах); 
- инструкторская и судейская практика. 

Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. Расписание тренировочных занятий составляется по представлению тренера и в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных, средних специальных и высших  профессиональных образовательных организациях.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Задачи деятельности организации
Система многолетней тренировки в лыжных гонках представляет собой ряд последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных программ с рациональной преемственностью, ежегодным увеличением объемов тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменов. Каждая годовая тренировочная программа, составленная в соответствии с квалификацией, возрастом и полом спортсмена, имеет свою ступень объема и степень интенсивности циклических тренировочных средств. Программа поэтапной подготовки лыжника-гонщика определяет основные направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и реализуемая в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки (далее – ФССП).
На каждом из этапов спортивной подготовки тренерским составом Государственного автономного учреждения Псковской области «Спортивная школа «Олимп» (далее – Учреждение) решаются следующие задачи:
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта «лыжные гонки»;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов; 
- воспитание морально-волевых и этических качеств; 
- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта «лыжные гонки».
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки»; 
- формирование мотивации для занятий видом спорта «лыжные гонки»; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям; 
- воспитание морально-волевых, этических качеств.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- индивидуализация тренировочного процесса;
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов; 
- дальнейшее совершенствование психологических качеств.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижения высокого спортивного результата;

- повышение функциональных возможностей организма;

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Псковской области;

- участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность спортивных результатов;

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
2.2. Структура тренировочного процесса
2.2.1 Виды подготовки, связанные с физическими нагрузками

Физическая подготовка лыжникa направлена на развитие основных двигательных качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости), необходимых в спортивной деятельности. В то же время физическая подготовка неразрывно связана с укреплением органов и систем, с повышением общего уровня функциональной подготовки и укреплением здоровья лыжников. Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную.
Общая физическая подготовка (ОФП) имеет основные задачи – достижение высокой общей работоспособности, всестороннее развитие и улучшение здоровья лыжников. В процессе ОФП развиваются и совершенствуются основные физические качества. Для достижения высокого уровня развития физических качеств и решения других задач общей физической подготовки применяется широкий круг самых разнообразных физических упражнений. С этой целью используются упражнения из различных видов спорта, а также общеразвивающие упражнения из основного вида – лыжного спорта. Общая физическая подготовка для лыжников проводится примерно одинаково независимо от предполагаемой будущей специализации. В летнее время с целью разностороннего развития в подготовку лыжников широко включаются уп​ражнения из других видов спорта, в основном в виде длительного передвижения – равномерный бег, различные спортивные и подвижные игры. Дозировка зависит от возраста, этапа подготовки в годичном цикле, многолетней подготовки и т.д. Кроме этого, широко применяются разнообразные упражнения на основные группы мышц с предметами и без отягощений для развития силы, прыгучести, гибкости, равновесия и способности к расслаблению. Для квалифицированных спортсменов и разрядников, мастеров спор​та она более специфична и строится с учетом индивидуальных особенностей и избранного вида лыжного спорта. Но уже на ранних ступенях тренированности очень важно правильно подбирать средства общей физической подготовки и методику их применения с тем, чтобы полностью использовать положительный перенос развиваемых физических качеств на основное упражнение – передвижение на лыжах.

Общая физическая подготовка служит базой для дальнейшего совершенствования физических качеств и функциональных возможностей.

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, укрепление органов и систем применительно к требованиям избранного вида лыжного спорта. Основными средствами специальной физической подготовки являются, передвижение на лыжах и специально подготовленные упражнения. Специально подготовленные упражнения способствуют повышению уровня развития специфических качеств лыжника и совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного спорта. К ним относятся разнообразные имитационные упражнения и упражнения на тренажерах (передвижение на лыжероллерах). При выполнении этих упражнений (в бесснежное время года) укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы техники лыжных ходов. Ввиду того что эти упражнения сходны с передвижением на лыжах, и по двигательным характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается положительный перенос физических качеств и двигательных навыков.
В настоящее время одним из основных средств специальной физической подготовки лыжника-гонщика является передвижение на лыжероллерах. Расширение их применения вполне справедливо, однако одностороннее увлечение лыжероллерами и полное исключение из тренировок упражнений не в состоянии полностью решить все задачи специальной физической подготовки. Поэтому в тренировке лыжника-гонщика смешанное передвижение по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины должно постоянно включаться в подготовку наравне с другими упражнениями. Соотношение этих средств зависит от уровня подготовленности лыжников и отдельных групп мышц.
2.2.2 Виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками
Теоретическая подготовка является составной частью всей системы подготовки лыжника и осуществляется в ходе тренировочного процесса. Она проводится в виде специально организованных лекций, бесед и теоретических занятий. Кроме того, часть теоретических знаний может сообщаться лыжникам в ходе тренировочных занятий. Необходимо также предусмотреть самостоятельное изучение специальной литературы по различным вопросам лыжного спорта и другим разделам теоретической подготовки. Содержание теоретической подготовки значительно ме​няется в зависимости от подготовленности общего кругозора и возраста. Необходимо предусмотреть изучение следующих тем и вопросов: отечественная система физического воспитания, патриотическое воспитание спортсменов, воспитание морально-волевых качеств, методика обучения и тренировки, техника и тактика избранного вида лыжного спорта, гигиена занятий физическими упражнениями и лыжным спортом, врачебный контроль и самоконтроль при занятиях лыжным спортом, режим спортсмена (режим дня, гигиена питания и сна, закаливание), самомассаж и массаж, предупреждение травматизма и т.д.

Изучению теории избранного вида лыжного спорта придается особое значение. Необходимо, чтобы лыжники хорошо знали правила соревнований, умели вести дневник тренировки и проводить анализ занятий и тренировочного процесса. Большое значение имеет изучение основ методики тренировки – планирование круглогодичной тренировки по циклам, этапам и периодам, перспективное планирование, а также методика развития физических качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости гибкости) применительно к избранному виду лыжного спорта. Кроме этого, лыжники изучают основы техники способов передвижения на лыжах с позиций биомеханики, что позволяет научно обоснованно подходить к анализу техники и к методике ее изучения и совершенствования.

Техническая подготовка лыжника – это процесс целенаправленного изучения и совершенствования техники способов передвижения на лыжах. 
Овладение современной техникой с учетом индивидуальных особенностей и физической подготовленности позволяет достигнуть высоких результатов в лыжных гонках. Высокий уровень спортивных результатов требует постоянной и углубленной работы над совершенствованием техники в течение всего периода активных занятий лыжным спортом. В планах подготовки лыжников от новичка до квалифицированного спортсмена предусмотрена непрерывность овладения техникой. Даже достижение наивысших результатов не означает, что достигнуто техническое совершенство. Лыжник должен и в этом случае продолжать улучшать технику различных элементов, движений, устранять отдельные неточности и ошибки. 
В плане многолетней технической подготовки, особенно в юношеском возрасте, необходимо учитывать, что отдельные элементы техники передвижения на лыжах не всегда доступны школьникам в силу недостаточного уровня развития каких-либо качеств (равновесия, силы отдельных групп мышц). В таком случае школьники овладевают несколько упрощенным вариантом способа передвижения. Однако при этом очень важно, чтобы не искажалась основа способа, с тем, чтобы при повышении уровня развития необходимых качеств можно было освоить и другие элементы без переучивания всего способа передвижения. В многолетней подготовке постоянно приходится приспосабливать технику к меняющимся условиям соревнований (более тщательной подготовке трасс, изменению их сложности, выпуску нового инвентаря), к улучшению физической подготовленности спортсменов-лыжников и т.п.
Тактическая подготовка

В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель – достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). Победа в соревнованиях или достижение максимально высокого результата при прочих равных условиях во многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. Овладев тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше использовать свои технические возможности, физическую подготовленность, волевые качества, все свои знания и опыт для победы над противником или для достижения максимального результата. В лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования проходят порой в необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности. Изучение условий позволяет широко применять самые различные тактические варианты. Тактическая подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей общей и специальной.
Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических сведений по тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм и кинофильмов, а также путем самостоятельного изучения литературы. В процессе тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе накапливаются опыт и знания.

Специальная тактическая подготовка – это практическое овладение тактикой в лыжных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая подготовка проводится в ходе тренировочных занятий и соревнований.

Психологическая подготовка – важный раздел в подготовке лыжников к соревновательной деятельности. Одним из решающих факторов успеха при относительно равных уровнях физической и технико-тактической подготовленности является психологическая готовность спортсмена к соревнованию, которая формируется в процессе психологической подготовки человека. Исходя из того, что психологическое состояние служит фоном, придающим ту или иную окраску течению психических процессов и действий человека, состояние психологической готовности можно представить как уравновешенную, относительно устойчивую систему личностных характеристик спортсмена, на фоне которых развертывается динамика психических процессов, направленных на ориентировку спортсмена в предсоревновательных ситуациях и в условиях соревновательной борьбы, на адекватную этим условиям саморегуляцию собственных действий, мыслей, чувств, поведения в целом, связанных с решением частных соревновательных задач, ведущих к достижению намеченной цели.

Таблица №4
План тактической, теоретической и психологической подготовки 
по лыжным гонкам
	№
	Разделы

	1
	Лыжные гонки в мире, России, регионе, спортивной школе

	2
	Спорт и здоровье. Гигиена и самоконтроль

	3
	Лыжный инвентарь, мази и парафины

	4
	Основы техники лыжных ходов

	5
	Правила соревнований по лыжным гонкам

	6
	Краткий обзор развития лыжных гонок в России и за рубежом

	7
	Правила поведения и техники безопасности на занятиях

	8
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена

	9
	Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи

	10
	Методика тренировки лыжников – гонщиков

	11
	Планирование спортивной тренировки

	12
	Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки

	13
	Психологическая подготовка

	14
	Общая и специальная физическая подготовка

	15
	Правила соревнований, их организация и проведение

	16
	Место занятий. Оборудование и инвентарь

	17
	Лыжный спорт в системе физического воспитания

	18
	Основы совершенствования спортивного мастерства

	19
	Анализ соревновательной деятельности

	20
	Восстановительные средства и мероприятия

	21
	Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника – гонщика


2.2.3 Периоды отдыха
Основной период отдыха в лыжных гонках приходится на весенний период. Физический, эмоциональный и психологический отдых от напряженного зимнего сезона тренировок и участия в соревнованиях. Возможен даже полный отказ от физической активности, но активный отдых более рационален в системе подготовки. Продолжительность восстановительного периода зависит от этапа подготовки и задач на предстоящий сезон.
Основная часть отдыха рассчитана на переходный период подготовки спортсменов.

