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Детско-юношеская спортивная школа обеспечивает достижение следующих целей:
· обеспечение необходимых условий для личностного развития, для повышения спортивных результатов каждого обучающегося в выбранном виде спорта;
· формирование у обучающихся навыков здорового образа жизни, укрепление их здоровья и личной безопасности;
· удовлетворение потребности детей в занятиях физической культурой и спортом;
· социальная адаптация обучающихся;
· формирование общей культуры обучающихся;
· организация содержательного досуга.

Основной целью МБУ ДО «ДЮСШ «Горизонт» является образовательная деятельность по дополнительным общеобразовательным программам. ( Приложение 1)
Система спортивной подготовки
Организационная структура многолетней спортивной подготовки в ДЮСШ основывается на реализации следующих этапов подготовки:
	Этапы подготовки
	Основная задача этапа
	Период подготовки

	Спортивно-оздоровительный
	· Развитие массовости, определение избранного вида спорта для дальнейшей специализации
	До 3-х лет

	Начальной подготовки
	· Развитие массовости, 
определение избранного вида спорта для дальнейшей специализации; 
· формирование и закрепление интереса к занятиям по выбранному виду спорта
	До 3-х лет

	Учебно-тренировочный
	· Специализация и углубленная тренировка в избранном виде спорта;
· Создание предпосылок к дальнейшему повышению результатов и выход в сборные команды
	До 6 лет

	Спортивного совершенствования
	· Углубленное овладение основных элементов техники по виду спорта;
· Достижение высоких спортивных результатов.
	До 2-х лет


Для обеспечения этапов многолетней спортивной подготовки школа использует систему спортивного отбора, включающую в себя:
· Тестирование детей;
· Сдача контрольных нормативов с целью комплектования учебных групп;
· Просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно-тренировочных сборах и соревнованиях.
С целью более полного удовлетворения потребностей населения, с учетом интересов и способностей детей и в соответствии с лицензией образовательная деятельность МБУ ДО «ДЮСШ «Горизонт» реализуется по физкультурно-спортивной направленности по двум видам спорта: лыжные гонки и хоккей с шайбой , в основе которых лежит массовый спорт. 
2. Информационно-аналитическая справка о деятельности 
МБУ ДО «Детско-юношеской спортивной школы «Горизонт»
Образовательный процесс в МБУ ДО «ДЮСШ «Горизонт» регламентируется учебным планом, разрабатываемым и утверждаемым ДЮСШ самостоятельно в соответствии с требованиями Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования спортивной направленности. Учебный план ориентирован на воспитание гармонично развитого человека, образованного в вопросах основ физического воспитания и спорта, на подготовку юных спортсменов по 2-м видам спорта, спортсменов-разрядников, членов сборной команды области.
Учебный план рассчитан на 39 недель учебно-тренировочных занятий, непосредственно в условиях ДЮСШ и дополнительно 6 недель — в условиях оздоровительно-спортивного лагеря и учебно-тренировочных сборов.
В учебном плане часы распределяются по годам и этапам обучения, а также по видам спорта и используются следующие параметры:
	Вид спорта
	Этап подготовки

	Минимальное
количество в группе (чел.)
	Максимальный
объем учебно-тренировочной нагрузки (ч/нед.)

	
Лыжные гонки
	СОГ
	15
	6

	
	НП 1
	15
	6

	
	НП 2
	15
	9

	
	УТ 1
	12
	12

	
	УТ 2
	10
	14

	
	УТ 3
	8
	18

	
	УТ 4
	6
	16

	
	УТ 5
	6
	20

	
	СС 1
	6
	24

	
	СС 2
	6
	28

	

Хоккей с шайбой
	СОГ
	15
	6

	
	НП 1
	15
	6

	
	НП 2
	14
	9

	
	НП 3
	12
	9

	
	УТ 1
	10
	12

	
	УТ 2
	10
	14

	
	УТ 3
	10
	16

	
	УТ 4
	8
	18

	
	УТ 5
	8
	20

	
	УТ 6
	8
	20


Минимальное количество обучающихся  в группе на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования утверждается учреждением.
Для реализации дополнительной общеобразовательной  программы по видам спорта в учебно-тематический план включены следующие виды подготовки: теоретическая, общая физическая, специальная физическая, техническая, игровая,  восстановительные мероприятия, инструкторская и судейская практика, контрольные испытания, медицинское обследование.
Режим занятий обучающихся в учреждении устанавливается следующий:
· шестидневная неделя;
·       продолжительность одного занятия: 
· спортивно оздоровительные группы - не более 2 академических часов;
· группы начальной подготовки первого года обучения – не более 2 академических часов, второго и третьего года обучения -  не более 3 академических часов;
· учебно-тренировочные группы первого-третьего года обучения – не более 3 академических часов;
· учебно-тренировочные группы четвертого и пятого года обучения – не более 4 академических часов (в выходные дни и каникулы)
· учебно-тренировочная нагрузка определяется в соответствии                           с учебным планом и СанПиН;
· все занятия проводятся по расписанию, утвержденному директором учреждения;
· между занятиями предусматриваются перерывы не менее 10 минут.
Реализация данного учебного плана позволяет удовлетворить образовательные запросы обучающихся и их родителей; создать каждому воспитаннику ДЮСШ условия для самоопределения и развития; обеспечить возможность детям и подросткам реализовать свой физический потенциал, задатки и способности к спорту.
3. Организационно-педагогические условия реализации программы.

Условия зачисления в ДЮСШ, комплектование групп и 
порядок перевода на следующий год обучения

Образовательная программа МБУ ДО «ДЮСШ «Горизонт»  предназначена для детей в возрасте от 6 до 18 лет . Минимальный возраст зачисления детей в ДЮСШ по видам спорта определяется в соответствии с Санитарно-эпидемиологическими требованиями к учреждениям дополнительного образования и программными требованиями по виду спорта. Минимальный возраст для зачисления детей в спортивно-оздоровительные группы  - 6 лет.
На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом ,  имеющие разрешение врача-педиатра и согласие родителей.
На учебно-тренировочный этап зачисляются обучающиеся не имеющие медицинских противопоказаний, прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года, при условии выполнения ими контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, установленных общеобразовательными программами.
На этап спортивного совершенствования зачисляются спортсмены, выполнившие норматив спортивного разряда не ниже первого.
Наполняемость учебных групп и объем учебно-тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности в соответствии с учебной программой по виду спорта.
Перевод обучающихся в группу следующего года обучения производится решением педагогического совета на основании стажа занятий, выполнения контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке по видам спорта.
Обучающиеся, не выполнившие эти требования, на следующий год обучения не переводятся. Такие спортсмены, кроме обучающихся групп высшего спортивного мастерства, могут решением педагогического совета учреждения продолжать обучение повторный год, но не более одного раза на данном этапе подготовки.
Организация учебно-тренировочного процесса
Многолетняя подготовка спортсменов включает:
· спортивно-оздоровительный этап, который может длиться весь период обучения;
· этап начальной подготовки, который длится:
· по лыжным гонкам 2 года;
· по хоккею с шайбой 3 года.
· учебно-тренировочный этап, который длится:
· по лыжным гонкам 5 лет;
· по хоккею с шайбой 6 лет.
· этап спортивного совершенствования – до 2 лет.

Основными формами учебно–тренировочного процесса являются:
· групповые теоретические и практические занятия по расписанию;
· тренировки по индивидуальным планам и выполнение домашних заданий;
· медико-восстановительные мероприятия;
· тестирование и медицинский контроль;
· участие в соревнованиях и матчевых встречах, турнирах;
· учебно–тренировочные сборы;
· инструкторская и судейская практика.
С целью профилактики безнадзорности и правонарушений среди подростков, а также обеспечения круглогодичности учебно-тренировочного процесса и активного отдыха обучающихся в период каникул большое внимание уделяется организации занятости детей и подростков в каникулярное время. Ежегодно, в период летних каникул,  на базе ДЮСШ организуются оздоровительный лагерь с дневным пребыванием, а также лагерь труда и отдыха.
В целом вся работа во время лагеря направлена на создание условий для отдыха и оздоровления детей и подростков во время летних каникул, совершенствование их физического развития и спортивного мастерства через учебные тренировки,  сдачу контрольно-переводных нормативов, беседы и туристические походы по местам родного края. Подготовка мест для проведения занятий во время работы лагеря проводится с помощью воспитанников школы, что, несомненно, способствует трудовому воспитанию детей и подростков.
Учебно-тренировочные сборы воспитанников ДЮСШ — необходимое звено в учебно-тренировочном процессе. Они способствуют улучшению функциональной и общефизической подготовки спортсменов, позволяют более качественно и эффективно организовать учебно-тренировочный процесс, что в итоге приводит к более высоким спортивным результатам на областных и всероссийских соревнованиях.
Важной составляющей деятельности ДЮСШ является участие воспитанников в различных соревнованиях. Существенной особенностью любых соревнований является борьба и соперничество, но в тоже время — поддержка, сотрудничество и взаимопомощь. Соревнования дают возможность юным спортсменам максимально реализовать себя. Наши воспитанники показывают высокие спортивные результаты по лыжным гонкам, хоккею с шайбой на городских, областных соревнованиях.
Все соревнования проводятся согласно календарному плану спортивно-массовых мероприятий по видам спорта.
Описание ресурсной базы реализации программы
Для решения определенных выше целей в ДЮСШ имеются необходимые условия: профессионально подготовленный педагогический коллектив, постоянно пополняемая учебно-материальная база, достаточно стабильные результаты деятельности спортивной школы.
Кадровое обеспечение
В 2015-2016 учебном году в спортивной школе работают  13 педагогических работников (7 основных и 6 совместителей). Среди педагогов основного состава  имеют высшее образование- 4 человека, средне-специальное - 2 человека. Квалификационный уровень педагогических кадров основного состава следующий:
· высшая квалификационная категория — 2 человека ; 
· первая категория — 4 человека .
Более половины тренеров-преподавателей основного состава имеют педагогический стаж более 20 лет. 
Тренеры-преподаватели  ДЮСШ  имеют  следующие награды:
· знак «Отличник физической культуры и спорта» — 2 чел., 
· знак «За заслуги перед городом и районом II степени» — 1 чел.,
· Почетную грамоту Департамента образования Тульской области — 1 чел.,
· Благодарность Губернатора Тульской области — 1 чел.,
· Благодарность комитета Тульской области по спорту и молодежной политике — 1 чел.
· Почетную грамоту администрации МО Алексинский район — 3 чел.
Учебно-спортивная база
Детско-юношеская спортивная школа располагает  материально-технической базой. Для осуществления учебно-тренировочного процесса в распоряжении ДЮСШ имеются лыжные трассы, спортивные площадки, а также спортивные залы общеобразовательных школ, спортивные залы и ледовая арена ФГУП РУТБ «Ока» на базе которых проходят учебно-тренировочные занятия. Учебно-спортивный инвентарь и оборудование.
ДЮСШ пополняется за счет спонсорских средств новым спортивным инвентарем.
В распоряжении школы есть электронная почта, Интернет, компьютерная техника. Создан сайт http://aleksin-gorizont.reg-shool.ru/
Учебно-методическое обеспечение учебного процесса
	№п/п
	Методические пособия

	1. 
	1. Т. И. Раменская Специальная подготовка лыжника. Учебная книга. М., 2001.
2. Т. И. Раменская Техническая подготовка лыжника. Учебно-практическое пособие. М., Физкультура и спорт, 1999
3. В. Н. Манжосов Тренировка лыжников-гонщиков. М., Физкультура и спорт, 1986
4. В. В. Кардюков и др. Лыжный спорт. Правила соревнований. М., Физкультура и спорт, 1971

	2. 
	1. О. Спасский  «Хоккей»,  М., Физкультура и спорт,1975 
2. А.В. Тарасов «Тактика хоккея», М., Физкультура и спорт,1963
3. Л.Горский «Игра хоккейного вратаря», М., Физкультура и спорт,1974