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.п. 

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена. 

Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом объем физической работы сокращается примерно в 3 раза; занятия с большими нагрузками не планируются. Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного отдыха и обще-подготовительные упражнения.
2.2.4 Восстановительные и медико-биологические мероприятия
Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

1) естественные и гигиенические; 

2) педагогические; 

3) медико-биологические (по назначению врача в соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена); 

4) психологические.

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих тренировочных занятий.

Между первой и второй тренировками рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:
1) самомассаж;

2) водные процедуры;

3) отдых;

4) послеобеденный сон (1,5-2 часа).
Из дополнительных средств восстановления используются релаксационные и дыхательные упражнения, рациональное питание, витаминизация с учетом назначений врача.
Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки, то есть систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.

2.2.5 Инструкторская и судейская практика

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются.

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спортсмены уровня кандидатов в мастера спорта в качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.

Спортсмены, привлекаемые в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) под руководством тренера.

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству соревнований Учреждения в качестве юных спортивных судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.
2.2.6 Тестирование и контроль
Контроль над соревновательными воздействиями имеет два направления: контроль над результатами соревнований в циклах подготовки и измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности.


Контроль над результатами соревнований заключается в оценке эффективности выступления в соревнованиях в определенном (чаще всего годичном) цикле подготовки. Динамика показателей соревновательной деятельности в цикле тренировки часто используется как критерий, позволяющий оценить состояние спортивной формы спортсмена. Спортсмен находится в состоянии спортивной формы до тех пор, пока колебания его результатов в соревнованиях лежат в зоне 2-3%. Эти значения во многом зависят от особенностей спортивной дисциплины.





Контроль над тренировочными воздействиями заключается в систематической регистрации количественных значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же показатели используются как для контроля, так и для планирования нагрузок.
Основными показателями объема нагрузки являются количество тренировочных дней; количество тренировочных занятий; время, затраченное на тренировочную и соревновательную деятельность; количество, километраж специализированных упражнений.





Показателями интенсивности нагрузки являются, концентрация упражнений во времени, скорость, мощность выполнения упражнений.

В процессе контроля нагрузки суммируют объем специализированных упражнений; объем упражнений, выполняемых в отдельных зонах интенсивности (мощности); объем упражнений, направленных на совершенствование общей и специальной физической, технической и тактической подготовленности; объем упражнений восстановительного характера, выполненных в микроциклах, помесячно и в годичном цикле. Сравнение этих показателей с динамикой спортивных результатов позволяет тренеру выявить рациональные соотношения между отдельными типами тренировочных нагрузок, сроки достижения высших результатов после их пиковых значений, период запаздывающей трансформации тренировочных нагрузок в высокие спортивные результаты.




Контроль над состоянием подготовленности спортсмена. Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и предусматривает:






- оценку специальной физической подготовленности;



- оценку технико-тактической подготовленности;




- оценку психологического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. Оценка специальной физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. Оценка технической подготовленности. 
Контроль над технической подготовленностью заключается в оценке количественной и качественной сторон техники действий спортсмена при выполнении соревновательных и тренировочных упражнений. Контроль техники осуществляют визуально и инструментально. Критериями технического мастерства спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность. Объем техники определяется общим числом действий, которые выполняет спортсмен на тренировочных занятиях и соревнованиях. Его контролируют, подсчитывая эти действия.

Разносторонность техники определяется степенью разнообразия двигательных действий, которыми владеет спортсмен и использует их в соревновательной деятельности. Контролируют число разнообразных действий, соотношение приемов, выполненных в правую и левую сторону (в играх), атакующих и оборонительных действий и др. Эффективность техники определяется по степени ее близости к индивидуально оптимальному варианту. Эффективная техника - та, которая обеспечивает достижение максимально возможного результата в рамках данного движения.


Спортивный результат - важный, но не единственный критерий эффективности техники. Методы оценки эффективности техники основаны на реализации двигательного потенциала спортсмена. В циклических видах спорта особенно важны показатели экономичности техники, так как отмечается вполне четкая закономерность - обратно пропорциональная зависимость между уровнем технического мастерства и величиной усилий, физических затрат на единицу показателя спортивного результата (метра пути).






Оценка тактической подготовленности. Контроль над тактической подготовленностью заключается в оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях. Он предусматривает контроль над тактическим мышлением, за тактическими действиями (объем тактических приемов, их разносторонность и  эффективность использования). Обычно контроль тактической подготовленности  совпадает с контролем соревновательной деятельности. 



В процессе контроля оценивают:








- эффективность соревновательной деятельности;





- уровень развития двигательных качеств, технико-тактического мастерства, психической и интегральной подготовленности;



- возможности отдельных функциональных систем и механизмов, обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность;


- реакцию организма спортсмена на предлагаемые тренировочные нагрузки, особенности протекания процессов утомления и восстановления;

- показатели нагрузки различных структурных образований тренировочного процесса - упражнений, отдельных занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т. п.
Выбор тех или иных показателей зависит от вида контроля и его конкретных задач. В зависимости от этого программа контроля может включать широкий комплекс параметров, позволяющих получить всестороннюю информацию о состоянии спортсмена, его функциональных возможностях или же базироваться на отдельных частных показателях, учет которых может улучшить планирование отдельных компонентов тренировочной нагрузки.






Одним из видов контроля являются нормативы общей физической и специальной физической подготовки. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки определяют возможность зачисления и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, с этапа на этап спортивной подготовки.  
2.2.7 Период участия в спортивных мероприятиях
Информация о требованиях к объему соревновательной деятельности, планируемых показателях соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» представлена в пункте 2.11. 
План физкультурных и спортивных мероприятий формируется Учреждением на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Псковской области, муниципальных образований.
2.3. Основные требования по видам подготовки, в том числе физической, теоретической, технической, тактической, психологической

Для достижения высоких спортивных результатов первостепенное значение имеют уровень физической подготовленности спортсмена, развитие физических качеств. Поэтому процесс физической подготовки, проводимый в единстве с процессом совершенствования в технике движений спортсмена, является ведущим в тренировке в целом. 

Задачи физической подготовки - разностороннее развитие и укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей и двигательных качеств. 

Задачи физической подготовки вытекают из общих задач отечественной системы физического воспитания и конкретизируются специфическими особенностями вида спорта. 
Конкретно физическая подготовка лыжников направлена на решение следующих задач: 

- повышение уровня развития и расширение функциональных возможностей организма (функциональная подготовка); 
- воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости). 

Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее развитие лыжника и создает предпосылки для наиболее эффективного проявления специальных физических качеств в избранном виде спорта. Она должна иметь специфическую направленность, а именно: укреплять органы и системы организма спортсмена применительно к требованиям лыжных гонок, способствовать переносу тренировочного эффекта с подготовительных упражнений на основные действия. 

Специальная физическая подготовка играет ведущую роль в формировании двигательных способностей лыжника и находится в прямой зависимости от особенностей техники, тактики, показателей соревновательной нагрузки и психической напряженности. 
Теоретическая подготовка 
С целью повышения общих и специальных знаний лыжников проводится теоретическая подготовка. В содержание теоретической подготовки входит изучение важнейших решений по вопросам развития физической культуры и спорта в Российской Федерации, основ отечественной системы физического воспитания, методики тренировки, техники и тактики, ознакомление с основами педагогики, физиологии, психологии, гигиены. Приобретение теоретических знаний способствует более быстрому росту спортивного мастерства лыжников. 

Основными формами теоретической подготовки являются лекции, беседы, доклады, а также самостоятельное чтение специальной литературы. Лекции читаются на актуальные научные темы. Они должны быть популярно изложены, доходчиво, хорошим литературным языком. 

Психологическая подготовка направлена на совершенствование механизмов нервно-психической регуляции функций организма и поведении. 

Основные психические качества формируются и совершенствуются в процессе ежедневных тренировочных занятий, в активной соревновательной деятельности. Поэтому там, где процесс подготовки организован методически правильно, есть хорошая основа для совершенствования этих качеств. 

Специальные приемы и методы психологической подготовки надо рассматривать как важное и обязательное дополнение к объемным, интенсивным и рациональным физическим нагрузкам.

Психологическая подготовка должна быть поставлена в один ряд с физической, технической, тактической и теоретической подготовкой. 

Психологическая подготовка включает в себя: 

- общую психологическую подготовку; 

- психологическую подготовку к предстоящим соревнованиям.
Основными задачами общей психологической подготовки являются: 

- воспитание высоких моральных черт и качеств личности спортсмена;
                         - развитие процессов восприятия, в частности, формирования; 

- развитие внимания, его объема, интенсивности, распределения, переключения; 
- развитие тактического мышления; 

- развитие волевых качеств личности лыжника. 

Условиями состояния психологической готовности лыжника к соревнованию являются: 

- наличие ярко выраженного стремления одержать победу; 

- уверенность лыжника в возможности добиться успеха; 

- наличие эмоционального подъема (положительные эмоции). 

Техническая подготовка 
Под спортивной техникой понимают специфический общепринятый и принципиально закономерный способ решения спортивно-двигательной задачи, сложившийся в спортивной практике. Иногда под техникой понимают определенный способ выполнения двигательного действия, который характеризуется той или иной степенью эффективности использования спортсменом своих двигательных возможностей для достижения спортивного результата. 

Задача технической подготовки - формирование таких навыков выполнения соревновательных действий, которые позволяли бы спортсмену наибольшей эффективностью использовать его возможности в состязаниях и обеспечить неуклонное совершенствование технического мастерства в процессе многолетних занятий спортом.

Основными задачами технической подготовки являются: 

- расширение запаса разнообразных навыков и умений, что позволяет правильно выполнять новые движения и быстрее овладевать ими; 
- владение рациональной техникой (правильная структура движений, выполнение их без излишних напряжений); 

- улучшение деталей техники за счет выявления причин появления ошибок (при выполнении технических приемов) и их устранения; 

- совершенствование техники за счет изменения формы движений, создавая определенные трудности при выполнении технических приемов.
Тактическая подготовка – это процесс, направленный на овладение рациональными способами ведения спортивной борьбы в специфической соревновательной деятельности. 

Тактическая подготовка сводится к рациональному распределению сил спортсмена в ходе соревнований и целесообразному использованию техники для решения конкретных спортивных задач, к повышению эффективности, к быстрому переключению с одной системы тактических действий на другую. Тактическая подготовка предусматривает предварительную разработку своих действий и последующую их реализацию в условиях соревнований. Тактическая подготовка формируется исходя из функциональных возможностей спортсмена, технического совершенства, психической готовности, уровня соревнований. 

Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне технической, физической, психической сторон подготовленности. Основу спортивно-тактического мастерства составляют тактические знания, умения, навыки и качество тактического мышления. 

Различают два вида тактической подготовки: 

Общая тактическая подготовка направлена на обучение спортсмена разнообразным тактическим приемам, т. е. овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для успеха в спортивных соревнованиях в избранном виде спорта. 

Специальная тактическая подготовка направлена на овладение знаниями и тактическими действиями, их совершенствование, необходимыми для успешного выступления в конкретных соревнованиях и против конкретного соперника. В этом случае следует учитывать все стороны подготовленности спортсмена, его спортивную форму, что является основой решения поставленной тактической задачи, а именно: использование сложившейся ситуации спортивной борьбы, внешних факторов, активности болельщиков, стрессовых состояний и др.
В процессе тактической подготовки решаются следующие основные задачи: 
- приобретение спортсменом знаний по спортивной тактике; 

- создание целостного представления о соревнованиях (условиях предстоящих состязаний, о режиме соревнований, социальнопсихологической атмосфере в этой стране); 

- изучение основных соперников, сильных, слабых сторон их подготовки, сбор информации о соперниках; 
- разработка плана выступления спортсмена на соревновании, индивидуальной тактики, исходя из готовности, включая все стороны подготовленности (функциональная, техническая, психическая, физическая); 

- освоение и совершенствование тактических приемов ведения соревновательной борьбы; 

- формирование тактического мышления и непосредственно связанных с ним способностей - наблюдательности, сообразительности, творческой инициативы, предвидения тактических замыслов противника, результатов его и своих действий, быстроты переключения от одних тактических действий на другие в зависимости от конкретной обстановки состязаний и действий противника; 

- максимальное использование своих преимуществ и недостатков соперника; 

- овладения приемами психологического воздействия на соперника и маскировка собственных намерений. 
2.4. Критерии зачисления на этап спортивной подготовки и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и этапы спортивной подготовки
Зачисление на этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на следующий этап, производится с учетом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным ФССП.
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе, но не более одного раза. При повторном невыполнении спортсменом требований Программы вопрос дальнейшего прохождения спортивной подготовки согласовывается тренерским советом и утверждается приказом директора Учреждения.


В таблицах № 5-8 представлены нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапы спортивной подготовки.
Таблица №5
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег 30 метров с высокого старта
	с
	-
	6,2

	2.
	Бег 60 метров с высокого старта
	с
	10,8
	-

	3.
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	см
	145
	135

	4.
	Исходное положение - упор лежа, сгибание и разгибание рук
	количество раз
	10
	5

	5.
	Исходное положение - лежа на спине, ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сцеплены в замок за головой. Поднимание туловища до касания бедер и опускание в исходное положение
	количество раз
	15
	10


Таблица №6 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег 60 метров с высокого старта
	с
	-
	10,8

	2.
	Бег 100 метров с высокого старта
	с
	16,0
	-

	3.
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	см
	170
	155

	4.
	Бег 1000 метров с высокого старта
	мин, с
	4,00
	4,15

	5.
	Бег на лыжах. Классический стиль 3 км
	мин, с
	-
	15,20

	6.
	Бег на лыжах. Классический стиль 5 км
	мин, с
	21,00
	-

	7.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км
	мин, с
	-
	14,30

	8.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км
	мин, с
	20,00
	-


Таблица №7
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег 100 метров с высокого старта
	с
	14,0
	15,2

	2.
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	см
	230
	200

	3.
	Бег 1000 метров с высокого старта
	мин, с
	3,10
	3,30

	4.
	Бег по пересеченной местности 2 км
	мин, с
	-
	8,35

	5.
	Бег по пересеченной местности 3 км
	мин, с
	9,40
	-

	6.
	Бег на лыжах. Классический стиль 3 км
	мин, с
	-
	10,30

	7.
	Бег на лыжах. Классический стиль 5 км
	мин, с
	15,10
	17,40

	8.
	Бег на лыжах. Классический стиль 10 км
	мин, с
	31,00
	-

	9.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км
	мин, с
	-
	9,45

	10.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км
	мин, с
	14,45
	17,00

	11.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км
	мин, с
	28,30
	-


Таблица №8 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства

	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мужчины
	Женщины

	1.
	Бег 100 метров с высокого старта
	с
	13,1
	15,0

	2.
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	см
	240
	205

	3.
	Бег 1000 метров с высокого старта
	мин, с
	3,00
	3,20

	4.
	Бег по пересеченной местности 2 км
	мин, с
	-
	8,15

	5.
	Бег по пересеченной местности 3 км
	мин, с
	9,20
	-

	6.
	Бег на лыжах. Классический стиль 3 км
	мин, с
	-
	10,15

	7.
	Бег на лыжах. Классический стиль 5 км
	мин, с
	14,50
	17,20

	8.
	Бег на лыжах. Классический стиль 10 км
	мин, с
	30,30
	-

	9.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км
	мин, с
	-
	9,30

	10.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км
	мин, с
	14,25
	16,40

	11.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км
	мин, с
	28,00
	-


2.5. Перечень тренировочных мероприятий
Периодизация тренировочного процесса предполагает неразрывную связь всех видов подготовки, их непрерывное осуществление. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. Финансирование тренировочных сборов осуществляется в пределах выделенных бюджетных ассигнований Учреждению на выполнение государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке.
Таблица №9
Перечень тренировочных мероприятий

	№  п/п
	Виды тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников тренировочного мероприятия

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется Учреждением

	1.2.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные мероприятия

	2.1.
	Тренировочные мероприятия по общей и/или специальной физической подготовке

	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные мероприятия
	До 14 дней
	-
	Определяется Учреждением

	2.3.
	Тренировочные мероприятия для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные мероприятия в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух тренировочных мероприятий в год

	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе


	2.5.
	Просмотровые тренировочные мероприятия для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


2.6. Требования к научно-методическому обеспечению
Эффективная подготовка спортсменов предполагает научно-методическое обеспечение - систему специально организованных мероприятий, направленных на повышение эффективности управления процессом подготовки за счет и выработки предложений для своевременной коррекции тренировочного процесса. Применения научных технологий, получения объективной информации о состоянии спортсменов, уровне специальной физической, технической, тактической и психологической подготовленности

Научно-методическое обеспечение направлено на реализацию Программы и процессов повышения спортивного мастерства лыжников в соответствии с требованиями ФССП.

Научно-методическое обеспечение включает:

- программно-методическое обеспечение тренировочного процесса;

- контроль тренировочной деятельности;

- контроль тренировочной и соревновательной деятельности.

Использование наглядных учебных пособий, плакатов, киноматериалов, внедрение тренажерных устройств, приборов срочной информации, - важное средство повышения эффективности тренировочного процесса лыжников.

Применение тренажерных устройств для обучения спортивной технике и ее совершенствования, для общей и специальной физической подготовки позволяет значительно расширить круг средств специальной физической, технической и тактической подготовки лыжника.
Методическое обеспечение, направленное на повышение профессионального мастерства тренеров, охватывает:
- открытые тренировочные занятия;

- предоставление тренерам методической литературы;

- направление тренеров на курсы повышения квалификации, на семинары и конференции; 
- накопление и обобщение опыта работы ведущих тренеров; 
                                       - методическую консультативную помощь тренерам;

- проведение семинаров по вопросам усовершенствования тренировочного процесса.
2.7. Требования к мероприятиям, направленным на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).
Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила).
В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, теоретических занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 
- организация прохождения онлайн-курса по антидопингу на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов;
- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

- антидопинговый контроль в период подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних лиц, проходящих спортивную подготовку, и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга;

- размещение на стендах Учреждения материалов по антидопингу;


- ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку, (законных представителей несовершеннолетних занимающихся) под роспись с локально-нормативными актами, связанными  с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами.
2.8. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст и количество лиц, проходящих спортивную подготовку, в группах спортивной подготовки
В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица, достигшие возраста 9 лет и выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки - 3 года.
В тренировочные группы могут быть зачислены лица, достигшие возраста 12 лет и выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. Длительность прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 5 лет.

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены лица, достигшие возраста 15 лет. Минимальная наполняемость группы ССМ – 6 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ССМ не ограничена. 

В группы высшего спортивного мастерства могут быть зачислены лица, достигшие возраста 17 лет. Минимальная наполняемость группы ВСМ – 3 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ВСМ не ограничивается, спортсмен может проходить спортивную подготовку пока соответствует требованиям, установленным настоящей Программой, и продолжает демонстрировать стабильный высокий спортивный результат.
Таблица №10
Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	14

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Не ограничивается
	15
	6

	Этап высшего спортивного мастерства
	Не ограничивается
	17
	3


Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается. 

Планирование тренировочных занятий в группах и распределение материала производится на основании годового плана-графика по каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки.

Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, что является одним из важнейших требований в организации спортивной подготовки – от микроцикла до многолетней тренировочной деятельности. Эти требования являются фактором, определяющим динамику спортивной работоспособности, а прогрессивные изменения в организме в определенной степени пропорциональны нагрузке.
2.9. Требования к объему тренировочного процесса 
Тренировочный процесс осуществляется в течение всего календарного года в соответствии планом тренировочных занятий, рассчитанным на 52 недели; начало тренировочного года 1 января, окончание 31 декабря.
План тренировочных занятий составлен в часах (1 час = 60 минут). В таблице № 11 указано соотношение объемов тренировочного процесса по разделам спортивной подготовки.
Программа и план тренировочных занятий по лыжным гонкам предусматривают увеличение объема часов на специальную физическую подготовку и относительное уменьшение времени на общую физическую подготовку.

Таблица №11
Объем тренировочного процесса 
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

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

	Количество часов в неделю
	6
	9
	14
	18
	24
	28
	32

	Количество тренировочных занятий в неделю
	3
	5
	7
	9
	12
	14
	14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	936
	1248
	1456
	1664

	Общее количество тренировочных занятий в год
	156
	260
	364
	468
	624
	728
	728


Спортивной подготовке свойственен рост объемов и интенсивности тренировочного процесса, что обеспечивает достижение высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной зоне. Нагрузка возрастает постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления интенсификации тренировочного процесса: суммарный годовой объем работы увеличивается от 312 до 1664 ч в год; количество тренировок в течение недельного микроцикла увеличивается от 3 до 14. 