4. Организация учебно-тренировочной деятельности
Личностное развитие детей — одна из основных задач учреждений дополнительного образования.
В процессе занятий спортом развивается общественная активность, самоотверженная борьба за интересы коллектива, волевая целеустремленность к победе, чувство патриотизма и ответственности за свои выступления на соревнованиях, за успехи и результаты своей спортивной деятельности, уважение к товарищам по команде, соблюдение принципов честной борьбы, требовательность к себе.
Эти качества необходимы юному спортсмену для подготовки к многолетнему спортивному совершенствованию, преодолению постоянно возрастающих нагрузок, выполнению спортивного режима тренировки на современном уровне, умение целеустремленно преодолевать неприятные эмоции и чувства, связанные со сложными заданиями и большими нагрузками.
Коллектив — это огромная воспитательная сила в спорте. Совместные занятия, коллективный общественно полезный труд, беседы, экскурсии, походы сплачивают детей, формируют такие качества как взаимная ответственность, уважение друг к другу, доверие, коллективизм.
Пребывание в летнем спортивно-оздоровительном лагере и особенно участие в соревнованиях еще больше сближает членов коллектива ДЮСШ.
Весь учебно-тренировочный процесс и мероприятия, проводимые в школе, направлены на воспитание патриотизма, любви и преданности Родине, школе, коллективу, достижение высоких спортивных результатов. В течение учебного года и во время школьных каникул в ДЮСШ проводятся различные мероприятия, задачами которых являются пропаганда здорового образа жизни, развитие физических качеств спортсменов, выявление сильнейших. Туристические походы, слеты в каникулярное время способствуют расширению кругозора детей.
Важное место в воспитательной работе ДЮСШ отводится соревнованиям, которые проводятся согласно календарному плану по каждому отделению.
5. Диагностика результативности освоения программы
Образовательный результат
Основным показателем работы педагогического коллектива являются спортивные достижения воспитанников ДЮСШ. 
Основные формы подведения итогов реализации образовательной программы: соревнования, сдача контрольно-переводных нормативов, выполнение нормативов по спортивным разрядам в соответствии со спецификой вида спорта. После окончания спортивной школы выпускники, освоившие учебную программу по выбранному виду спорта в полном объеме, награждаются памятными дипломами и призами.
Мониторинг — это непрерывное (систематическое) отслеживание состояния и результатов какой-либо деятельности с целью управления их качеством и повышения эффективности. 
Одним из предметов мониторинга в ДЮСШ являются образовательные результаты.
Детско-юношеская спортивная школа как учреждение физкультурно-спортивной направленности ежегодно сдает статистический отчет формы № 5-ФК и описательный отчет, , эти отчеты и материалы включают в себя результаты работы ДЮСШ по разным параметрам. Например, 	
· Численность занимающихся по годам и этапам обучения,
· Количество подготовленных спортсменов-разрядников, 
· Лучшие личные, командные достижения обучающихся школы на областных, и всероссийских соревнованиях.
· Тренерско-преподавательский состав (образование, категория) и др.
На основании данных отчетов и материалов, а также в соответствии с учебными программами по видам спорта выстроилась система показателей образовательных результатов спортивной школы (см. таблицу «Система мониторинга образовательных результатов ДЮСШ» в Приложении 1).
Выполнение контрольно-переводных нормативов.
В учебной программе по каждому виду спорта представлены тесты и контрольные нормативы, которые являются основой постоянного контроля за темпами развития физических качеств спортсменов. Контроль включает педагогическое тестирование физического состояния ребенка, его общефизической и специальной физической подготовленности и проводится 2-3 раза в год. По разным видам спорта эти сроки отличаются.
Комплексный педагогический контроль позволяет объективно оценить подготовленность юного спортсмена. И при выполнении нормативных требований по ОФП (общей физической подготовке) и СФП (специальной физической подготовке) осуществляется прием спортсменов на учебно-тренировочный этап и перевод по годам обучения.
Документация по нормативам собирается в папки по учебным годам, и также фиксируются на последних страницах в журнале учета занятий.
Выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов.
Одним из показателей работы спортивной школы является подготовка спортсменов-разрядников. Присвоение спортивных званий и разрядов осуществляется в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК), где определены нормы, выполнение которых необходимо для их присвоения для всех официально признанных видов спорта.
По результатам участия в соревнованиях за 2014-2015 учебный год в ДЮСШ подготовлены:

	Спортсмены-разрядники
	Кол-во

	ВСЕГО
	42

	Лыжные гонки:
	42

	Из них,
 Юношеские разряды, II и III
	
31

	I разряд
	11


Результаты участия в соревнованиях различного уровня (количество занятых призовых мест).
Важной составляющей деятельности ДЮСШ являются результаты участия воспитанников в соревнованиях, где они показывают не только свои возможности, но и результаты учебных тренировок, а также вклад своего тренера.
Ежегодно обучающиеся успешно выступают на соревнованиях различных уровней. Количество занятых призовых мест за 2014-2015 учебный год:
	Уровень
	Призовые места
	Всего

	
	I
	II
	III
	

	Муниципальный
	68
	65
	57
	190

	Региональный
	31
	25
	20
	76

	Всероссийский
	2
	3
	2
	7

	Итого:
	101
	93
	79
	273


На основании протоколов соревнований ведется школьная отчетность по выступлениям обучающихся на соревнованиях, которая дает возможность готовить анализ работы по данному направлению для различных отчетов, а также позволяет делать различные выборки по отдельным детям, по тренерам, и занятым местам. 
Образовательный результат — это, прежде всего, достижение ребенка. Образовательный результат всегда есть то или иное проявление успешности или не успешности ребенка в конкретном виде деятельности. А мониторинг — одно из важнейших педагогических средств предотвращения и преодоления не успешности детей и подростков.
6. Ожидаемые результаты освоения программы
Модель выпускника
Воспитанники, окончившие Детско-юношескую спортивную школу, это выпускники:

· освоившие учебные программы по выбранному виду спорта;
· овладевшие навыками спортивной деятельности по выбранному виду спорта;
· выполнившие норматив II-I спортивного разряда, КМС;
· знающие свои гражданские права и умеющие их реализовать;
· уважающие свое и чужое достоинство;
· уважающие собственный труд и труд других людей;
· ответственные за свои действия;
· ведущие здоровый образ жизни;
· овладевшие основами личной гигиены и здорового образа жизни.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Образовательная программа для спортивно-оздоровительных групп разработана на основе государственной и является частью комплексной программы обучения лыжным гонкам муниципального образовательного учреждения дополнительного образования детей «Детско - юношеская спортивная школа «Горизонт».
Школьники нашей страны в настоящее время ограничиваются двумя обязательными уроками физкультуры в неделю. При таком объеме физическая работоспособность практически не растет. Только насыщенный двигательный режим в спортивно-оздоровительных группах даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значительно повысит их интерес к занятиям спортом.
Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку: отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам (вообще); возрастные особенности физического развития.
Данная программа предназначена для организации обучения на спортивно-оздоровительном этапе подготовки, на котором осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники изучаемых видов спорта, выбор единой специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления в группы начальной подготовки.
Основная цель программы - обеспечение отбора, физической и координационной готовности к простейшим упражнениям (обще развивающим и специальным). На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие спортсмены должны познакомиться с легкой атлетикой, гимнастикой, акробатикой, игровыми видами спорта.
Программа пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством профилактики и коррекции здоровья.
Программа направлена на решение следующих задач:
· укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей;
· формирование стойкого интереса к занятиям спортом (вообще);

· расширение двигательного опыта посредством овладения основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоения техники подвижных игр;
· развитие и совершенствование физических качеств;
· воспитание морально-волевых качеств (чувство коллективизма, целеустремленность, выдержка, самообладание, настойчивость в достижении положительных результатов, дисциплинированность, привитие навыков культурного поведения)
· воспитание трудолюбия;
· организация содержательного досуга средствами физической культуры;
· отбор перспективных детей для дальнейших занятий лыжным спортом.
В спортивно-оздоровительные группы принимаются обучающиеся общеобразовательных школ 6-17 лет, желающие заниматься физической культурой, а в дальнейшем и спортом и имеющие допуск врача. Данная программа рассчитана на 1 год обучения. Учебный план охватывает 9 учебных месяцев (сентябрь-май). Учебная нагрузка составляет 6 часов в неделю.
Основной    принцип    построения    учебно-тренировочной    работы универсальность в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем занимающимся, соблюдения требований индивидуального подхода и изучения особенностей каждого занимающегося.
В основу методики проведения занятий в спортивно-оздоровительных группах, направленных на развитие двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости,  гибкости,  выносливости  и  на выработку  представлений  об основных видах спорта, снарядах, инвентаре, заложен игровой и соревновательный метод посредством подвижных и спортивных игр по упрощенным правилам.
Основные средства тренировочных воздействий: 1) обще развивающие упражнения (с целью создания школы движения); 2)подвижные игры и игровые упражнения;
3)элементы гимнастики и акробатики (кувырки, повороты, упражнения на равновесие и др.);
4)всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
5)метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);
6)спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий).
Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях).
Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях с детьми этого возраста - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.
Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Комплексы упражнений, направленные на развитие быстроты, применяют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.
Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.
В спортивно-оздоровительных группах с ориентацией на лыжные гонки внимание необходимо уделять гимнастике, акробатике, легкой атлетике, направленные на координационные, специфические требования выполнения технических действий.
Обучение технике лыжного спорта на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам лыжных ходов.
Применение названных средств при преимущественном использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50 % основной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.
Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение осуществляется в основе общих методических принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений игровой и соревновательный. При изучении обще развивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение -элементарным и простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализировать детали.
Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие.
Методика контроля включает использование комплекса методов, которые позволяют определить: а) состояние здоровья юного спортсмена; б) показатели телосложения; в) степень тренированности; г) уровень подготовленности.
Основной показатель образовательного процесса - динамика роста уровня физической подготовленности учащихся и выполнение в конце учебного года программных требований по ОФП, выраженных в количественных величинах (показателях).
На    основе    полученной    информации    тренер    должен    вносить 
соответствующие коррективы в тренировочный процесс.
По результатам обучения в спортивно-оздоровительной группе, обучающиеся, овладевшие основами техники изучаемых видов спорта, определившиеся с выбором единой специализации и выполнившие контрольные нормативы, зачисляются в группы начальной подготовки. Обучающиеся не прошедшие конкурсный отбор в группы НП могут продолжать заниматься в спортивно-оздоровительной группе или быть рекомендованы к просмотру по другим видам спорта в учреждения дополнительного образования.
Для организации и ведения занятий в спортивно-оздоровительной группе могу быть использованы спортивные залы МОУ СОШ, открытые площадки, лыжные трассы.

В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы педагога (наличие материальной базы, контингента учащихся и т. д.) педагог может вносить частичные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную часть.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
ДЛЯ СПОРТИВНО - ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ГРУПП
                       (39 УЧЕБНЫХ НЕДЕЛЬ)
[bookmark: _GoBack]Учебный план составлен на 9 учебных месяцев (39 учебных недель). Календарный учебно-тематический план предлагает примерное планирование учебного материала в недельных циклах подготовки.
№ п/п
Разделы программы
Кол-во
Учебные материалы


часов











в год
IX
X
XI
XII
I
II
III
IV
V
1
Теоретическая подготовка
17
2
2
2
2
2
2
1
2
2
2
Общая физическая подготовка

108
14
15
16
6
3
4
7
23
20
3
Специальная физическая подготовка

50
6
7
8
8
8
7
6


4
Техническая подготовка

40



8
11
11
10


5
Выполнение контрольных нормативов. Соревнования

15
2
2

2
2
2
2
1
2
6
Медицинское обследование

4
2







2

Всего часов

234
26
26
26
26
26
26
26
26
26

Таблица 1

	



КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
ДЛЯ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ГРУПП
 ( 39 УЧЕБНЫХ НЕДЕЛЬ)

	№ п/п
	Разделы программы
	уч. мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	I
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	1
	Теория

	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	2
	
	1
	
	1
	2
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	

	2
	ОФП

	108
	4
	4
	4
	2
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	
	2
	
	
	
	
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	4
	6
	6
	5
	4
	6
	5
	4
	7

	3
	СФП

	50
	1
	1
	1
	3
	1
	1
	1
	4
	2
	2
	2
	2
	
	2
	2
	4
	2
	3
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка

	40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	3
	2
	2
	2
	5
	3
	3
	3
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Выполнение контрольных нормативов. Соревнования.

	15
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	1

	6
	Медицинское обследование

	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	
	Всего часов
	234
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8

	
	
	
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26




СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ТЕОРИТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
( 17 часов )

1.	Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении
лыж и лыжного спорта.
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и лыжного снаряжения. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.
2.	Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный
инвентарь, мази, одежда и обувь.
Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.
3.	Гигиена, закаливания, режим дня, врачебный контроль и
самоконтроль спортсмена.
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.
4.	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнование по
лыжным гонкам.
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.
5. Значение систематических занятий общими и специальными физическими упражнениями  для  укрепления  здоровья  и  достижения
спортивного результата.
Последовательность овладения элементами техники различных способов передвижения на лыжах.
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (108часов) СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ, ОРУ
Команды для управления группой. Понятия о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения.
Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.
Основные движения головой, руками, ногами, туловищем:
Упражнения для шеи. Наклоны головой вперед, назад, в стороны Повороты, круговые движения головой.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибами пальцев; движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, повороты, вращения, отведение и приведет одновременные, попеременные и последовательные маховые, круговые движения; сгибание и разгибание рук в упоре стоя и лежа.
Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование) и др.;
    Упражнения для ног. Движения в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах
(сгибание, разгибание, вращение) из различных исходных положений (стоя на одной ноге,            сопорой на партнера, о стену, снаряд, сидя, лежа на спине). Маховые и круговые движения    ногой. Приседание, прыжки на двух и на одной ноге. Выпады. Пружинистые приседания в     выпаде; смена положения ног прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в 
движении. Упражнения с предметами и без предметов.

ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Гимнастика. Упражнения на снарядах. Упражнения в равновесии. Ходьба с перешагиванием через палку (натянутую скакалку). Ходьба скрестными, переменными шагами вперед и назад. Приседания и прыжки на одной и обеих ногах. Равновесие на одной ноге («ласточка»). Повороты на 90-360°. Различные соскоки.
Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, перекладина, брусья). Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа, завесом. Упор. Упор лежа, продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре (упоре лежа). Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом, махом вперед и назад). Опускание из упора в вис (переворотом вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные соскоки махом назад, вперед.
Лазанье (канат). Вис на канате с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазанье способом в два, три приема. Лазанье на одних руках с различными положениями ног. Лазанье на скорость.

Акробатика
Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; кувырок через препятствие (мешок, чело, стул, веревочку и т.п.); кувырок одна нога вперед; кувырок в сторону; кувырок скрестив голени; парный кувырок вперед, то же назад. Стой на голове и руках. Переворот в сторону, переворот вперед.

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Бег. Бег с ускорением до 40 м (10-13 лет) и до 50-60 м (14-17 лет). Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 2 - 3x20 - 30 м (10-12 лет), 2 - 3x30 -40 м (13-14 лет), 3 - 4x50 - 60 м (15-17 лет). Бег 60 м с низкого старта (13-14 лет), 100 м (15-20 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет) и до 50-60 м (13-17 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры). Бег в чередовании с ходьбой до 400 м (10-12 лет). Бег медленный до 3 мин. (мальчики 13-14 лет). Бег или кросс до 500 м (15-17 лет) и до 1000 м (18-20 лет).
Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180°с прямого разбега. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики, юноши). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
Метания ( теннисного мяча ,гранаты весом 700г, дротика, малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока, на дальность.

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

Спортивные игры по упрощенным правилам. Мини-баскетбол; футбол; волейбол; ручной мяч; хоккей; теннис: овладение элементарными техническими и тактическими навыками игры.


ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ
Игры с элементами обще развивающих упражнений: перетягивание через черту, перетягивание в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни в круг, перетягивание каната, «Бой петухов», «Борьба в квадрате», «Кто сильнее?». Игры с бегом на скорость: «Пятнашки маршем», «Бег за флажками», «Перебежки с выручкой», «Охрана перебежек», эстафета по кругу, линейная эстафета с бегом, бег командами, эстафета с элементами равновесия. Игры с прыжками в высоту и длину: «Удочка», «Веревочка под ногами», «Прыжок за прыжком», «Прыгуны и пятнашки», эстафета с прыжками, эстафета с преодолением полосы препятствий. Игры с метанием на дальность и в цель: «Снайперы», «Лапта», «Сильный бросок», «Шагай вперед». Игры подготовительные к волейболу: пассовка волейболиста, «Ловкая подача», «Мяч в воздухе»; к баскетболу и ручному мячу: «Мяч с четырех сторон», «Охотники и утки», «Не давай мяч водящему», «Мяч ловцу», «Защита укрепления», «Борьба за мяч»; к футболу и хоккею: эстафеты с ведением мяча, шайбы, обводкой препятствий; меткий удар, бросок, борьба за мяч, шайбу и др. Различные эстафеты.

ПЕРЕДВИЖЕНИЕ НА ЛЫЖАХ И КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ
Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и торможений. Передвижение на скорость: до I км (10-12 лет), до 2 км (13-14 лет), до 3 км (юноши 15-16 лет), до 5 км (юноши 17). Бег на скорость. Эстафеты, игры. Катание парами, тройками.
Дети 9-10 лет способны переносить нагрузки в передвижении на лыжах до 20 км в неделю со средней интенсивностью (со скоростью 1,7- 1,8 м/с). Основными средствами лыжной полготовки в возрасте 11-13 лет являются ходьба на лыжах по равнинной местности с ускорениями по 50-80 м. Объем однократной нагрузки в 11-12-летнем возрасте может достигать 4-5 км, а к 13-14 годам - 6-10 км.
Занятия с направленностью, а воспитание скоростной выносливости используется не ранее, чем в 17-летнем возрасте, а занятия с большими и максимальными нагрузками - не ранее, чем в 19 лет. Эти ограничения связаны с особенностями физиологического воздействия лыжных гонок на сердечнососудистую систему.
Значительное внимание должно обращаться на воспитание силовой выносливости. Это достигается посредством применения небольших отягощений и тормозных устройств при передвижении на лыжах.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 50 часов)

Специальные упражнения разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах.
В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных   гонках   для   совершенствования   элементов   техники   способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения передвижение на лыжероллерах.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 40 часов )
Способы передвижения классическим стилем:
· попеременный двухшажный
· попеременный четырехшажный
· одновременный бесшажный
· одновременный двухшажный
· одновременный одношажный.
· с попеременного двухшажного на одновременные
· с одновременных на попеременные


Способы торможений:
-упором
-«плугом»
-	боковым соскальзыванием.
Способы подъема:
· скользящим и ступающим шагом (попеременными ходами) -«елочкой»
· «полуелочкой»
· «лесенкой»
Стойки при спуске:
· основная
· передняя
· задняя
Способы поворотов:
· повороты переступанием -повороты рулением
· повороты махом

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ И КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (15часов)
· теоретические знания;
· посещение тренировочных занятий;
-участие в соревнованиях различного уровня в зависимости от возраста обучающихся и года обучения;
-	участие в спортивно-массовых мероприятиях школы, района и т. д.
-	выполнение нормативных требований к уровню физической подготовленности не ниже «среднего» для своего возраста.

МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ (4 часа)


Медицинское обследование и контроль за состоянием спортсмена ссуществляется врачом и специалистами врачебно - физкультурного диспансера. Медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило , в конце подготовительного (осень - сентябрь - октябрь) и соревновательного (весна-апрель - май) периодов.
Медицинское обследование включает : анамнез, врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания, электрокардиографическое исследование, клинический анализ крови и мочи, обследование у врачей-специалистов : хирурга, невропатолога, окулиста, дерматолога, стоматолога.

ПОКАЗАТЕЛИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ
ПРОГРАММЫ
Образовательная программа реализуется исходя из вида спорта, функций и задач этапа подготовки спортивного стажа и уровня подготовки.
В конце обучения в спортивно-оздоровительных группах, обучающиеся должны достигнуть следующего уровня физической культуры.
Знать: правила поведения на занятиях в зале и на воздухе, технику безопасности; гигиенические правила при выполнении физических упражнений, гигиену спортсмена, самоконтроль; историю возникновения лыжного спорта, понятие о лыжных гонках, как о виде спорта, правила соревнований по лыжным гонкам; влияние физической нагрузки на организм занимающихся, понятие о правильном дыхании, осанке; понятие о двигательном режиме в режиме дня..
Уметь: самостоятельно выполнять утреннюю гимнастику, основные культурно-гигиенические навыки, адаптироваться к командной игре; соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и тренеру во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисгщплинированньгм, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий.
Демонстрировать двигательные умения и навыки:
В ходьбе, беге, прыжках, равновесиях: правильно выполнять основы движений в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м, бегать в равномерном темпе до 7 мин; быстро стартовать из различных исходных положений; лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, сохранять равновесие на гимнастической скамейке с остановкой после ходьбы, бега; прыгать с поворотами на 180° - 360°; делать общеразвивающие упражнения с предметами и без, под счет, показ и самостоятельно.
В метаниях на дальность и на меткость: метать набольшие предметы весом до 150 г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой руками; толкать набивной мяч весом до 1 кг; попадать малыми предметами в баскетбольное кольцо, футбольные ворота с разбега, с места.
В строевых, гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения (построения в I шеренгу, перестроения в колонну, 2 колонны; выполнять команды "Равняйсь!", "Смирно!", "Направо!", "Кругом!" и т. д.); принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами; уверенно ходить по гимнастической скамейке (бревну высотой 50-100 см); выполнять висы (вис спиной к гимнастической стенке сгибание и разгибание ног, подтягивание в висе, вис на согнутьгх руках) и упоры (на полу, гимнастической скамейке); прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад, в движении, со сменой положений ног, рук; в положении наклона туловища вперед
(ноги прямо) касаться ладонями пола; выполнять махи ногой до уровня плеча.
В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями, ловлей и передачей мяча; играть в изученные подвижные игры с элементами спортивных игр.
Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей (табл. 1).
Основной показатель результативности образовательной программы -выполнение в конце обучения, программных требований по уровню подготовленности занимающихся.
Спортивная деятельность: осуществлять соревновательную деятельность по виду спорта - лыжные гонки, участвовать в легкоатлетических кроссах, соревнований по ОФП, участие в массовых спортивных мероприятиях, во внутри школьных соревнованиях.


Требования к проведению тестирования физической подготовленности 1. Тест «Челночный бег 10 раз по 5 м»
Тест позволяет оценить стартовую скорость и ловкость, связанную с изменением направления движения и чередований ускорения и торможения.
Методика выполнения: В зале на расстоянии 5 м друг от друга чертятся на полу две параллельные линии. По команде «Марш!» участник (участники) стартует от 1-й линии, добегает до 2-й и возвращается к 1-й. Ему необходимо выполнить максимально быстро 5 таких замкнутых циклов (туда и обратно - 1 цикл). Не допускаются остановки и смена направления. Время засекается с точностью до 0,1 сек в момент пересечения линии, от которой выполнялся старт.
Страховка:   не   рекомендуется   использовать   в   качестве   указателей катающиеся и громоздкие падающие предметы. Все участники должны быть в одной обуви или без неё. 2. Тест « Подтягивания»
Тест оценивает силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса.
Методика выполнения: В висе на перекладине, руки прямые выполнить возможное число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно,
когда руки сгибаются полностью, подбородок касается или выше перекладины, ноги не сгибаются в коленных суставах, движения без рывков и махов. Подтягивания, выполненные не с полным сгибанием рук, не засчитываются.
3.	Тест «Вис на перекладине»
Тест оценивает стратегическую выносливость рук и верхнего плечевого пояса у девочек.
Методика выполнения: используя стул, помочь девочке занять исходное положения в висе на перекладине. Руки девочки при этом максимально согнуты, подбородок должен быть расположен выше перекладины, но не касаясь ее и не помогать удерживаться в висе. Оценивается максимально возможное время, в течение которого девочка сможет удержаться в висе на согнутых руках. Более 40 секунд держать это положения не следует, так как это время уже значительно превышает норму и расценивается как отличный результат.
4.	Тест «Подъём туловища»
Тест предназначен для измерения силы мышц сгибателей туловища.
Методика выполнения: И.П. лёжа на спине, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90 градусов, руки скрестно на груди (пальцы рук касаются лопаток). Партнёр прижимает ступни к полу. По команде « Марш!» энергично согнуться до касания локтями бёдер. Обратным движением вернуться в И.П. Заечитывается количество сгибаний за 1 минуту. Упражнение выполняется на гимнастическом мате или ковре.
5.	Тест «Прыжок в длину с места»
Тест предназначен для измерения динамической силы мышц нижних конечностей.
Методика выполнения: Из исходного положения стоя стопы вместе или слегка врозь, носки стоп у стартовой черты. Выполнить прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Участник предварительно сгибает ноги, отводит руки назад, наклоняет вперёд туловище, смещая вперёд центр тяжести тела, и махом рук вперёд и толчком двух ног выполняет прыжок.
Страховка: тест необходимо проводить на мате или мягком грунтовом покрытии (можно использовать песочную яму). Участнику даётся 3 попытки. В зачёт идёт результат лучшей попытки.
Таблица №1
Сводная таблица   норматнсвшыж ощш&к уровней физической подготовленности обучающихся 6-17 лет

	Возраст/лет
	Уровень подготовленности

	

	Мальчики
	Девочки

	

	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	Челночный бег 10x5 м (секунды)

	6
	19.5 и ниже
	19.6-22.5
	22.6 и выше
	19.9 и ниже
	20.0-23.9
	24.0 и выше

	7
	19.2 и ниже
	19.3-22.2
	22.3 и выше
	19.7 и ниже
	19.8-23.7
	23.8 и выше

	8
	18.9 и ниже
	19.0-21.9
	22.0 и выше
	19.5 и ниже
	19.6-23.5
	23.6 и выше

	9
	18.6 и ниже
	18.7-21.6
	21.7 и выше
	19.3 и ниже
	19.4-23.3
	23.4 и выше

	10
	18.3 и ниже
	18.4-21.3
	21.4 и выше
	19.1 и ниже
	19.2-23.1
	23.2 и выше

	11
	18.0 и ниже
	18.1-21.0
	21.1 и выше
	18.9 и ниже
	19.0-22.9
	23.0 и выше

	12
	17.7 и ниже
	17.8-20.7
	20.8 и выше
	18.7 и ниже
	18.8-22.7
	22.8 и выше

	13
	17.4 и ниже
	17.5-20.4
	20.5 и выше
	18.5 и ниже
	18.6-22.5
	22.6 и выше

	14
	17.1 и ниже
	17.2-20.1
	20.2 и выше
	18.3 и ниже
	18.4-22.3
	22.4 и выше

	15
	16.8 и ниже
	16.9-19.8
	19.9 и выше
	18.1 и ниже
	18.2-22.1
	22.2 и выше

	16
	16.6 и ниже
	16.7-19.5
	19.6 и выше
	17.9 и ниже
	18.0-21.9
	22.0 и выше

	17
	16.2 и ниже
	16.3-19.2
	19.3 и выше
	17.7 и ниже
	17.8-21.7
	21.8 и выше

	Подтягивания: мальчики 
	кол-во раз)      Вис: девочки
	кол-во раз)

	6
	3 и выше
	2
	1 и ниже
	10 и выше
	2-9
	1 и ниже

	7
	4 и выше
	2-3
	1 и ниже
	11 и выше
	3-10
	2 и ниже

	8
	5 и выше
	3-4
	2 и ниже
	12 и выше
	4-11
	3 и ниже

	9
	6 и выше
	3-5
	2 и ниже
	12 и выше
	4-11
	3 и ниже

	10
	7 и выше
	4-6
	3 и ниже
	13 и выше
	5-12
	4 и ниже

	11
	8 и выше
	4-7
	3 и ниже
	14 и выше
	6-13
	5 и ниже

	12
	9 и выше
	5-8
	4 и ниже
	15 и выше
	7-14
	6 и ниже

	13
	10 и выше
	5-9
	4 и ниже
	15 и выше
	7-14
	6 и ниже

	14
	11 и выше
	6-10
	5 и ниже
	16 и выше
	8-15
	7 и ниже

	15
	12 и выше
	6-11
	5 и ниже
	17 и выше
	9-16
	8 и ниже

	16
	12 и выше
	6-11
	5 и ниже
	18 и выше
	10-17
	9 и ниже

	17
	12 и выше
	6-11
	5 и ниже
	18 и выше
	10-17
	9 и ниже

	Прыжок в длину с места (см)

	6
	130 и выше
	129-100
	99 и ниже
	122 и выше
	121-92
	91 и ниже

	7
	140 и выше
	139-110
	109 и ниже
	130 и выше
	129-100
	99 и ниже

	8
	1 50 и выше
	149-120
	119 и ниже
	138 и выше
	137-108
	107 и ниже

	9
	160 и выше
	159-130
	129 и ниже
	146 и выше
	145-116
	1 15 и ниже

	10
	170 и выше
	169-140
	139 и ниже
	154 и выше
	153-124
	123 и ниже

	11
	180 и выше
	179-150
	149 и ниже
	162 и выше
	161-132
	131 и ниже

	12
	190 и выше
	189-160
	159 и ниже
	170 и выше
	169-140
	139 и ниже

	13
	200 и выше
	199-170
	169 и ниже
	178 и выше
	177-148
	147 и ниже

	14
	210 и выше
	209-180
	179 и ниже
	186 и выше
	185-156
	155 и ниже

	15
	220 и выше
	219-190
	189 и ниже
	194 и выше
	193-164
	163 и ниже

	16
	230 и выше
	229-200
	199 и ниже
	202 и выше
	201-172
	171 и ниже

	17
	240 и выше
	239-210
	209 и ниже
	210 и выше
	209-180
	179 и ниже

	Подъем туловища из положения лежа (кол-во раз за 30 сек)

	6
	17 и выше
	7-16
	6 и ниже
	12 и выше
	6-11
	5 и ниже

	7
	18 и выше
	8-17
	7 и ниже
	13 и выше
	7-12
	6 и ниже

	8
	19 и выше
	9-18
	8 и ниже
	14 и выше
	8-13
	7 и ниже

	9
	20 и выше
	10-19
	9 и ниже
	14 и выше
	8-13
	7 и ниже

	10
	21 и выше
	11-20
	10 и ниже
	15 и выше
	9-14
	8 и ниже

	11
	22 и выше
	12-21
	11 и ниже
	16 и выше
	10-15
	9 и ниже

	12
	23 и выше
	13-22
	12 и ниже
	17 и выше
	11-16
	10 и ниже

	13
	24 и выше
	14-23
	13 и ниже
	17 и выше
	11-16
	10 и ниже

	14
	25 и выше
	15-24
	14 и ниже
	18 и выше
	12-17
	11 и ниже

	15
	26 и выше
	16-25
	15 и ниже
	19 и выше
	13-18
	12 и ниже

	16
	27 и выше
	17-26
	16 и ниже
	20 и выше
	14-19
	13 и ниже

	17
	28 и выше
	18-27
	17 и ниже
	20 и выше
	14-19
	13 и ниже




МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
Основные физические качества
Одна из основных задач подготовки в спортивно-оздоровительной группе -воспитания физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости), необходимых для успешного овладения основами техники вида спорта.
БЫСТРОТА - способность человека совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Предполагается, что выполнение данной двигательной задачи кратковременно и не вызывает утомления. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.
СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА. Наибольший прирост приходится на возраст от 10—12 до 13—14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки.
СИЛА - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий. Естественный рост силы мышц незначителен до 11—12 лет. Началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14—17 лет.
ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения ее эффективности. Выносливость - это способность противостоять утомлению. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом.
Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания (14—15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 12—13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости, В связи с этим дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200—300 м.
Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16—18 лет.
ГИБКОСТЬ - способность выполнять движения с большой амплитудой. Гибкость зависит от эластичности мышц и связок. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки.
ЛОВКОСТЬ — сложное комплексное качество, не имеющее единого критерия для оценки. Измерителями ловкости являются:
· координационная сложность задания;
· точность его выполнения;
· время вьшолнения задания.
Координационные способности разбиваются наиболее интенсивно 9—10 до 11—12 лет. Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять преимущественную направленность тренировочного процесса по годам обучения.

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств
На воспитание (развитие) этих качеств до определенного уровня и должна быть направлена физическая подл готовка в спортивно - оздоровительной группе. При планировании работы необходимо учитывать возрастные особенности физического развития ( табл.2)Морфофункциональные показатели, физические качества
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Таблгща2

Использование игрового метода на учебно-тренировочном занятии

Решению задач укрепления здоровья, содействия правильному развитию, обучения учащихся жизненно необходимым двигательным навыкам, воспитания физических, волевых и моральных качеств активно содействует игра, выступая как средство и метод физического воспитания.
В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, необходимых в лыжных гонках, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям лыжными гонками.
С помощью игрового метода педагог может быстро создать радостную атмосферу общения, пробудить у детей желание скорее включиться в предложенную деятельность. Поэтому не случайно игровой метод признается одним из эффективных методов обучения.
Конечная цель в этом виде спорта достигается благодаря проявлению инициативы и активных двигательных действий, ограниченных правилами.
Некоторые подвижные игры, нередко напоминают ребятам известные игры в обычных условиях. Однако здесь в них привносятся элементы лыжных гонок, ограниченные правилами. Они развивают нужные физические качества, приучают занимающихся правильно тактически мыслить, чувствовать время, умело рассчитывать свои силы.
1. Игры с преимущественным развитием координации, ловкости
«Третий лишний». Одному из трех участников игры дается задание, наклоняясь вперед, обхватить сзади туловище партнера, соединить руки в замок на его поясе и не дать возможности свободному третьему игроку коснуться своей спины.
Игроки в паре маневрируют, впереди стоящий своими активными действиями — расставлением рук, перемещениями, захватами — препятствует выполнению задачи третьему игроку. Если водящий игрок достигнет поставленной цели, впереди стоящий игрок становится лишним. Побеждает в игре тот, кто за время проведения игры был меньшее количество раз запятнанным.
Методические указания. Если сзади стоящий игрок во время проведения игры распускает захват, то он проигрывает схватку.
«Пятнашки в парах». Каждый участник получает задание первым коснуться той или иной части тела соперника. Условия могут быть самыми разнообразными: осалить одной или двумя руками, коснувшись ноги, руки, поясницы, затылка, лопатки соперника.
Методические указания. Данные задания выполняют на месте, стоя в полный рост или на коленях, передвигаясь по ограниченной площадке или по всему залу. На выполнение каждого задания отводится не более 1 мин.
спиной в замок, ложится ему грудью на спину со стороны головы. По сигналу верхний, упираясь в спину соперника, старается зайти ему за спину, нижний поворотами в разные стороны препятствует этому. На каждую попытку дается 30 сек., после чего игроки меняются ролями. После подсчета количества удачных попыток объявляется победитель.
Методические указания. Во время игры не разрешается: нижнему — отрывать руки от пола, вставать на ноги, сбрасывать партнера; верхнему — распускать захват.
«Ручной мяч на ковре». На расстоянии 2—3 м от каждой лицевой линии за ковром кладется набивной мяч, попадание в который игровым (набивньм) мячом и является целью игры, за что начисляется команде 1 очко. Участники делятся на две команды по 5—6 человек. Игра продолжается 10—12 мин. В процессе игры разрешается захватывать соперника, владеющего мячом, всеми дозволенными в борьбе захватами, блокировать свободного партнера, передавать мяч по воздуху, по ковру, из рук в руки, передвигаться с мячом в руках.
Методические указания. Не разрешается захватывать, делать подножки соперник}', не владеющему мячом, стоять к сопернику, выполняющему свободный бросок, ближе чем на 2 шага. Игрок, заступивший за пределы ковра хотя бы одной ногой, не имеет права вмешиваться в игру. Мяч, оказавшийся за пределами ковра по вине игрока одной из команд, за исключением случая попадания его в мяч-цель, считается вне игры и вводится в игру командой соперников.
Если мяч, направленный в мяч-цель, останавливается игроком, находящимся вне игры (за пределами ковра), то атакующая сторона получает право на штрафной бросок с середины ковра в мяч-цель. Этот бросок можно производить любым способом. Побеждает команда, игроки которой наберут большее количество очков.

2. Игры с преимущественным развитием устойчивости и равновесия
«Удержись на ногах». Соперники стоят друг перед другом на расстоянии шага, ноги на ширине плеч, руки перед грудью ладонями вперед. По сигналу оба, применяя толчки в ладони друг друга в сочетании с обманными движениями, стремятся вынудить соперника сойти с места. Продолжительность игры 1 — 1,5 мин. Варианты: 1) те же условия игры, но соперники стоят на одной ноге; 2) соперники находятся в положении приседа друг перед другом.
Методические указания. Для лучшего контроля можно на полу вокруг каждого участника белой бечевкой выложить квадрат со стороной 1 м, в котором и находятся игроки. Если один из соперников заступит за линию, он проигрывает, а победителю присуждается 1 очко.
«Коты на ограде». Два игрока стоят лицом друг к другу на рейке перевернутой гимнастической скамейки, носок сзади стоящей ноги касается пятки впереди стоящей, правая рука впереди, левая — за спиной. По сигналу каждый, нанося легкие удары своей ладонью по ладони соперника и избегая его ударов, старается вывести другого из равновесия, вынудить сойти со скамейки. Количество попыток нечетное.
Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки во время удара не захватывали партнера за руку.
«Проворная рука». Участники занимают положение упора лежа друг перед другом на расстоянии шага. По сигналу каждый, применяя рывки за руку, старается вывести из равновесия соперника и вынудить его коснуться какой-либо частью тела пола, кроме ступней и опорных рук.
Методические указания. Обращать внимание, чтобы игроки не поднимали таз высоко от пола, не перемещались назад с положенной дистанции.
«Борьба на линии». Игроки, стоя на линии в 1 м друг от друга, захватив одноименную руку партнера за большой палец и используя этот захват, стремятся вынудить своего соперника сойти с линии. Продолжительность игры 1—1,5 мин.
Методические указания. В ходе поединка запрещено помогать свободной рукой.
«Кто устойчивее». Стоя друг перед другом, игроки поднимают правую ногу и каждый дает возможность сопернику обхватить ее за бедро руками. По сигналу оба, поднимая ногу соперника как можно выше, стремятся вывести партнера из равновесия. Вариант: условия игры те же, но партнеры захватывают одноименные ноги за голень.
Методические указания. Игра проводится на гимнастическом мате, в целях безопасности занимающихся, партнеры оказывают страховку, поддерживая друг друга при падениях.
«Выбивание опоры». Оба игрока занимают положение упора лежа напротив друг друга на расстоянии шага. По сигналу каждый участник старается вывести из равновесия своего партнера, лишая его опоры подсекающими движениями руки.
Методические указания. Во время игры не разрешается захватывать соперника за руку, касаться пола коленом и животом.