Основные формы организации тренировочного процесса:

- групповые тренировочные занятия;
- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими занимающимися, объединенными в команду для подготовки к участию в соревнованиях;
- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в соревнованиях и иных мероприятиях;
- медико-восстановительные мероприятия.
2.10. Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса               на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.
Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в лыжных гонках.
Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях.
Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.
Таблица №12
Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»

	№  п/п
	Виды подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	1.
	Объем физической нагрузки (%), в том числе
	79 - 85
	84 - 91
	70 - 76
	74 - 80
	72 - 78
	70 - 76

	1.1.
	Общая физическая подготовка (%)
	61 - 64
	58 - 60
	40 - 42
	34 - 36
	25 - 27
	16 - 18

	1.2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	18 - 21
	25 - 28
	28 - 30
	30 - 32
	35 - 37
	38 - 40

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	1 - 3
	2 - 4
	10 - 12
	12 - 14
	16 - 18

	2.
	Техническая подготовка (%)
	15 - 18
	10 - 12
	16 - 18
	10 - 12
	10 - 12
	8 - 10

	3.
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	-
	-
	2 - 4
	3 - 5
	4 - 6
	5 - 7

	4.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1 - 3
	2 - 4
	2 - 4
	2 - 4

	5.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1 - 3
	1 - 3
	2 - 4
	2 - 4
	4 - 6
	8 - 10


2.11. Требования к объему соревновательной деятельности
Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.
По результатам отборных соревнований комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных соревнований.
Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места.

Финансирование участия лиц, проходящих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях осуществляется в пределах выделенных бюджетных ассигнований Учреждению на выполнение государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке.
Таблица №13 

Планируемые показатели соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки»

	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	2
	3
	6
	9
	10
	9

	Основные
	-
	2
	6
	8
	11
	18


2.12. Структура годичного цикла тренировки
Годичный цикл состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. Соответственно этому определяются задачи подготовки, объемы основных тренировочных средств, методы тренировки. 

Основу планирования тренировочного процесса составляют семидневные микроциклы, направленные на решение определенных задач каждого периода и этапа годичного цикла подготовки:

1) Подготовительный период
Основные задачи:

- развитие физических качеств и функциональных возможностей спортсменов;

- постепенное увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок;

- совершенствование технического мастерства;
- повышение уровня функционального состояния;

- повышение скоростно-силовых качеств;

- совершенствование технического мастерства.

2) Соревновательный период
Основные задачи:

- отработка элементов техники лыжных ходов на снегу;

- постепенная адаптация к большим объемам лыжной подготовки;

- доведение функционального состояния организма до высокого уровня;

- повышение специальных скоростно-силовых качеств;
- достижение высокой степени работоспособности и выход на вершину спортивной формы к главному старту сезона;

- совершенствование технического, тактического мастерства и морально-волевой подготовки.
3) Переходный период 
Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и, особенно, психическое восстановление. Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки, на котором находятся спортсмены, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей. 

Каждый период очередного годичного цикла начинается и завершается на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла. 
При построении цикла годичной подготовки, содержание тренировочного процесса последовательно изменяется и должно удовлетворять ряду условий:

1) В начале каждого периода развития и сохранения спортивной формы должна происходить смена примерного комплекса тренировочных нагрузок, т.е. замена определенного количества упражнений, применение несколько большего объема тренировочных нагрузок, их интенсификация;

2) Каждый последующий перирод развития спортивной формы (макроцикл) по силе воздействия должен быть больше каждого предыдущего.

Таблица №14
Показатели общего объема циклических нагрузок на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Показатели
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	Юноши
	Девушки

	
	Год спортивной подготовки
	Год спортивной подготовки

	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	Общий объем циклической нагрузки, км
	2100-2500
	2600-3300
	3400-3700
	5800-4300
	1100-5500
	1800-2100
	2200-2700
	2800-3100
	3200-3600
	3700-4500

	Объем лыжной подготовки, км
	700

-900
	900-1200
	1300-1400
	1500-1700
	1800-2500
	600

-700
	700-1000
	1100-1200
	1300-1400
	1500-2000

	Объем лыжероллерной подготовки, км
	300

-400
	500

-700
	800

-900
	1000-1100
	1200-1400
	200

-300
	400

-500
	600

-700
	800

-900
	1000-1100

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


Таблица №15
Показатели общего объема циклических нагрузок на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
	показатели
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	Юноши
	Девушки
	Юноши
	Девушки

	
	Год
	Год

	
	Весь период
	Весь период

	Общий объем циклической нагрузки, км
	5300-6200


	4300-5000
	6300-8300
	5200-6300

	Объем лыжной подготовки, км
	2300-2800
	2000-2300
	3600-4000
	2400-2900

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

	Объем бега, ходьбы, имитации, км
	1600-1800
	1200-1400
	2000-3000
	1600-1800


2.13. Режимы тренировочной работы
Тренировочный процесс в Учреждении осуществляется в соответствии с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях Учреждения и дополнительно 6 недель – по индивидуальным планам спортивной подготовки. 
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства может осуществляться работа по индивидуальным планам спортивной подготовки.
Расписание тренировочных занятий по группам подготовки, согласуется с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных организациях и утверждается директором. При составлении расписания тренировочных занятий  продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в  астрономических часах с учетом этапа подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп.

При этом соблюдаются все перечисленные ниже условия:

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов или спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:


- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретически занятия;
 - работа по индивидуальным планам;







- участие в спортивных соревнованиях и тренировочных мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;







- медико-восстановительные мероприятия;





- тестирование и контроль.
План тренировочных занятий, объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» представлены в Таблице № 16. 
  Таблица №16
План тренировочных занятий, объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок 
	№  п/п
	Виды подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

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

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

	1.
	Объем физической нагрузки (%/час), в том числе
	82/256
	87/407
	88/412
	75/546
	75/546
	77/721
	78/730
	79/739
	75/936
	75/1092
	73/1215

	1.1.
	Общая физическая подготовка (%/час)
	62/194
	59/276
	58/272
	42/306
	42/306
	35/328
	35/328
	35/328
	26/325
	26/379
	17/283

	1.2.
	Специальная физическая подготовка (%/час)
	20/62
	26/122
	27/126
	30/218
	30/218
	31/290
	32/299
	32/299
	36/449
	36/524
	39/649

	1.3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%/час)
	-
	2/9
	3/14
	3/22
	3/22
	11/103
	11/103
	12/112
	13/162
	13/189
	17/283

	2.
	Техническая подготовка (%/час)
	16/50
	11/52
	10/47
	17/124
	17/124
	12/112
	11/103
	10/94
	12/150
	12/175
	9/150

	3.
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая (%/час)
	-
	-
	-
	3/22
	3/22
	5/47
	5/47
	3/29
	5/62
	5/73
	6/99

	4.
	Инструкторская и судейская практика (%/час)
	-
	-
	-
	2/14
	2/14
	3/28
	3/28
	4/37
	3/38
	3/43
	3/50

	5.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%/час)
	2/6
	2/9
	2/9
	3/22
	3/22
	3/28
	3/28
	4/37
	5/62
	5/73
	9/150

	6.
	Всего часов за 52 недели (час)
	312
	468
	728
	936
	1248
	1456
	1664


Для проведения тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера по виду спорта «лыжные гонки», допускается привлечение дополнительно второго тренера по видам спортивной подготовки, при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, допускается привлечение соответствующих специалистов.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.
Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:









- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»;
- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания «Мастер спорта России».

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе, но не более одного раза. При повторном невыполнении спортсменом требований Программы вопрос дальнейшего прохождения спортивной подготовки согласовывается тренерским советом и утверждается приказом директора Учреждения.


Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития, при этом разница в уровне подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий.









В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
2.14.  Предельные тренировочные нагрузки
Тренировочный процесс строится с учётом принципа единства постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, который реализуется через следующие направления:

- увеличение суммарного годового объёма работы;

- увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки с учётом этапа спортивной подготовки (в часах);

- увеличение количества тренировочных занятий в течение недельного микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа и направленности микроциклов);

- сопряжённость всех видов подготовки, предполагающую оптимальную взаимосвязь нагрузок различной преимущественной направленности;

- постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт варьирования способов распределения объёма и интенсивности тренировочных нагрузок в микроцикле, мезоцикле, замены средств на каждом новом этапе;

- увеличение объёма технико-тактической работы, выполняемой в приближенных к соревновательным условиях;

- последовательное усложнение технико-тактической подготовки, выражающейся в моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от спортсменов принятия решений в ситуации неопределённости в соревновательных условиях;

- последовательность развития двигательных способностей, выражающаяся в постепенном увеличении интенсивности тренировочных нагрузок различной преимущественной направленности, строгий порядок и очерёдность их введения на протяжении этапов и периодов подготовки с целью постоянного увеличения силы тренирующего потенциала;

- использование различного рода технических средств и природных факторов.

2.15. Предельный объем соревновательной деятельности
Система спортивных соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему спортивной подготовки.

Соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие в них является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психологической подготовленности.

Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований.

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, соревновательные нагрузки должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое.

Начиная с этапа начальной подготовки, соревновательная подготовка и связанное с ней воспитание волевых качеств, выносливости обеспечивается достаточным количеством стартов, что отражается в планах годичного цикла подготовки.

Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных мероприятий формируется с учетом планируемых показателей соревновательной деятельности для спортсменов соответствующих этапов в рамках индивидуальных планов.

Планирование соревновательной деятельности осуществляется в годовых планах работы в соответствии с календарными планами официальных физкультурных и спортивных мероприятий Российской Федерации, Псковской области, Учреждения и включают в себя контрольные, отборочные, основные соревнования.
2.16. Объем индивидуальной спортивной подготовки
Индивидуальное занятие представляет собой тренировку одного или нескольких спортсменов одновременно, работающих по своему индивидуальному плану. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться:

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;

- в нерабочие праздничные дни, период отпуска тренера.