3. Игры с преимущественным развитием силовых качеств
«Борьба за мяч». Стоя лицом друг к другу, соперники равноценным захватом обеими руками удерживают набивной мяч. По сигналу каждый пытается овладеть мячом и, сделав это, должен поднять его над головой. Количество попыток нечетное. Варианты: 1) соперники стоят на коленях лицом друг к другу; 2) соперники, сидя спиной друг к другу, равноценным захватом удерживают мяч над головой.
Методические указания. Победа присуждается тогда, когда мяч поднят над головой.
«Сильная хватка». Игроки примерно одного роста, стоя спиной друг к другу и взявшись равноценным захватом за толстую палку руками, поднимают ее вверх. По сигналу оба, используя этот захват, стремятся наклониться вперед и оторвать соперника от пола.
Методические указания. Палка располагается вверх так, чтобы оба участника были в равных условиях. Проигрывает тот, кто окажется оторванным от пола либо отпустит палку.
«Перетягивание, сидя на полу». Игроки садятся на пол лицом друг к другу так, чтобы ступни разведенных в стороны ног одного упирались в ступни другого, разноименные руки соединены в замок. По сигналу каждый игрок тянет на себя руки, стремясь таким способом приподнять соперника над полом и продержать в таком положении 5 сек. Количество попыток нечетное.
Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки не сгибали ноги в коленях. Если игрок умышленно распускает захват, ему засчитывается поражение.
4. Игры с преимущественным развитием выносливости
«Пленники». Обе команды выстраиваются в шеренгу за линией на противоположных сторонах спортивного зала. Игроки одной команды по сигналу учителя должны перетянуть игроков другой команды на свою половину зала. Затем команды меняются ролями. Выигрывает команда, затратившая меньше времени на решение поставленной задачи.
Методические указания. Игрок, которого вытянули из своей зоны, может садиться на скамейку или помогать своей команде, но уже не пересекая центральную линию и не заступая на свою половину площадки. За нарушение правил добавляется штрафное время 15—20 сек.
«Всадники». Участвуют две команды. По жребию игроки одной — всадники. Они садятся верхом на игроков второй команды и перебрасывают друг другу набивной мяч в разных направлениях. Игроки команды соперников поворотами, перебежками с места на место стараются затруднить ловлю мяча. Если мяч упадет на землю, команды меняются ролями. Игра продолжается 5 мин. Побеждает команда, игроки которой перебросят мяч друг другу большее число раз.
Методические указания. Партнеры должны быть подобраны строго по весу. Желательно проводить игру на ограниченном пространстве и следить за тем, чтобы участники не выходили за его пределы.
Спорт и игру роднит одно и тоже начало - соревнование.
Благодаря наличию соревновательных моментов, игры-упражнения оказывают эффективное воздействие на развитие физических качеств, и прежде всего силовых, скоростных, выносливости, координации и ловкости, а также на воспитание таких ценных морально-волевых качеств, как целеустремленность, решительность, настойчивость, мужество.
Целенаправленное использование игровых средств на тренировочных занятиях способствует освоению искусства владения своим телом, формированию умения сохранять устойчивость, маневрировать, маскировать свои намерения, развитию
способности самостоятельно решать поставленные задачи, защищаться не отступая, осуществлять захваты и освобождаться от них.
Наряду с обучение, игра несет большой воспитательный потенциал. Таким образом, подвижные игры - неотъемлемая часть системы подготовки юных спортсменов. Использование их в учебно-тренировочном процессе позволяет сделать занятия эмоционально насыщенными, привить интерес к систематическим занятиям физической культурой и спортом, а это в свою очередь путь к формированию здорового образа жизни.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Дополнительная образовательная программа «Юный лыжник» предназначена для организации учебно-тренировочного процесса в группах лыжной подготовки на этапе начальной подготовки.  
Данная программа разработана на основе государственной и является частью комплексной программы по лыжным гонкам МОУ ДОД «ДЮСШ «ГОРИЗОНТ», в которой выделено три этапа спортивной подготовки: спортивно-оздоровительный, начальной подготовки и учебно-тренировочный.
Основная цель программы «Юный лыжник» - всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, формирование волевых и морально-этических качеств личности, потребности к занятиям спортом и ведения здорового образа жизни детей и подростков; вовлечение детей и подростков в систему спортивной подготовки по лыжным гонкам.
Программа направлена на решение следующих задач:
1. Расширение функциональных возможностей систем организма, повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития основных физических качеств и способностей.
2. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками передвижения на лыжах.
3. Обучение основным приемам техническим и тактическим действиям.
4. Приобретение учащимися теоретических знаний в области физической культуры и спорта, организации здорового образа жизни.
7. Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных занятий физической культурой.
8.  Привитие навыков соревновательной деятельности.
9. Организация содержательного досуга средствами физической культуры.
10. Отбор перспективных детей для дальнейших занятий лыжным спортом.
На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники передвижения на лыжах и стоек на спуске, привитие стойкого интереса к занятиям лыжным спортом, выполнение нормативных требований по видам подготовки.
В содержание раздела «Теоретическая подготовка» включены темы, отражающие региональный компонент.   
В реализации программы могут участвовать дети, достигшие 9-летнего возраста, желающие заниматься лыжным спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 
Программа рассчитана на 2 года обучения. Учебный план охватывает 9 учебных месяцев (сентябрь-май). Учебная нагрузка составляет 6 часов в неделю для групп 1-го года обучения и 9 часов для групп 2-го года обучения. Наполняемость групп 15 человек.
Материал программы дается в 6 разделах: теоретическая подготовка, общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка, контрольные испытания, медицинское обследование.
Основные формы организации учебного процесса – учебно-тренировочное занятие.  
Основные средства:1) подвижные игры; 2) общеразвивающие упражнения; 3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 4) имитационные упражнения; 5) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 6) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 8) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок.
Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки. Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма.
В последние годы все больше приверженцев находит точка зрения, что уже на этапе начальной подготовки, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств. На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и направленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.
Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. На этот возраст как раз и приходится этап начальной спортивной подготовки лыжников. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет.
В связи с этим этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения мастерством и проводится отбор для дальнейших занятий спортом. На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.
Факторы, ограничивающие нагрузку:
1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;
2) возрастные особенности физического развития;
3) недостаточный общий объем двигательных умений.

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов Должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в лыжах. С самого начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.
Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную подготовку юных лыжников.
Ожидаемые результаты:
1. Повышение уровня физического развития учащихся.
2. Овладение основами передвижения на лыжах.
3. Расширение представлений учащих о теоретических основах в области физической культуры и спорта, организации здорового образа жизни.
4. Формирование сборной команды города по лыжным гонкам.
Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером по оценке выполнения обязательной программы при сдаче контрольных испытаний по технической подготовке для соответствующего года обучения.
Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость.
Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке.
Важным показателем качества подготовки является участие в соревнованиях. Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.
Теоретические знания проверяются методом тестирования.
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:
1) медицинское обследование (2 раза в год);
2) медицинское обследование перед соревнованиями;
3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;
4)	санитарно-гигиенический   контроль   за   режимом   дня,    местами   тренировок   и соревнований, одеждой и обувью;
5)	контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.
По результатам обучения в группах начальной подготовки, учащиеся, овладевшие основами техники передвижения на лыжах и выполнившие контрольные нормативы, зачисляются в учебно-тренировочные группы. Учащиеся не прошедшие конкурсный отбор в группы УТ могут быть оставлены на повторный курс обучения и продолжать заниматься в группах начальной подготовки.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН


Учебный план составлен на 9 учебных месяцев (39 учебных недель).
Календарный учебно-тематический план предлагает примерное планирование учебного материала в недельных циклах подготовки.








УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
ДЛЯ ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 года обучения
 
                                                    ( НП-1 , 6 часов)  
                                                                                                           Таблица 1

	№
п/п
	Разделы программы
	Кол-во часов в год
	Учебные материалы

	
	
	
	
IX
	
X
	
XI
	
XII
	
I
	
II
	
III
	
IV
	
V

	1
	Теоретическая подготовка
	
17
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
1
	
2
	
2

	2
	Общая физическая подготовка
	
108
	
14
	
15
	
16
	
6
	
3
	
4

	
7
	
23
	
20

	3
	Специальная физическая подготовка
	
50
	
6
	
7
	
8
	
8
	
8
	
7
	
6
	

	


	4
	Техническая подготовка
	
40
	

	

	

	
8

	
11

	
11
	
10
	

	


	5
	Выполнение контрольных нормативов.
Соревнования
	
15
	
2
	
2
	
	
2
	
2
	
2
	
2
	
1
	
2


	6
	Медицинское обследование
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2

	
	Всего часов
	234
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26







КАЛЕНДАРНЫЙ    УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ   ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
ДЛЯ ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  1 года обучения

                                                                                                                                                                                                                                  Таблица 2

	Разделы
программы
	Учебн.
месяц
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	
	Часы         Недели
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	Теория
	17
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	1

	ОФП
	108
	4
	3
	5
	2
	3
	2
	4
	6
	4
	3
	3
	6
	1
	1
	1
	3
	1
	
	
	2
	
	
	1
	3
	
	2
	2
	3
	5
	5
	6
	7
	5
	5
	5
	5

	СФП
	50
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТТП
	40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выпол.
конт. норм.
Соревнов.
	15
	1
	
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	

	Мед обсл.
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Всего
часов
	234
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8

	
	
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26





УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН


Учебный план составлен на 9 учебных месяцев (39 учебных недель).
Календарный учебно-тематический план предлагает примерное планирование учебного материала в недельных циклах подготовки.



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ 
ДЛЯ ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2 года обучения  
 
                                                  ( НП-2 , 9 часов )
                                                                                                              Таблица 3

	№
п/п
	Разделы программы
	Кол-во часов в год
	Учебные материалы

	
	
	
	
IX
	
X
	
XI
	
XII
	
I
	
II
	
III
	
IV
	
V

	1
	Теоретическая подготовка
	
20
	
2
	
2
	
3
	
2
	
2
	
2
	
2
	
2
	
3

	2
	Общая физическая подготовка
	
152
	
20
	
20
	
23
	
10
	
7
	
2
	
4
	
35
	
31

	3
	Специальная физическая подготовка
	
90
	
13
	
14
	
13
	
12
	
10
	
14
	
14
	

	


	4
	Техническая подготовка
	
60
	
	
	

	
12
	
16
	
16
	
16
	

	

	5
	Выполнение контрольных нормативов.
Соревнования
	
25
	
2
	
3
	
	
3
	
4
	
5
	
3
	
2
	
3

	6
	Медицинское обследование
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2

	
	Всего часов
	351
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39




КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
ДЛЯ ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  2 года обучения 
                                                                                                                                                                                                                                   Таблица 4
	Разделы
программы
	Учебн.
месяц
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	
	 Часы
             Недели
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	Теория
	
20
	

	
1
	
	
1
	

	
1
	
1
	

	
1
	


	
1
	
1
	

	
1
	
1
	

	
1

	
1
	

	

	
1
	

	
1
	

	

	
1
	

	
1
	

	
1
	

	
1
	

	
1
	
1
	
1

	ОФП
	
152
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	
8
	
2
	
2
	
2
	
4
	
2
	
2

	
2
	
1
	

	
1
	

	
1
	
1
	
1
	
1
	
1
	
9
	
8
	
8
	
10
	
9
	
7
	
7
	
8

	СФП
	
90

	
4
	
2
	
2
	
5
	
4
	
2
	
2
	
6
	
3
	
4
	
3
	
3
	
4
	
2
	
2
	
4
	
1
	
1
	
2
	
6
	
3
	
3
	
3
	
5
	
3
	
2
	
3
	
6
	

	

	

	

	

	

	
	

	ТТП
	
60
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	

	

	
3
	
3
	
3
	
3
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	

	
	
	
	
	
	
	

	Выпол.
конт. норм.
Соревнов
	

25
	
	

1

	


	

1
	


	

1
	

1
	

1
	
	
	
	
	
	

1
	

1
	

1
	

1
	

1
	

1
	

1
	

1
	

1
	

1
	

2
	

1

	

1
	

1
	



	




	


	

1
	

1
	


	

1
	

1
	

1

	Мед. Обследов. 
	4
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Всего
часов
	
351
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12

	
	
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39




СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Первый год обучения

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  (17 часов)

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. 
	Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция лыж и лыжного снаряжения. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.
	2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
	Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.
	3. Гигиена, закаливания, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
	Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.
		4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнование по лыжным гонкам.
	Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты,отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.
	

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ


ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (108 часов)

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.
Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).
Упражнения для развития силы. Упражнения с отягощением собственным весом: сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; подтягивание на перекладине и кольцах;  переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой); лазание по канату без помощи ног; приседание на одной и двух ногах; поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены.
С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы): броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях; вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами). 
Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях.
Упражнения для развития быстроты. Бег на короткие дистанции (30-100 м). Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. Беговые упражнения спринтера. Спортивные игры.
 Упражнения для развития гибкости. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды).
Упражнения для равновесия.
Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища). То же на повышенной опоре. То же на неустойчивой (качающейся) опоре. Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.
Упражнения для развития ловкости. Спортивные игры. Элементы акробатики. Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и ращениями. 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метания. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.
Упражнения для развития общей выносливости. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). Гребля (байдарочная, народная, академическая). Плавание на средние и длинные дистанции. Езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. Спортивные игры на время: баскетбол, футбол, волейбол, лапта. Туристические походы.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (50 часа)
Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах. 
        В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных 
движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах.              
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (40 часов)

Способы передвижения классическим стилем:

- попеременный двухшажный
- попеременный четырехшажный
- одновременный бесшажный
- одновременный двухшажный
- одновременный одношажный. 
- с попеременного двухшажного на одновременные
- с одновременных на попеременные

Способы торможений:
-упором
-«плугом»
- боковым соскальзыванием.

Способы подъема:
- скользящим и ступающим шагом (попеременными ходами)
- «елочкой»
- «полуелочкой»
- «лесенкой»
Стойки при спуске:
- основная
- передняя 
- задняя.

Способы поворотов:
- повороты переступанием 
-повороты рулением 
- повороты махом 


КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (15 часов)

Общей  физическая подготовка


 1.Бег 30,60 м
 2.Бег с низкой и средней интенсивностью (мин)(120-150 уд/мин) 
 3.Прыжок в длину с места
 4.Подтягивание
 5.Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке 

Специальная  физическая подготовка

1. Лыжные гонки, классический стиль: 0,5; 1; 3 км (выбирается одна дистанция).
2. Лыжные гонки, свободный стиль: 0,5; 1; 3 км (выбирается одна дистанция).
 
МЕДИЦИНСКОЕ  ОБСЛЕДОВАНИЕ(4 часа)


Медицинское обследование осуществляется 2 раза в год  у  врачей специалистов.  

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

1. Выполнение контрольных нормативов по общей и технической подготовке.
2. Владение основами изученных технических приемов игры.
3. Владеть навыками действия в команде.
4. Участвовать во внутришкольных соревнованиях.
5. Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями.
6. Соблюдать правила личной гигиены.

Второй год обучения

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  (20 часов)

1. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.
Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История спортивной школы, достижения и традиции. 
2. Спорт и здоровье.
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Проведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.
3. Лыжный инвентарь, мази и парафины.
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
4. Основы техники лыжных ходов.
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация коньковых ходов. Фазовй состав и структура движений.
5. Правила соревнований по лыжным гонкам.
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.


ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (152 часа)
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.
Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).
Упражнения для развития силы. Упражнения с отягощением собственным весом: а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; б) подтягивание на перекладине и кольцах; в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой); г) лазание по канату без помощи ног; д) приседание на одной и двух ногах; е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены.
Упражнения для развития быстроты. Бег на короткие дистанции (30-100 м). Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. Беговые упражнения спринтера. Спортивные игры.
Упражнения для развития гибкости. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды).
Упражнения для равновесия. Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища). То же на повышенной опоре. То же на неустойчивой (качающейся) опоре. Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.
Упражнения для развития ловкости. Спортивные игры. Элементы акробатики. Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и ращениями.  Игра в мини-футбол, в настольный теннис, в волейбол, в бадминтон.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метания. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.
Упражнения для развития общей выносливости. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). Гребля (байдарочная, народная, академическая). Плавание на средние и длинные дистанции. Езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. Спортивные игры на время: баскетбол, футбол, волейбол, лапта. Туристические походы.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (90 часов)
Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах. 
        В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах.              
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (60 часов)

Способы передвижения коньковым стилем:
- без отталкивания руками (с махами рук и без махов руками)
-  с отталкиванием руками одновременные полуконьковый
- с отталкиванием руками одновременные одношажный
- с отталкиванием руками одновременные двухшажный
                                                          
Способы торможений:
-упором
-«плугом»
- боковым соскальзыванием.

Способы подъема:
- скользящим и ступающим шагом (попеременными ходами)

- «елочкой»
- «полуелочкой»
- «лесенкой»

Стойки при спуске:
- основная
- передняя 
- задняя.

Способы поворотов:
- повороты переступанием 
-повороты рулением 
- повороты махом 

КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (25 часов)

Общей  физическая подготовка

1.Бег 30,60 м
         2.Бег с низкой и средней интенсивностью (мин)(120-150 уд/мин) 
         3.Прыжок в длину с места
4.Подтягивание
5.Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке 

Специальная  физическая подготовка

1. Лыжные гонки, классический стиль: 0,5; 1; 3 км (выбирается одна дистанция).
2. Лыжные гонки, свободный стиль: 0,5; 1; 3 км (выбирается одна
дистанция).


МЕДИЦИНСКОЕ  ОБСЛЕДОВАНИЕ(4 часа)

Медицинское обследование осуществляется 2 раза в год  у  врачей специалистов.
ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

1. Выполнение контрольных нормативов по общей и технической подготовке.
2. Владение основами изученных технических приемов игры.
3. Владеть навыками действия в команде.
4. Участвовать в городских соревнованиях.
5. Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями.
6. Владеть основами изученных теоретических знаний. 



ПОКАЗАТЕЛИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ

В результате освоения программы учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры:

ИМЕТЬ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ:

- об историческом развитии физической культуры и спорта в РФ (СССР);
- о единой спортивной классификации в РФ, спортивных разрядах;
- об истории возникновения и развития лыжного спорта;
- о физиологических основах деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культурой;
- о роли и значении физической культуры в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни;
- о правилах личной гигиены, профилактики травматизма и оказании доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
- о способах организации самостоятельных занятий физическими упражнениями;
- о технике передвижения на лыжах, знать правилах соревнований;

УМЕТЬ:

- технически правильно осуществлять передвижение на лыжах, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;  
- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, потертостях, ушибах, растяжениях, закрытых переломах;
-  соблюдать правила личной гигиены и закаливания организма;
- составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, гибкости, координации);
- пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой;
- проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями; 
- соблюдать правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований.

ДЕМОНСТРИРОВАТЬ:

- результаты не ниже, чем средний уровень при тестировании общей и специальной физической подготовки (табл. 5).

Контрольные нормативы по общей и
специальной подготовки для групп НП 1-2 го года обучения
                                                                                                                                            Таблица 5                                                                      
	№ п/п
	Контрольные  упражнения
	1 год
	2 год

	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1
	Бег 30 м (сек)
	--
	5,7
	--
	5,6

	
	Бег 60 м (сек)
	10,4
	--
	10,0
	--

	2
	Бег с низкой и средней интенсивностью (мин)
(120-150 уд/мин)
	15 - 20
	10 - 15
	20
	15

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	155
	145
	165
	155

	4
	Подтягивание
 (кол-во раз)
	4
	-
	5
	-

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке
	-
	10
	-
	12

	1.
	Лыжные гонки, классический стиль

	
	0,5км (мин. сек)
	без учета времени
	без учета времени
	
3.21
	
4.15

	
	1,0км (мин. сек)
	без учета времени
	без учета времени
	
6,59
	
8.05

	
	3,0км (мин. сек)
	без учета времени
	без учета времени
	
17.07
	
19.21

	2.
	Лыжные гонки, свободный стиль

	
	0,5км (мин. сек)
	без учета времени
	без учета времени
	
-----
	
-----

	
	1,0км (мин. сек)
	без учета времени
	без учета времени
	
5.35
	
6.17

	
	3,0км (мин. сек)
	без учета времени
	без учета времени
	
17.25
	
19.35

	3.
	Участие в соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2км в учебном году
	

3-6
	

3-6



МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

ПРИНЦИПЫ ОБУЧЕНИЯ

Важнейшими дидактическими принципами обучения являются: сознательность и активность, наглядность, доступность, индивидуализация, систематичность, последовательность, прочность.
Принцип сознательности и активности предусматривает воспитание сознательного отношения к занятиям.
Принцип активности предполагает умение учащихся быстро принимать и уверенно осуществлять тактические решения. Активность достигается четкой организацией урока и живым и интересным его проведением.
Принцип наглядности предполагает образцовый показ изучаемых действий, образцовое, доходчивое объяснение и использование разнообразных наглядных пособий.
Принцип доступности и индивидуализации предусматривает, чтобы перед занимающимися ставились посильные задачи и подбирались посильные средства для их решения.
Принцип систематичности и последовательности предусматривает последовательность в обучении, регулярные занятия, логическую связь предыдущего учебного материала с последующим, постепенное увеличение нагрузки.
Принцип прочности предусматривает прочное усвоение знаний, умений, навыков. Основным условием реализации этого принципа является многократное повторение упражнений, приемов, действий. При обучении все изложенные выше принципы применяются во взаимосвязи.
Основная задача педагога состоит в умении правильно сочетать принципы обучения на уроках физической культуры в зависимости от возраста учащихся, их индивидуальных способностей усваивать учебный материал и черт характера.

МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ

Методы обучения — это наиболее рациональные приемы, посредством которых педагог воспитывает у учащихся необходимые умения и навыки и передает им свои знания.
Словесные методы создают у учащихся предварительное представление об изучаемом движении. Для этой цели используются:
- объяснение, рассказ, замечания;
- команды, распоряжения, указания, подсчет и т. д.
Наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных наглядных пособий, кинокольцовок, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.
Практические методы входят в группу практических:
- метод упражнений;
- игровой;
- соревновательный.
Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений.
Разучивание упражнений осуществляется двумя методами:
1. В целом.
2. По частям.
Соревновательный метод применяется после того, как у учащихся образовались некоторые навыки передвижения на лыжах.

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

Техника передвижения на лыжах — это комплекс специальных приемов, необходимых для передвижения на лыжах. Техническая подготовка является необходимой базой для реализации тактических замыслов лыжника.
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 избранном виде лыжного спорта. Высокий уровень спортивных результатов требует постоянной и углубленной работы над совершенствованием техники в течение всего периода активных занятий лыжным спортом. В планах подготовки
лыжников от новичка до квалифицированного спортсмена должна быть предусмотрена непрерывность овладения техникой.
Кроме того, в многолетней подготовке постоянно приходится приспосабливать технику к меняющимся условиям соревнований (более тщательной подготовке трасс, изменению их сложности, выпуску нового инвентаря), к улучшению физической подготовленности спортсменов-лыжников и т.п.

ВОСПИТАНИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ

Воля — это способность человека, преодолевая препятствия, достигать заветной цели. Волевой человек умеет мобилизовать все силы для достижения поставленной цели. 

ВОСПИТАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

Основные физические качества — в подготовке лыжников сложился широкий круг упражнений, которые классифицируются по преимущественному воздействию на развитие отдельных физических качеств. Это разделение несколько условно, так как при выполнении упражнений, например на быстроту, развиваются и другие качества, в частности сила мышц. Длительное выполнение разнообразных упражнений в какой-то мере способствует повышению и общего уровня выносливости.

Упражнения для развития выносливости: 
Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). 
Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). 
Гребля (байдарочная, народная, академическая). 
Плавание на средние и длинные дистанции. 
Езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. 

Упражнение для развития силы: 
Упражнения с отягощением собственным весом: а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; б) подтягивание на перекладине и кольцах; в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой); г) лазание по канату без помощи ног; д) приседание на одной и двух ногах; е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 

Упражнения для развития быстроты: 
Бег на короткие дистанции (30-100 м). 
Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. 
Беговые упражнения спринтера. 
Спортивные игры.

Упражнения для развития ловкости: 
Спортивные игры. 
Элементы акробатики. 
Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями. 
Специальные упражнения для развития координации движений.