В индивидуальных планах определяются задачи на весь планируемый период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые спортивные результаты. 
При составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности. Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе следующих методических положений:

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки юношей, юниоров и взрослых спортсменов;
- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется, из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП;
- непрерывное совершенствование спортивной техники;
- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;
- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;

- осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Индивидуальный план спортивной подготовки разрабатывается тренером совместно со спортсменом и оформляется в документальном виде.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки
Спортивный отбор - это комплекс мероприятий по выявлению спортсменов, обладающих высоким уровнем способностей, отвечающих требованиям специфики вида спорта. Отбор лиц для их спортивной подготовки включает в себя мероприятия по просмотру и тестированию (индивидуальному отбору) кандидатов для зачисления на спортивную подготовку. Отбор направлен на всестороннее изучение и выявление задатков и способностей, в наибольшей мере соответствующих требованиям вида спорта. 



При проведении отбора используются следующие методы:
- педагогические наблюдения; 

- антропометрические измерения; 
- определение морфологических и психофизиологических характеристик;
- анализ выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этапе спортивной подготовки, определения уровня общефизической подготовленности. 


Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических качеств и антропометрических данных лиц, проходящих спортивную подготовку, что необходимо учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки.
Таблица №17
Влияние физических качеств на результативность 
по виду спорта «лыжные гонки»
	Физические качества
	Уровень влияния

	Быстрота
	3

	Сила
	2

	Выносливость
	3

	Координация
	3

	Гибкость
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние

2 - среднее влияние
1 – слабое влияние.
Отбор направлен на комплектование групп на этапе спортивной подготовки из числа детей (спортсменов), прошедших индивидуальный отбор, заключающийся в выявлении у детей (спортсменов) физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения Программы. 


Критериями отбора являются: 
- успешное прохождение индивидуального отбора для зачисления в Учреждение на этап спортивной подготовки;
 
- отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом.


При организации и проведении индивидуального отбора Учреждение руководствуется следующими принципами: 







- общая гласность (всем заинтересованным лицам известны критерии спортивного отбора, сроки завершения спортивного отбора и сроки объявления решения); 
- обеспечение равных возможностей для всех претендентов на зачисление в группы спортивной подготовки;  

- честность, объективность и беспристрастность в отношении приема и оценки выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки.
3.2. Перечень видов спортивной подготовки, применяемых в тренировочном процессе, средства и методы спортивной тренировки, формы организации тренировочных занятий
Спортивная подготовка представляет собой грамотное использование знаний, методов и средств которые, позволяют направленно воздействовать на спортсмена и обеспечивают необходимую степень готовности необходимую к достижениям в области спорта. 

Основные виды спортивной подготовки: 

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

Специальная физическая подготовка – процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в лыжных гонках. 

Техническая подготовка - это формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений. 

Тактическая подготовка - это умение оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.

Теоретическая подготовка - педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Психологическая подготовка - система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

Основными средствами спортивной тренировки спортсмена являются физические упражнения, которые условно можно разделить на три труппы: общеподготовительные, специально-подготовительные и соревновательные. 

К общеподготовительным упражнениям относятся те, которые по форме движения не имеют сходства с соревновательным упражнением, с помощью них решается задача всестороннего функционального развития организма спортсмена, повышается общий уровень работоспособности и координации движений. 

Специально-подготовительные упражнения по внешней форме и внутреннему содержанию проявляемых качеств и деятельности функциональных систем организма спортсмена очень близки к избранному виду спорта. Они занимают центральное место в системе тренировок лыжников и охватывают круг средств, включающих элементы соревновательной деятельности, способствуют направленному воздействию на те или иные системы организма и, решая задачи развития физических способностей, совершенствуют техническое мастерство. 

Специально-подготовительные упражнения по силе воздействия идентичны соревновательному упражнению или же несколько превосходят его. Только при этом условии возможен положительный эффект тренированности. Чем меньше специально-подготовительные упражнения отличаются от соревновательного, тем они более эффективны. 

Соревновательные упражнения - это комплекс двигательных действий, являющихся предметом спортивной специализации и выполняемых в соответствии с существующими правилами соревнований. К этим упражнениям относятся избранный стиль лыжного хода, вид дистанции и его варианты. 

Методы спортивной тренировки в практических целях принято делить на три группы словесные, наглядные и практические. При подборе методов следует следить за тем, чтобы они строго соответствовали поставленным задачам, общедидактическим принципам, а также специальным принципам спортивной тренировки, возрастным и половым особенностям спортсмена, их классификации и уровню подготовленности. 

К словесным методам относятся рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ, обсуждение, команда, подсказка и др. Эти методы должны использоваться в лаконичной, образной и доступной форме, особенно при подготовке квалифицированных спортсменов, чему в значительной мере способствуют специальная терминология и сочетание словесных методов с наглядными. 

Наглядные методы многообразны и в значительной степени обуславливают действенность процесса тренировки. К ним следует отнести правильный в методическом отношении, непосредственный показ упражнений и их элементов тренером или квалифицированным спортсменом.

Применяются вспомогательные средства демонстрации - учебные фильмы, видеомагнитофонные записи, макеты тактических cxем. Широко используются также методы ориентирования. Здесь различают простейшие ориентиры, которые ограничивают направление движений, преодолеваемое расстояние и так же более сложные - световые, звуковые и механические лидирующие устройства, в том числе с программным управлением и обратной связью. Эти устройства позволяют спортсмену получить информации о темпо-ритмовых, пространственных и динамических характеристиках движений, обеспечить не только информацию о движениях и их результатах, но и коррекцию. 

Практические методы упражнений. Основными, относящимися к этой группе, являются метод, строго регламентированного упражнения, а также игровой и соревновательный. Методы строго регламентированного упражнения очень многообразны и применяются практически при решении почти всех задач, возникающих в процессе спортивной тренировки. 

В спортивной практике выделяется ряд разновидностей методов строго регламентированного упражнения. К ним относятся две основные группы: методы, преимущественно направленные освоение спортивной техники, и методы, преимущественно направленные на воспитание двигательных качеств. 

Среди методов, направленных преимущественно на освоение спортивной техники, выделяюит методы разучивания упражнений в целом (целостно-конструктивные) и по частям (расчлененные, конструктивные). Разучивание движения в целом осуществляется при освоении относительно простых упражнений, а также сложных движений, разделение которых на части невозможно. Однако, при освоении целостного движения, внимание занимающихся последовательно акцентируют на рациональном выполнении отдельных элементов целостного двигательного акта. 

Методы, направленные преимущественно на совершенствование двигательных качеств. Структура практических методов тренировки определяется тем, имеет ли упражнение в процессе однократного использования данного метода непрерывный характер или дается с интервалами для отдыха, выполняется в равномерном (стандартном) или переменном (варьирующем) режиме. 

В процессе спортивной тренировки лыжников упражнения используются в рамках двух основных групп методов непрерывных и интервальных. Непрерывные методы характеризуются однократным непрерывным выполнением тренировочной работы. Интервальные методы предусматривают выполнение упражнений, как с регламентированными паузами, так и произвольными паузами отдыха. 

Игровой метод чаще всего воплощается в виде общепринятых подвижных и спортивных игр, однако, его нельзя осуществлять с какой-либо конкретной игрой. В принципе, он может быть использован на материале самых разнообразных двигательных действий при условии, что они поддаются организации в соответствии с требованиями игрового метода. 

Соревновательный метод предполагает специально организованную соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в качестве оптимального способа повышения эффективности тренировочного процесса. Применение данного метода связано с высокими требованиями к технико-тактическим, физическим и психическим возможностям спортсмена, вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает интегральное совершенствование различных сторон подготовленности спортсмена.

При использовании соревновательного метода следует широко варьировать условия проведения соревнований с тем, чтобы максимально приблизить их к тем требованиям, которые в наибольшей мере способствуют решению поставленных задач. 

Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях по сравнению с официальными. 

Участие в спортивных соревнованиях стимулирует тренировочный процесс, воспитывает у спортсменов волю, черты самостоятельности и ответственности перед коллективом за результаты своей деятельности, спортивной подготовленности. Спортсмены на соревнованиях выступают самостоятельно, выполняют разминку, ведут спортивную борьбу и т.п. 

3.3. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований
Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. Для осуществления эффективного тренировочного процесса руководствуются следующими принципами: 
1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков. Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не всякое соотношение общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в виде спорта «лыжные гонки» способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена.
2)Непрерывность тренировочного процесса. 
Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени. Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.
3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 
Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным.
4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. 
Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). 
Закономерности колебаний различных волн зависят от многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней тренировки и других факторов. Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях. Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов. Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы.
5) Цикличность тренировочного процесса. 
Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны. 
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организации занимающихся к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе. Вся ответственность за безопасность спортсменов во время проведения тренировочного занятия возлагается на тренера, непосредственно проводящего занятия с группой. В течение года тренер по мере необходимости проводит со спортсменами соответствующие инструктажи по технике безопасности.
В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта «лыжные гонки» осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет ознакомления (информирования) спортсменов с техникой безопасности на тренировочных занятиях по избранному виду спорта ведется в журнале учета работы тренировочной группы.
Общие требования безопасности.

К занятиям лыжными гонками допускаются лица не младше 9 лет, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
Занятия лыжными гонками отменяются при температуре воздуха ниже –25 градусов без ветра и – 20 градусов с ветром. 





При проведении занятий по лыжным гонкам возможно воздействие на лиц, проходящих спортивную подготовку, следующих опасных факторов:

- травмы при падении; 









- травмы при столкновениях; 







- выполнение упражнений без разминки; 





- обморожение или переохлаждение;






- потертости от лыжных ботинок 
При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации Учреждения. При неисправности спортивного инвентаря следует прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.

При проведении занятий по лыжным гонкам лица, проходящие спортивную подготовку, должны соблюдать порядок проведения тренировочных занятий и правила личной гигиены, соблюдать правила пожарной безопасности, знать пути эвакуации.

Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности.







Требования безопасности перед началом занятий:




1. Надеть спортивную форму в соответствии с погодными условиями. 



2. Проверить исправность спортинвентаря и смазку лыж. 





3. Провести разминку.
4. Перед выходом к месту занятий выслушать разъяснения тренера, соблюдать правила передвижения на лыжах в условиях, которые могут встретиться на пути передвижения.
Требования безопасности во время занятий:






1. Четко выполнять все требования и распоряжения тренера.




2. Начинать тренировку и выходить на трассу только при участии и разрешении тренера. 