Упражнения для развития гибкости: 
Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 
То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды).
Упражнения для развития равновесия: 
Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также приседания на уменьшенной опоре. 
То же на повышенной опоре. 
То же на неустойчивой (качающейся) опоре. 
Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. 
Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата.


УПРАЖНЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
 
Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах. 
        В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в 
зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах.
 
ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА ЛЫЖАХ

Попеременный двухшажный ход является основным способом передвижения, изучению которого в школе уделяется основное внимание. Он очень часто применяется при передвижении на лыжах в разнообразных условиях скольжения и рельефа местности и имеет большое прикладное значение. Наиболее эффективен этот ход на равнине при плохих и средних условиях скольжения, на пологих подъемах (до 2°) при любом скольжении, а также на подъемах большой крутизны (до 5°) при хороших и отличных условиях скольжения и сцепления лыж со снегом.
В цикл движений попеременного двухшажного хода входят два скользящих шага и сопровождающие их толчки разноименными палками. Ход выполняется следующим образом:
1. Начало первой фазы свободного скольжения. Закончен толчок правой ногой, лыжа отрывается от снега. Лыжник переходит к одноопорному скольжению на левой лыже, голень левой ноги в момент окончания толчка правой и начала скольжения находится в вертикальном положении. Толчок направлен по прямой линии - туловище и правая нога. Правая рука выносит палку вперед.
2-3. Скольжение на левой лыже, правая нога расслаблена и движется назад-вверх, немного сгибаясь в коленном суставе. Голень опорной ноги по-прежнему вертикальна. Правая рука продолжает вынос палки, левая расслаблена и немного отбрасывается по инерции назад. Угол наклона туловища не меняется.
4-6. Продолжается одноопорное скольжение на левой. После отталкивания правой ногой опорная левая слегка выпрямляется, начинается движение туловища «на взлет». Правая нога слегка согнута в коленном суставе, расслаблена и находится в крайнем заднем положении, что создает хорошие условия для последующего махового выноса ее вперед. Правая рука выводит нижний конец палки вперед, а левая, расслабленная, находится в крайнем заднем положении.
7. Свободное скольжение закончено, начало махового выноса правой ноги вперед. Правая палка ставится на снег, а левая начинает выноситься вперед.
8. Начало толчка почти выпрямленной правой рукой. Палка находится под углом - это позволяет сразу начать эффективное отталкивание. Продолжаются вынос левой палки вперед, выпрямление опорной ноги в коленном суставе и маховый вынос правой ноги вперед.
9-13. Скольжение с опорой на палку. В первой фазе отталкивания правая рука, сгибаясь в локтевом суставе, усиливает толчок, левая энергично выносится вперед. Несмотря на выпрямление опорной ноги, вследствие сильного нажима правой рукой на палку давление на опорную лыжу не увеличивается, а может даже уменьшаться, что способствует поддержанию скорости. Начинается наклон туловища вперед.
14. Момент окончания скольжения с выпрямлением ноги. Опорная нога почти полностью выпрямляется, маховая приближается к ней, а лыжа опускается на снег. Создается жесткая опора: система «рука - туловище - опорная нога». С целью предупреждения раннего переката таз вперед не выводится. Туловище максимально наклонено вперед. Уменьшается угол отталкивания правой рукой, что значительно увеличивает горизонтальную составляющую силу толчка, продолжается вынос вперед левой палки.
15-16. Правая нога поравнялась с левой, началось отталкивание с разгибанием в тазобедренном суставе. Уменьшается угол сгибания ноги в колене - момент подседания. Правая рука продолжает отталкивание (в это время усилие на палку максимальное), левая энергичным движением выносится вперед. Так выводится вперед и одновременно начинается постепенная загрузка маховой ноги.
17-18. Продолжается отталкивание левой ногой с выпрямлением в коленном суставе и загрузка маховой ноги. Правая рука заканчивает толчок, а левая вынесена вперед.
19. Продолжается толчок левой ногой. Правая рука после окончания толчка, расслабленная по инерции, отбрасывается назад.
20. Закончен толчок ногой, его направление по линии голень - бедро - туловище вызывает движение тела вперед-назад и сохранение скорости движения в фазе одноопорного скольжения. Окончена половина цикла. Во второй его части все движения рук и ног повторяются в такой же последовательности, и заканчивается весь цикл хода.
Попеременный двухшажный ход, несмотря на привычную (как при ходьбе без лыж) перекрестную координацию, довольно сложен и требует значительного количества времени на его освоение. Наличие фазы скольжения, необходимость координировать по времени работу рук и ног, изменение ритма движения при преодолении подъемов создают определенные трудности в овладении этим ходом. Поэтому изучение попеременного двухшажного хода начинается в начальной школе после повторения и восстановления навыков в передвижении скользящим шагом.
[image: ] 
Одновременный бесшажный ход применяется при отличном скольжении и с твердой опорой для палок на равнине, при хорошем скольжении - на пологих спусках, при плохом - на спусках средней крутизны. Кроме этого, его целесообразно применять на раскатанных и леденистых участках лыжни, когда попытка сделать шаг может привести к потере равновесия, а передвижение в таких условиях скольжения возможно только за счет одновременного отталкивания палками.

Очень важно во время лыжных гонок своевременно перейти на этот ход (если есть соответствующие условия), так как по сравнению с другими ходами скорость передвижения выше, а также в связи с достаточной экономичностью хода.
Скорость передвижения при данном способе поддерживается только за счет одновременных толчков палками, скольжение происходит все время на двух лыжах, поэтому основная нагрузка падает на мышцы рук и туловища (мышцам нижних конечностей предоставляется относительный отдых).
37Одновременный бесшажный ход выполняется следующим образом:
1. После окончания толчка руками лыжник скользит, согнувшись на двух лыжах, голова чуть приподнята.
2-3. Продолжается скольжение, лыжник медленно выпрямляется и легким маятникообразным движением выносит палки вперед.
4. Лыжник почти полностью выпрямляется, начинается подготовка к отталкиванию - масса тела перемещается на носки, ноги слегка сгибаются, палки выведены вперед перед постановкой на снег.
5. Палки ставятся на снег чуть впереди креплений, начинается толчок руками.
6. Основное усилие на палки развивается за счет сгибания туловища. Угол сгибания рук в локтевых суставах несколько уменьшается.
7-8. Толчок заканчивается полным разгибанием рук. Кисти рук находятся на уровне не выше колен, угол наклона палок наибольший.
9. После окончания толчка лыжник по инерции скользит, согнувшись, на двух лыжах.
Цикл движений повторяется.
Техника одновременного бесшажного хода довольно проста, и обучение проводится целостным методом. Однако перед началом передвижения по лыжне целесообразно проимитировать движение (наклон туловища, отталкивание руками и медленное выпрямление) без палок, стоя на месте. При объяснении следует обратить особое внимание учеников на медленное выпрямление туловища при прокате, расслабленный, маятникообразный вынос рук вперед и постановку палок на снег под углом около креплений. Это позволяет сразу начать эффективное отталкивание. Палки ставятся на снег активным движением, почти «ударом». Очень важно сразу создать жесткую систему передачи усилия отталкивания на скользящие лыжи (руки - туловище - ноги - лыжи).
Толчок начинается с наклона туловища («навала») на палки и заканчивается резким выпрямлением рук. В то же время ноги в коленях слегка согнуты и жестко«закреплены» - сгибание или разгибание ног приводит к уменьшению силы отталкивания. Обучение этому ходу удобно проводить на ровном пологом склоне с длинным прямым выкатом. Набрав скорость на спуске, школьники продолжают движение по равнине, пытаясь как можно дольше поддержать ее за счет одновременных толчков палками. Попытка приводит к снижению скорости, а это недопустимо, так как требуется больше сил при следующем толчке. Таким образом, каждое отталкивание важно начинать, не дожидаясь уменьшения скорости.
Обучение этому ходу в плохих условиях скольжения проводить нецелесообразно. Учащиеся в связи с недостаточным уровнем развития силы мышц плечевого пояса не в состоянии выполнить в таких условиях полноценный толчок. В этом случае все их внимание будет сосредоточено на силе отталкивания, а не на правильной технике движения, что затрудняет обучение. Единственный правильный выход - проводить обучение под уклон на хорошо подготовленной лыжне с твердой опорой на палки. Величина уклона зависит от условий скольжения и возраста учащихся. [image: ]

Одновременный одношажный ход является одним из основных, наиболее часто применяемых при передвижении на лыжах, так как позволяет развить высокую скорость скольжения - до 8 м/с. Чаще всего ход используется на равнине при хорошем скольжении и при твердой опоре для палок. С ухудшением условий скольжения его можно применять на пологих спусках. При отличном скольжении высококвалифицированные лыжники могут проходить начало пологих подъемов (при переходе на высокой скорости от равнины в подъем), используя этот ход. Цикл одновременного хода состоит из одного скользящего шага и одновременного толчка палками с последующим скольжением на обеих лыжах.
Стартовый вариант - одновременно с толчком ногой палки выносятся вперед, а отталкивание палками выполняется после небольшого проката на одной лыже. Основной вариант более экономичен (общее время цикла примерно на 0,4 с больше, чем в скоростном), так как частота движений ниже. 
Основной вариант выполняется следующим образом:
1. После окончания толчка руками лыжник скользит на лыжах.
2. Медленно выпрямляясь, выводит палки вперед.
3. Предварительно перенеся вес тела на левую ногу, лыжник выполняет толчок левой ногой одновременно с постановкой палок на снег.
4. В момент окончания толчка ногой начинается отталкивание руками, которое выполняется так же, как и в других одновременных ходах.
5-6. Лыжник скользит на правой лыже, продолжая толчок руками. Левая нога активным маховым движением выносится вперед и приставляется к опорной в момент окончания толчка руками.
7. Толчок руками закончен, лыжник скользит на двух лыжах.
Цикл движений повторяется.
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Переходы с хода на ход
Постоянно меняющийся рельеф местности, а также нарастающее при передвижении на лыжах утомление из-за однообразной работы требуют от лыжника постоянной смены ходов. Смена ходов позволяет более равномерно распределить нагрузку на основные группы мышц, участвующих в передвижении на лыжах. В лыжном спорте известно несколько способов перехода. Целесообразность их применения зависит в основном от конкретных условий участка трассы и от технической подготовленности лыжника.
В практике лыжных гонок и туризма в настоящее время используются несколько способов переходов с одновременных ходов на попеременные: переход с прокатом, прямой переход и др. Для переходов с попеременного двухшажного на одновременные применяются переходы без шага, через один и два шага. Главное требование - перейти на другой ход без потери времени, без лишних движений и тем более без остановок в ритме ходов. Потеря времени, хотя бы 0,1 с при каждом переходе (а сколько раз лыжнику приходится менять ход в гонке на 15 км!), может обернуться проигрышем до нескольких десятков секунд.
При переходе с попеременного двухшажного хода на одновременный наиболее целесообразно применять переход без шага (наиболее быстрый) и переход через один шаг.
	Переход без шага выполняется следующим образом:
1. Одноопорное скольжение на правой лыже, но левая палка в отличие от попеременного двухшажного на снег не ставится. Задерживается в крайне заднем положении и левая нога.
2. Скольжение продолжается, но лыжник быстрым движением выносит вперед правую руку с палкой.
3. Начинается маховый вынос левой ноги вперед и заканчивается вынос правой руки.
4. Палки одновременно ставят на снег и начинают отталкивание с «навалом» туловища.
5. Продолжается толчок палками, маховая нога приближается к опорной.
6. Одновременно заканчивается толчок руками и происходит приставление ноги. Лыжник таким образом перешел на одновременный ход. Чаще всего такой переход выполняется при хорошем скольжении.
Переход от попеременного двухшажного хода к одновременному через один шаг выполняется следующим образом:
1. Одноопорное скольжение на левой лыже в попеременном ходе.
2. Скольжение продолжается. Правая рука выводит палку кольцом вперед. Вынос левой палки кольцом назад.
3-5. Толчок левой ногой, левая палка догоняет и присоединяется к правой перед постановкой их на снег.
6. После окончания толчка левой ногой палки одновременно ставят на снег и начинается отталкивание двумя палками.
7. Продолжается одновременный толчок двумя палками.
8. С окончанием толчка палками маховая (левая) нога приставляется к опорной, и лыжник может продолжать движение любым одновременным ходом.
При переходе от одновременного хода к попеременному двухшажному наиболее целесообразно применять прямой переход. Он наиболее эффективен и в то же время довольно успешно осваивается школьниками.
1. После окончания одновременного толчка руками лыжник медленно выпрямляется и выносит палки вперед.
2. Продолжая скользить на двух лыжах, лыжник, перенося вес тела на правую ногу, готовится к толчку.
3. С шагом левой и толчком правой ногой правая палка подготовлена к постановке на снег, а левая продолжает выводиться кольцом вперед.
4. После окончания толчка правой ногой лыжник скользит на левой лыже, правая палка ставится на снег, продолжается вынос левой палки кольцом вперед.
5. Продолжение скольжения на левой лыже, начало отталкивания правой рукой, махового выноса правой ноги вперед.
6. Правая рука заканчивает толчок, левая палка опускается и подготовлена для постановки на снег, левая нога в положении подседа перед заключительной фазой отталкивания.
7. Правая рука закончила толчок (рука и палка составляют прямую линию), левая нога заканчивает отталкивание, левая рука подготовлена к постановке на снег. В следующий момент с толчком левой руки лыжник переходит на попеременный двухшажный ход.