3. При сильном морозе и ветре сообщать о первых признаках обморожения тренеру. 













4. Запрещается проводить тренировки на автомобильных дорогах.



5. Выходить на лыжню и заходить в помещение только с разрешения тренера. 
6. Во избежание столкновения кататься следует в одном направлении. 



7. Соблюдать интервал движения: при медленном катании 2-3 м, при ускорении – 8-10 м, при спусках – не менее 30 м. 







8. Обязательно предупредить тренера (лично или через товарища) о сходе с дистанции по каким-либо причинам. 








9. На спусках не выставлять лыжные палки вперед, не останавливаться у подножия горы.
Требования безопасности в аварийных ситуациях:





1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
3. В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности, тренер отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной зоны, сообщает о случившемся администрации Учреждения.
Требования безопасности по окончании тренировочных занятий:


1. Снять лыжи и спортивную форму.








2. Убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место.


3. Принять участие в перекличке группы.







4. Тщательно вымыть лицо и руки мылом, или принять душ.




5. Организованно покинуть место проведения тренировочного занятия после разрешения тренера (тренер уходит последним).

6. По дороге домой соблюдать установленные правила дорожного движения.
3.4. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Под тренировочной и соревновательной нагрузкой обычно понимается прибавочная функциональная активность организма относительно уровня покоя или другого исходного состояния, вносимая выполнением упражнений.
Тренировочная нагрузка – это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем. Соревновательная нагрузка – интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением соревновательной деятельности.


Объем соревновательных нагрузок и его соотношение с объемом тренировочных нагрузок изменяется в многолетнем тренировочном цикле подготовки в зависимости от возраста спортсмена и индивидуальных особенностей его организма. Соотношение соревновательных нагрузок и всего тренировочного процесса изменяется и в годичном макроцикле. Качественные изменения уровня функциональной и технической подготовки, приобретенные спортсменом в подготовительном периоде, необходимо увязывать с текущей формой в соревновательном периоде. Объем соревновательных нагрузок связан не столько с задачами по периодам и этапам спортивной подготовки, сколько с уровнем подготовленности спортсмена и календарным планом. 



Объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» определены в пункте 2.13 раздела 2 Программы.
3.5. Рекомендации по планированию спортивных результатов
Занятия спортом предполагают формирование у лиц, проходящих спортивную подготовку, установки на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для разных лиц, проходящих спортивную подготовку, различен, общее же - в стремлении каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта. 

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических качеств, умений и навыков лиц, проходящих спортивную подготовку. Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки. 

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата.





Участие в соревнованиях является непременным атрибутом любой спортивной деятельности. Все соревнования делятся на контрольные, отборочные и основные. Количество участий в соревнованиях зависит от этапа спортивной подготовки. Занятия по Программе предполагают формирование у спортсменов установки на высокие спортивные достижения и их постоянное улучшение.
Если при использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум различен для разных спортсменов. На начальных этапах многолетней подготовки важно ориентироваться не на количественные показатели выступления на соревнованиях, а на качество совершенствования основных систем организма, обеспечивающих на более поздних этапах высокую работоспособность в избранном виде спорта. 
При правильном определении цели соревнований и роли достигнутого спортивного результата на разных этапах спортивной подготовки, удаётся не только рационально определить общую направленность подготовки, но и избежать необоснованного форсирования и преждевременного исчерпания адаптационных ресурсов спортсменов. 
Исходными данными для составления планов подготовки и планирования спортивных результатов являются:
- индивидуальные особенности спортсмена;
- индивидуальные показатели спортсмена по различным видам спортивной подготовленности; 
- достигнутый уровень спортивных результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы прироста спортивных результатов; 
- сенсетивные периоды развития физических качеств; 
- оптимальный возраст достижения наивысших результатов, 
- условия проведения тренировочных занятий; 
- другие необходимые по усмотрению тренера факторы влияющие, на достижение спортивного результата. 
3.6. Программный материал для проведения тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений, средств и методов тренировки
Спортивная подготовка включает в себя следующие виды подготовки: физическую, функциональную, техническую, тактическую и психологическую. Каждый из этих видов спортивной подготовки имеет свои конкретные задачи, средства и методы решения этих задач, а также определенную систему контроля. Спортивная подготовка спортсмена осуществляется средствами спортивной тренировки, т.е. выполнением спортивных упражнений, предназначенных для совершенствования перечисленных видов подготовки.
Средства спортивной подготовки - разнообразные физические упражнения, прямо или опосредованно влияющие на совершенствование мастерства спортсменов. Состав средств спортивной подготовки формируется с учетом особенностей конкретного вида спорта, являющегося предметом спортивной специализации. Средства спортивной тренировки - физические упражнения условно могут быть подразделены на четыре группы: общеподготовительные, вспомогательные, специально-подготовительные, соревновательные.

К общеподготовительным относятся упражнения, служащие всестороннему функциональному развитию организма спортсмена. Они могут, как соответствовать особенностям избранного вида спорта, так и находиться с ними в определенном противоречии (при решении задач всестороннего и гармоничного физического воспитания). Вспомогательные (полуспециальные) упражнения предполагают двигательные действия, создающие специальный фундамент для последующего совершенствования в той или иной спортивной деятельности. 

Специально-подготовительные упражнения занимают центральное место в системе тренировки квалифицированных спортсменов и охватывают круг средств, включающих элементы соревновательной деятельности и действия, приближенные к ним по форме, структуре, а также по характеру проявляемых качеств и деятельности функциональных систем организма.
Соревновательные упражнения предполагают выполнение комплекса двигательных действий, являющихся предметом спортивной специализации, в соответствии с существующими правилами соревнований. Соревновательные упражнения характеризуются рядом особенностей. Во-первых, при их выполнении достигаются высокие и рекордные результаты; определяется предельный уровень адаптационных возможностей спортсмена, которого он достигает в результате применения в своей подготовке общеподготовительных, вспомогательных и специально-подготовительных упражнений. Во-вторых, сами соревновательные упражнения можно рассматривать как наиболее удобные и объективные наглядные модели резервных возможностей спортсмена. Средства спортивной тренировки разделяются также по направленности воздействия. Можно выделить средства, преимущественно связанные с совершенствованием различных сторон подготовленности - технической, тактической и т.п., а также направленные на развитие различных двигательных качеств, повышение функциональных возможностей отдельных органов и систем организма. 
Методы спортивной подготовки.
Под методами спортивной подготовки, следует понимать способы работы тренера и спортсмена, при помощи которых достигается овладение знаниями, умениями и навыками, развиваются необходимые качества, формируется мировоззрение. В практических целях все методы условно делят на три группы: словесные, наглядные и практические. В процессе спортивной тренировки все эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый метод используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным требованиям, обусловленным особенностями спортивной подготовки.

Построение подготовки в группах начальной подготовки с позиции периодизации нецелесообразно. Поэтому изначально весь тренировочный материал конкретного года подготовки целесообразно распределить по месяцам, а затем по недельным циклам, в которых проводятся занятия комплексного характера с преимущественной направленностью на те или иные виды подготовки. В июне и июле преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоническое развитие всех мышечных групп.

Определение структуры и содержания годичных циклов 1-го, 2-го 3-го года подготовки на этапе начальной подготовки предполагает незначительную положительную динамику объемов, отводимых на отдельные виды подготовки, и в целом за годичный цикл.
Таблица №18
План-график распределения программного материала в годичном цикле для групп начальной подготовки (1-ый год)
	Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	194
	11
	11
	14
	19
	19
	17
	21
	19
	17
	17
	16
	13

	Специальная физическая подготовка
	62
	7
	7
	7
	4
	3
	4
	3
	4
	5
	5
	6
	7

	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Техническая подготовка
	50
	6
	6
	5
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	5

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	6
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	ВСЕГО


	312
	26
	24
	26
	26
	25
	26
	27
	27
	26
	26
	26
	27


Таблица №19
План-график распределения программного материала в годичном цикле для групп начальной подготовки (2-ой год)
	Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	276
	22
	20
	23
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	23
	22
	22

	Специальная физическая подготовка
	122
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	10

	Участие в спортивных соревнованиях
	9
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	1
	-
	2

	Техническая подготовка
	52
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	5
	5

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	9
	-
	-
	2
	-
	1
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	2

	ВСЕГО


	468
	39
	36
	39
	38
	39
	38
	40
	41
	38
	41
	38
	41


Таблица №20
План-график распределения программного материала в годичном цикле для 
групп начальной подготовки (3-ой год)

	Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	272
	21
	21
	23
	23
	23
	23
	22
	24
	22
	24
	22
	24

	Специальная физическая подготовка
	126
	12
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	11
	10
	11
	10

	Участие в спортивных соревнованиях
	14
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	Техническая подготовка
	47
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	9
	-
	-
	2
	-
	1
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	2

	ВСЕГО


	468
	39
	36
	39
	38
	39
	38
	40
	41
	38
	41
	38
	41


На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства в группах проходит специализированная подготовка лыжников. В этой связи и программа их подготовки заметно изменяется как по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, так и по содержанию. 





На подготовительном этапе осуществляется преимущественно фундаментальная базовая подготовка с развитием и совершенствованием физических способностей.









В переходном периоде заметно снижаются тренировочные нагрузки, в основном за счет интенсивности. Осуществляется переключение на другой вид деятельности. Проводятся восстановительные мероприятия и контрольные испытания. Не проводится соревновательная подготовка. Принципиальных различий по структуре подготовки на этапах нет. 
Таблица №21
План-график распределения программного материала в годичном цикле для групп тренировочного этапа (1-ый год и 2-ой год)
	    Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	306
	20
	21
	27
	25
	30
	29
	29
	26
	25
	26
	25
	23

	Специальная физическая подготовка
	218
	19
	19
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	Участие в спортивных соревнованиях
	22
	3
	2
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	3

	Техническая подготовка
	124
	12
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	10
	11
	10
	10

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	22
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Инструкторская и судейская практика
	14
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	22
	3
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	5

	ВСЕГО
	728
	60
	56
	62
	60
	62
	60
	62
	62
	60
	62
	60
	62


Таблица №22
План-график распределения программного материала в годичном цикле для групп тренировочного этапа (3-ий год)
	Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	328
	21
	21
	25
	27
	33
	35
	35
	28
	27
	30
	24
	22

	Специальная физическая подготовка
	290
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	26
	24
	24
	24
	24

	Участие в спортивных соревнованиях
	103
	12
	10
	12
	8
	6
	3
	3
	9
	9
	9
	10
	12

	Техническая подготовка
	112
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	10
	11

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	47
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4

	Инструкторская и судейская практика
	28
	4
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	28
	4
	3
	3
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	5

	ВСЕГО
	936
	78
	72
	80
	77
	80
	77
	78
	80
	77
	80
	77
	80


Таблица №23
План-график распределения программного материала в годичном цикле для групп тренировочного этапа (4-ый год)

	Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	328
	21
	21
	26
	26
	34
	34
	36
	30
	27
	28
	22
	23

	Специальная физическая подготовка
	299
	25
	23
	25
	25
	27
	25
	24
	24
	25
	26
	25
	25

	Участие в спортивных соревнованиях
	103
	12
	12
	10
	10
	4
	3
	3
	9
	9
	9
	10
	12

	Техническая подготовка
	103
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	8

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	47
	4
	4
	3
	3
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5

	Инструкторская и судейская практика
	28
	4
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	28
	4
	2
	4
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	5

	ВСЕГО
	936
	78
	72
	80
	77
	80
	77
	78
	80
	77
	80
	77
	80


Таблица №24
План-график распределения программного материала в годичном цикле для групп тренировочного этапа (5-ый год)
	Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	328
	22
	21
	25
	29
	34
	34
	35
	28
	26
	27
	24
	23

	Специальная физическая подготовка
	299
	25
	23
	26
	24
	24
	24
	25
	25
	25
	27
	25
	26

	Участие в спортивных соревнованиях
	112
	14
	13
	12
	9
	4
	3
	3
	10
	9
	9
	12
	14

	Техническая подготовка
	94
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	7
	8
	8
	8
	8
	8

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	29
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2

	Инструкторская и судейская практика
	37
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	37
	3
	2
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4

	ВСЕГО
	936
	78
	72
	80
	77
	80
	77
	78
	80
	77
	80
	77
	80


Таблица №25
План-график распределения программного материала в годичном цикле для групп этапа совершенствования спортивного мастерства (до двух лет)

	Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	325
	22
	21
	25
	25
	30
	36
	38
	30
	26
	26
	22
	24

	Специальная физическая подготовка
	449
	31
	30
	39
	38
	42
	41
	42
	42
	40
	36
	33
	35

	Участие в спортивных соревнованиях
	162
	25
	20
	17
	13
	8
	-
	-
	10
	10
	15
	20
	24

	Техническая подготовка
	150
	12
	13
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	14
	14
	12

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	62
	5
	5
	5
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Инструкторская и судейская практика
	38
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	62
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	5

	ВСЕГО
	1248
	102
	96
	108
	102
	106
	102
	106
	108
	102
	106
	102
	108


Таблица №26
План-график распределения программного материала в годичном цикле для групп этапа совершенствования спортивного мастерства (свыше двух лет)
	Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	379
	24
	25
	29
	30
	34
	35
	36
	36
	34
	34
	31
	31

	Специальная физическая подготовка
	524
	42
	37
	41
	46
	49
	48
	48
	45
	45
	45
	41
	37

	Участие в спортивных соревнованиях
	189
	24
	24
	22
	16
	6
	6
	11
	12
	12
	14
	18
	24

	Техническая подготовка
	175
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	16
	14
	15
	16
	16

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	73
	5
	3
	7
	7
	9
	8
	7
	6
	6
	6
	4
	5

	Инструкторская и судейская практика
	43
	6
	3
	5
	1
	2
	3
	4
	3
	3
	4
	4
	5

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	73
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	ВСЕГО
	1456
	122
	112
	124
	120
	120
	120
	126
	124
	120
	124
	120
	124


Таблица №27
План-график распределения программного материала в годичном цикле для групп этапа высшего спортивного мастерства 
	Виды подготовки
	Количество, час
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	Общая

физическая подготовка
	283
	22
	20
	26
	28
	25
	24
	25
	23
	23
	23
	22
	22

	Специальная физическая подготовка
	649
	50
	51
	56
	58
	54
	55
	55
	55
	53
	53
	55
	54

	Участие в спортивных соревнованиях
	283
	29
	24
	24
	10
	20
	20
	24
	26
	25
	26
	27
	28

	Техническая подготовка
	150
	12
	12
	12
	13
	11
	12
	13
	13
	12
	13
	13
	14

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	99
	7
	7
	9
	10
	9
	9
	10
	8
	7
	8
	7
	8

	Инструкторская и судейская практика
	50
	5
	3
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	150
	11
	11
	12
	14
	14
	12
	13
	13
	12
	13
	12
	13

	ВСЕГО
	1664
	136
	128
	144
	138
	138
	136
	144
	142
	136
	140
	140
	142


3.7. Программный материал по проведению антидопинговых мероприятий
В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный период);

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга;









 - размещение на стендах Учреждения материалов по антидопингу;

- ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку, (законных представителей несовершеннолетних занимающихся) под роспись с локально-нормативными актами, связанными  с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами.
Таблица №28
План антидопинговых мероприятий
	№ п/п
	Название мероприятия
	Срок проведения
	Ответственный

	1
	Прохождение онлайн-курса по антидопингу на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов тренерским составом
	январь
	Заместитель директора

	2
	Организация и проведение бесед, лекций по актуальным вопросам антидопинга для занимающихся групп тренировочного этапа, этапов ССМ и ВСМ
	февраль
	Тренеры

	3
	Проведение тренерского совета учреждения по вопросу ответственности за нарушение антидопинговых правил
	март
	Заместитель директора

	4
	Размещение на стенде Учреждения информации «Памятка для родителей по антидопинговым мероприятиям»
	сентябрь
	Инструкторы-методисты

	5
	Ведение раздела «Антидопинговое обеспечение» на официальном сайте Учреждения
	в течение года
	Инструкторы-методисты

	6
	Мониторинг и анализ действующего антидопингового законодательства.
	в течение года
	Инструкторы-методисты

	7
	Проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству тренеров 
	при приеме на работу
	Заместитель директора


Основная цель проведения антидопинговых мероприятий – повышение уровня знаний в вопросах борьбы с допингом и предотвращение использования допинга в спорте. Основная задача - предотвращение использования запрещенных в спорте субстанций и методов спортсменами Учреждения.
3.8. План применения восстановительных средств
Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 
Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок. Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 
Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства. Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических условий и т.д. Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные.
Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена. Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. 
Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д. Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок. 
Медико-восстановительные средства назначаются только врачом и применяются только под контролем врачебного персонала. Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.
3.9. План инструкторской и судейской практики
Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются лица, проходящие спортивную подготовку, уровня «кандидат в мастера спорта», «мастер спорта России» и «мастер спорта России международного класса» в качестве помощников тренера. Во время занятий у лыжников вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и заданий другими лыжниками, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.







Лица, проходящие спортивную подготовку, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства лица, проходящие спортивную подготовку, привлекаются к судейству областных соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата.
Таблица №29
Задачи, виды, сроки реализации практических заданий инструкторской и судейской практики

	№ 

п/п
	Задачи 
	Виды практических заданий
	Сроки реализации

	1. 1.
	Освоение методики проведения тренировочных занятий по избранному виду спорта с начинающими спортсменами.


	1.Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия.

2.Проведение занятий по физической подготовке под руководством тренера.

3.Обучение основным техническим и тактическим элементам и приемам.

4.Составление комплексов упражнений для развития физических качеств.

5.Подбор упражнений для совершенствования техники и тактики. 

6. Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий.
	Устанавли-

ваются в соответствии с графиком и спецификой этапа спортивной подготовки

	1. 
	Освоение методики проведения спортивно-массовых мероприятий в физкультурно-спортивной организации или образовательном учреждении
	1.Организация и проведение спортивно-массовых мероприятий под руководством тренера.
	


4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
4.1. Требования к результатам реализации Программы 
Результатом реализации Программы является: 

1) на этапе начальной подготовки: формирование интереса к занятиям спортом; освоение основных двигательных умений и навыков; освоение основ техники по виду спорта «лыжные гонки», участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года спортивной подготовки на этапе); общие знания об антидопинговых правилах; укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку;
2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лыжные гонки»; повышения уровня общей и специальной физической, техникой, тактической и теоретической подготовки; воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность; соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; овладение навыками самоконтроля; приобретение опыта регулярногор участия в официальных спортивных соревнованиях; знание антидопинговых правил; укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов; повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;  повышение функциональных возможностей организма; формирование навыка профессионального подхода к соблюдению тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима восстановления и питания; положительная динамика и стабильность результатов на спортивных соревнованиях; овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «лыжные гонки»; приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «лыжные гонки»; знание антидопинговых правил; сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высокого спортивного результата; повышение уровня функциональных возможностей организма;  достижение уровня спортивных сборных команд Псковской области; участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность спортивных результатов; сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется для каждого этапа спортивной подготовки и соответствует задачам каждого из этапов подготовки.
4.2. Виды контроля ОФП И СФП, контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки
С целью контроля эффективности подготовки спортсменов разработаны контрольные нормативы, выполнения которых должны достигнуть спортсмены на соответствующем году прохождения спортивной подготовки. Установление количественных (качественных) показателей позволяет определить разносторонность и специальную подготовленность спортсменов в той мере, которая необходима для конкретного этапа подготовки. 
Контроль является составной частью подготовки лыжников и одной из функций управления тренировочным процессом. Контроль общей и специальной физической, технической и тактической подготовки осуществляется в форме приема нормативов общей физической, специальной физической подготовки, иных нормативов. Прием нормативов проводится в конце тренировочного года. 
Объективная информация о состоянии спортсмена в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки.

При реализации Программы применяются следующие виды контроля: этапный, текущий и оперативный.

Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Этапный контроль проводится в конце конкретного этапа.

В программу этапного контроля входят:

- врачебные обследования;

- антропометрические обследования;

- тестирование уровня физической подготовленности;

- тестирование технико-тактической подготовленности;

- анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий.

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии спортсмена после серии тренировочных занятий для внесения соответствующих коррекций в тренировочную и соревновательную деятельность. 





В его программу входят оценки:

- объема и эффективности соревновательной деятельности;

- объема тренировочных нагрузок и качества выполнения тренировочных заданий.

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочного тренировочного эффекта конкретного упражнения или их серии. С этой целью проводятся педагогические наблюдения за ходом занятия с регистрацией частоты сердечных сокращений до выполнения упражнения и после него.
При осуществлении тренировочного процесса практикуются все виды контроля. Наибольшее внимание уделяется педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному.

Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три основные раздела:

1. Контроль уровня подготовленности фигуристов (оценка физической подготовленности и уровня технико-тактического мастерства);

2. Контроль соревновательной деятельности (оценка соревновательных нагрузок и эффективности соревновательной деятельности);
3. Контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных нагрузок и эффективности тренировочной деятельности).

С целью определения влияния физических упражнений на организм спортсменов осуществляется медицинский контроль. Контроль должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. 

Главная задача врачебного контроля – обеспечение правильности и эффективности тренировочных занятий и спортивных мероприятий. Врачебный контроль призван исключить все условия, при которых могут проявляться отрицательные воздействия от занятий физическими упражнениями и спортом на организм занимающихся. Врачебный контроль является обязательным условием предупреждения травматизма в процессе спортивной подготоки.

К спортивной подготовке по лыжным гонкам допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе, не имеющие противопоказаний для занятий циклическими видами спорта.

Осуществляется врачебный (медицинский) контроль специалистами врачебно-физкультурного диспансера, где спортсмены проходят медицинское обследование. Медицинское заключение о состоянии каждого спортсмена чрезвычайно важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный процесс, реализуя принцип индивидуализации. 

В таблицах № 30-33 представлены требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап (период) спортивной подготовки.
Таблица №30
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки                      для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1.
	Бег 30 метров с высокого старта
	с
	-
	6,2

	2.
	Бег 60 метров с высокого старта
	с
	10,8
	-

	3.
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	см
	145
	135

	4.
	И.П. – упор лежа, сгибание и разгибание рук
	количество раз
	10
	5

	5.
	И.П. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сцеплены в замок за головой. Поднимание туловища до касания бедер и опускание в И.П.
	количество раз
	15
	10


Сокращение «И.П.» – исходное положение
Таблица №31
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки                      для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег 60 метров с высокого старта
	с
	-
	10,8

	2.
	Бег 100 метров с высокого старта
	с
	16,0
	-

	3.
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	см
	170
	155

	4.
	Бег 1000 метров с высокого старта
	мин, с
	4,00
	4,15

	5.
	Бег на лыжах. Классический стиль 3 км
	мин, с
	-
	15,20

	6.
	Бег на лыжах. Классический стиль 5 км
	мин, с
	21,00
	-

	7.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км
	мин, с
	-
	14,30

	8.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км
	мин, с
	20,00
	-


Таблица №32
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег 100 метров с высокого старта
	с
	14,0
	15,2

	2.
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	см
	230
	200

	3.
	Бег 1000 метров с высокого старта
	мин, с
	3,10
	3,30

	4.
	Бег по пересечённой местности 2 км
	мин, с
	-
	8,35

	5.
	Бег по пересечённой местности 3 км
	мин, с
	9,40
	-

	6.
	Бег на лыжах. Классический стиль 3 км
	мин, с
	-
	10,30

	7.
	Бег на лыжах. Классический стиль 5 км
	мин, с
	15,10
	17,40

	8.
	Бег на лыжах. Классический стиль 10 км
	мин, с
	31,00
	-

	9.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км
	мин, с
	-
	9,45

	10.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км
	мин, с
	14,45
	17,00

	11.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км
	мин, с
	28,30
	-


Таблица №33
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства

	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Мужчины
	Женщины

	1.
	Бег 100 метров с высокого старта
	с
	13,1
	15,0

	2.
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	см
	240
	205

	3.
	Бег 1000 метров с высокого старта
	мин, с
	3,00
	3,20

	4.
	Бег по пересечённой местности 2 км
	мин, с
	-
	8,15

	5.
	Бег по пересечённой местности 3 км
	мин, с
	9,20
	-

	6.
	Бег на лыжах. Классический стиль 3 км
	мин, с
	-
	10,15

	7.
	Бег на лыжах. Классический стиль 5 км
	мин, с
	14,50
	17,20

	8.
	Бег на лыжах. Классический стиль 10 км
	мин, с
	30,30
	-

	9.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 3 км
	мин, с
	-
	9,30

	10.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 5 км
	мин, с
	14,25
	16,40

	11.
	Бег на лыжах. Свободный стиль 10 км
	мин, с
	28,00
	-


Результаты выполнения нормативов заносятся  в протоколы,  которые  хранятся в учебно-спортивном отделе Учреждения.

Перевод занимающихся на следующий год (этап) подготовки осуществляется на основании выполнения нормативов общей физической, специальной физической подготовки, иных нормативов и разрядных требований. Разрядные требования выполняются на официальных спортивных соревнованиях.

Досрочный перевод занимающихся на следующий год (этап) подготовки производится решением тренерского совета с учетом возраста спортсмена, стажа занятий и выполнения нормативов общей физической, специальной физической подготовки, иных нормативов и разрядных требований в соответствии с модельной характеристикой для данного этапа и утверждается приказом руководителя Учреждения.
4.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки ОФП и СФП и рекомендации по организации тестирования
При приеме нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапы спортивной подготовки особое внимание уделяется созданию единых условий при выполнении контрольных упражнений.







К тестированию допускаются спортсмены, имеющие медицинский допуск. Перед проведением тестирования необходимо объяснить спортсменам цель, методику выполнения, критерии оценки за все нормативы. Перед началом сдачи нормативов должна быть проведена разминка.
Рекомендации по организации тестирования. 
Нормативы общей физической подготовки принимаются на легкоатлетическом стадионе, при отсутствии доступа к данным спортивным объектам, может быть использован спортивный зал или ровная грунтовая дорожка с твердым покрытием. 
1). Бег на 30, 60, 100, 1000 метров.
Спортсмены стартуют по одному (два) с позиции высокого старта. Отсечка времени начинается «по команде: марш!», заканчивается при пересечении спортсменом финишной черты.
2). Прыжок в длину с места. 
Спортсмены по очереди встают на край ямы с песком, или при ее отсутствии на линию напольного покрытия, и используя мах руками отталкиваются двумя ногами, стараясь приземлиться как можно дальше от линии отталкивания. Замер производится метрической рулеткой, ноль которой располагается на линии отталкивания. Результат спортсмена при приземлении в яму с песком фиксируется по краю следа ближнего к линии отталкивания. При приземлении спортсмена на ровную поверхность (паркет спортивного зала, беговая дорожка, грунт) по визуальной линии касания спортсменом поверхности. За точку измерения берется ближайшее место, которого коснулся спортсмен к линии отталкивания.
3) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Упражнение выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания.Стопы упираются в пол без опоры.

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук.
4) Поднимание туловища из положения лежа на спине.

Упражнение выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.
Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.
Следующее упражнение выполняется на пересеченной местности (лес).

5) Бег по пересеченной местности на 2 и 3 км.

Техника бега по пересеченной местности изменяется в зависимости от грунта, рельефа местности и встречающихся на пути препятствий. Техника бега по ровной поверхности ничем не отличается от бега по дорожке стадиона, постановка ноги — на пятку с перекатом на носок; на мягкой травянистой поверхности ногу ставим на всю стопу, но ни в коем случае не с пятки. При беге по песку или рыхлому грунту бежать нужно небольшими частыми шагами, ногу ставить на всю стопу, без сильного отталкивания. В гору нужно бежать короткими, но частыми шагами, нога ставится на носок и активно проталкивается вперед-вверх, туловище необходимо наклонять вперед, движения руками становятся чаще и активнее; при спуске с горы бежать широкими шагами, нога ставится на пятку и далеко вперед от туловища, туловище слегка отклонять назад, частота работы руками ниже, чем при беге в гору или по ровной поверхности, руки в основном служат для поддержания равновесия.
6) Бег на лыжах на 1, 2, 3, 5 и 10 км классическим и свободным стилем принимаются только на специальных подготовленных лыжных трассах в условиях достаточного снежного покрова. Спортсмены, сдающие норматив, стартуют вместе по сдвоенной команде: «внимание, марш». Отсечка времени при сдаче данного норматива начинается по команде «марш» и заканчивается при пересечении спортсменом финишной черты.
5. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Псковской области, Учреждения.
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10.  Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988. 

11.  Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и спорт, 1977. 

12.  Тихвинский С.Б. – Детская спортивная медицина: Руководство для врачей/Под ред. С. Б. Тихвинского, С. В. Хрущева. 2-е изд. - М.: Медицина,1991. 

13.  Евстратов В.Д., Коньковый ход? Не только... / В.Д. Евстратов, П.М. Виролайнен, Г. Б. Чукардин - М.: Физкультура и спорт, 1988. 

14.  Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. - Смоленск: СГИФК, 1989. 

15.  Железняк Ю.Д. – Основы научно-методической деятельности в физической культуре и спорте: учеб. пособие для студ. высш. учеб. Заведений / Ю.Д. Железняк, П.К. Петров. – 4-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2008. 

16.  Лыжный спорт/Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б. И. Сергеева. - М.: Физкультура и спорт, 1989. 9. Манжосов В.Н. – Лыжный спорт. / В.Н. Манжосов, И.Г. Огольцов, Г.А. Смирнов -М.: Высшая школа, 1979. 

17.  Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. - М.: Физкультура и спорт, 1986.
6.2. Перечень аудиовизуальных средств

1.
Наглядные пособия: рисунки, таблицы, схемы, диаграммы, графики.

2.
Видеопродукция: видеофрагменты, видеоуроки, видеофильмы, видеосъемка, тематические слайды и транспаранты.

3.
Компьютерные учебные пособия: электронные учебники, самоучители, пособия, справочники, словари, прикладные обучающие, контролирующие программы, тесты и учебные игры.

4.
Интернет: сетевые базы данных, видеоконференции, видеотрансляции, виртуальные семинары, телеконференции на специальных тематических форумах, телекоммуникационные проекты.

6.3. Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку

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

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

3. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет

4. Лыжные гонки и легкая атлетика http://skirun.ru/ 
5. Olympiatoppen http://www.olympiatoppen.no/page943.html 

6. www.sovsportizdat.ru – ООО ТД «Советсткий спорт»
7. www.skisport.ru – журнал «Лыжный спорт»

8. www.flgr.ru - Федерация лыжных гонок России

9. Министерство спорта Российской Федерации (www.minsport.gov.ru)

10. Российское антидопинговое агентство (www.rusada.ru)

11. Всемирное антидопинговое агентство (www.wada-ama.org)
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