Коньковый ход
Коньковый ход известен очень давно и нашел применение в практике работы по лыжному спорту. Однако в связи с появлением пластиковых лыж и более тщательной подготовкой лыжных трасс он стал применяться как способ передвижения на лыжах. Значительное улучшение условий скольжения, широкие укатанные трассы позволяют развивать коньковыми ходами более высокую скорость передвижения по сравнению с другими ходами.
В настоящее время на соревнованиях применение классических лыжных ходов и свободных (коньковых) разделено. В положении о соревнованиях заранее оговаривается, какими ходами лыжники проходят данную дистанцию.
Различают следующие варианты передвижения коньковыми ходами: полуконьковый одновременный ход, коньковый ход без отталкивания руками (с махами и без махов руками), одновременный двухшажный коньковый ход, одновременный одношажный коньковый ход, попеременный коньковый ход.
Действия лыжника при передвижении данными способами несколько напоминают движения конькобежца - отсюда и пошло название хода. Отталкиваясь внутренним ребром одной из лыж назад в сторону (скользящий упор), лыжник переносит вес тела на другую скользящую лыжу, и движения повторяются с другой ноги, отталкивание выполняется со скользящей лыжи. В отличие от классических ходов остановки лыжи в циклах хода нет. При
передвижении этим ходом активно работают и руки, отталкивание происходит одновременно или попеременно в согласовании с ритмом работы ног. Возможны варианты и без отталкивания руками (с махами рук и без них).
На ровных участках трассы толчок руками чаще всего выполняется одновременно, а на подъемах - в зависимости от крутизны (одновременно или попеременно). 
Полуконьковый ход (отталкивание многократно одной из ног, другая скользит прямолинейно) применяется чаще при прохождении поворота по пологой дуге (толчок выполняется наружной лыжей).
 	Одновременный одношажный коньковый ход
 	Попеременный коньковый ход со свободным скольжением 
 	Одновременный двухшажный коньковый ход
Обучение коньковому ходу проходит на ровной, широкой, хорошо укатанной площадке, но снег не должен быть леденистым. Небольшой верхний слой снега должен быть разворошен, чтобы лыжник мог оттолкнуться ребром лыжи.
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Преодоления подъемов на лыжах
При передвижении на лыжах по пересеченной местности спортсменам-лыжникам, туристам и школьникам во время прогулок приходится преодолевать подъемы различной крутизны, длины и рельефа. Во время обучения и соревнований по лыжным гонкам используются в основном способы подъемов по лыжне, обеспечивающие высокую скорость передвижения (скользящим беговым и ступающим шагом). В очень редких случаях на коротких крутых участках трассы при слабой подготовке или неудачной смазке спортсмены вынужденно переходят на менее быстрые способы подъемов - «полуелочкой» и «елочкой». Туристы и школьники во время прогулок, при передвижении без лыжни, по-прежнему довольно часто пользуются подъемами «полуелочкой», «елочкой» и даже «лесенкой». 
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Попеременный скользящий шаг. 
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Подъем полуёлочкой
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Подъем ёлочкой                                Подъем лесенкой

Стойки спусков

Успешное овладение техникой спусков позволяет быстро и безопасно передвигаться по пересеченной местности во время прогулок, туристических походов и соревнований по лыжным гонкам. Максимальная скорость движения на склоне во многом зависит от стойки спуска. Большое влияние оказывают крутизна и длина склона, условия скольжения и качество инвентаря.
Наиболее часто применяется при спусках основная (средняя) стойка. Она наименее утомительна и позволяет выполнить при спуске любые другие приемы (торможения, повороты). При прямом спуске в основной стойке лыжи расставлены на 10-15 см одна от другой, ноги слегка согнуты в коленных суставах, туловище немного наклонено вперед, руки опущены и несколько выведены вперед, палки (обязательно кольцами назад) не касаются склона. Для увеличения устойчивости одну ногу выдвигают вперед на 10-20 см. Основная стойка обеспечивает наибольшую устойчивость при спуске.
Низкая стойка применяется на прямых, ровных и открытых склонах, когда требуется развить максимальную скорость спуска. В этом положении колени сильно согнуты, туловище наклонено и подано вперед, руки вытянуты также вперед, локти опущены и прижаты. Лыжник в этой стойке принимает достаточно обтекаемое положение и значительно снижает лобовое сопротивление. На высокой скорости некоторые неверные движения или положения могут заметно мешать достижению максимальной скорости для данных условий.
Так, даже отведение локтей в сторону при определенных условиях снижает скорость спуска до 5-10%. Однако длительное применение очень низкой стойки в лыжных гонках не всегда целесообразно. С одной стороны, это снижает устойчивость, так как ухудшаются возможности для амортизации неровностей склона, а также нет необходимого отдыха для мышц ног. Это нe позволит после спуска продолжать энергичную борьбу на трассе лыжных гонок.



Преодоление неровностей на склоне

При передвижении по пересеченной местности лыжникам часто приходится спускаться со склонов с переменным рельефом или преодолевать различные неровности. Главная задача при спусках с таких склонов - сохранить скорость скольжения и исключить потерю равновесия.
Различают следующие крупные изменения рельефа: спад - увеличение крутизны склона; выкат - уменьшение крутизны склона или переход от склона к движению по равнине; встречные склоны.
Кроме этого, лыжникам приходится преодолевать мелкие неровности: бугры впадины, уступы и выступы. Во всех случаях может быть нарушено динамическое равновесие сил, что может привести не только к снижению скорости спуска, но и к падению лыжника. Своевременная оценка условий спуска позволит спортсмену вовремя принять необходимые меры и избежать потери равновесия.
При прохождении выката увеличиваются инертные силы, прижимающие лыжника к снегу, что ведет к увеличению силы трения и наклону тела вперед, - все это может привести к падению вперед. Если лыжник заранее готовится к этому и слишком наклоняется назад, то инерционные силы могут опрокинуть его назад, «посадить» на лыжи, что часто и наблюдается у новичков при прохождении выката.

Способы торможений

Торможение при спусках - это вынужденная мера для снижения скорости. Обычно спортсмены-лыжники проходят трассу без торможений. К торможениям приходится прибегать в случае появления неожиданного препятствия, падения впереди идущего участника, помехи зрителей, из-за плохой подготовки трассы или при недостаточном уровне подготовленности спортсмена.
Торможение «плугом» применяется на спусках различной крутизны, в туристских походах и на прогулках. Это наиболее действенный способ, который позволяет значительно снизить скорость на склоне или даже остановиться, но в лыжных гонках применяется редко - сильнейшие лыжники практически его не используют.
Торможение «плугом» выполняется следующим образом. При спуске в основной стойке лыжник пружинисто распрямляет ноги в коленях и, слегка «подкинув» тело вверх (облегчив давление на пятки лыж), сильным нажимом, скользящим движением разводит лыжи пятками в сторону. Лыжи становятся на внутренние ребра (канты лыж), а носки их остаются вместе; коленки сводятся вместе, вес тела распределен равномерно на обе лыжи, а туловище слегка отклоняется назад, и руки принимают положение, как при спуске в основной стойке. Увеличение угла разведения лыж и постановка их больше на ребра значительно усиливают торможение.
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Торможение плугом                                                Торможение скольжением

Повороты в движении
Повороты при спусках со склонов применяются для изменения направления движения. Существует несколько способов поворотов: в зависимости от задач, стоящих перед лыжником, - в гонках, туризме или на прогулках; условий движения - скорости скольжения, крутизны и рельефа склона, состояния снега, инвентаря и дуги поворота; особенностей способа выполнения поворота и др.
Поворот переступанием - один из самых распространенных в лыжных гонках. Он применяется как на склоне, так и на ровном участке после выката. Школьники, освоившие подготовительные упражнения на склоне, успешно овладевают способами поворотов. Существует два вида поворотов - переступанием с внутренней и с наружной лыжи.
Поворот переступанием с внутренней лыжи наиболее распространен. Он применяется при передвижении на лыжах по пересеченной местности. Этот поворот позволяет изменить направление движения, не только не теряя скорости, но в некоторых случаях даже увеличивая ее за счет отталкивания наружной лыжей. 
Он выполняется следующим образом: спускаясь по склону в основной стойке, лыжник переносит все тело на наружную лыжу, а внутреннюю, разгруженную от веса тела, отводит носком в сторону и, перенося на нее вес тела, энергично отталкивается наружной лыжей, предварительно закантовывая ее на внутреннее ребро. Затем наружная лыжа быстрым движением приставляется к внутренней. Для увеличения угла поворота необходимы подобные переступания выполнить несколько раз. Помимо толчка ногой для увеличения скорости применяют одновременное отталкивание палками. При увеличении скорости спуска угол отведения лыжи уменьшается, а частота переступания увеличивается.
Обучение повороту переступанием с внутренней лыжи следует начинать на выкате на ровной площадке после спуска. Предварительно можно выполнить еще одно подготовительное упражнение - односторонний коньковый ход сначала в одну, затем в другую сторону (несколько раз отталкиваясь одной лыжей). Это упражнение способствует овладению отталкиванием при выполнении поворота в целом. 
При изучении этого поворота у школьников наблюдаются следующие ошибки: недостаточный перенос тела на наружную лыжу и несвоевременный перенос его на внутреннюю, слабый толчок ногой, недостаточный наклон туловища в сторону поворота.
Для исправления указанных ошибок целесообразно повторить подготовительные упражнения на склоне и коньковый ход. Поворот переступанием может быть выполнен и на ровном участке после спуска или даже при движении по совсем ровному месту. В этом случае он обычно выполняется с одновременным отталкиванием палками, что еще больше увеличивает скорость движения лыжника.
Другая разновидность - поворот переступанием с наружной лыжи применяется значительно реже и чаще всего при спуске с невысокой скоростью. При этом повороте тяжесть тела переносится на внутреннюю лыжу, а наружная отставляется пяткой в сторону и, перенося на нее вес тела, лыжник приставляет внутреннюю палку к наружной. Затем все движения повторяются. 
Оба поворота обязательно следует изучать в обе стороны, постепенно крутизна склона и скорость спуска увеличиваются, а радиус поворота уменьшается. Затем необходимо добиваться уверенного овладения поворотом из прямого спуска в спуск наискось и наоборот, а также из спуска наискось в одну сторону в спуск наискось в другую.[image: ]
Поворот переступанием                                                Поворот плугом
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Образовательная программа составлена на основе государственной и является частью комплексной программы по лыжным гонкам МОУ ДОД ДЮСШ «Горизонт»», в которой выделено три этапа спортивной подготовки - спортивно-оздоровительный этап (СО), этап начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочный этап (УТ).
Данная программа предназначена для организации обучения на учебно-тренировочном этапе подготовки. Основные задачи этого этапа отвечают основным требованиям формирования спортивного мастерства в лыжных гонках, к которым относятся - состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, совершенствование технико-тактического арсенала и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов, воспитание специальных психических качеств.
Цель образовательной программы: всестороннее гармоничное развитие подростка, разносторонняя физическая подготовка, как необходимый фактор для адаптации в современном обществе и службе в рядах вооруженных сил, укрепление здоровья и формирование здорового образа жизни, выполнение спортивных разрядов по лыжным гонкам.
Задачи и преимущественная направленность при обучении учащихся в группах УТ: 
· воспитание морально-волевых качеств у учащихся в связи с ростом негативных явлений общества (наркомании, токсикомании, алкоголизма) (УТ - 1 - 5);
· укрепление здоровья, привитие учащимся здорового образа жизни (УТ - 1 - 5);
· повышение уровня общей физической подготовленности (УТ - 1 - 5);
· прочное овладение основами техники и тактики лыжных гонок (УТ – 1 - 3), их совершенствование (УТ- 4 - 5);
· адаптация к соревновательным условиям (УТ - 1 - 5);
· приобретение навыков в судействе (УТ - 1 - 2), проведении занятий (УТ - 3 - 4), соревнований (УТ - 5);
· выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, технике лыжных гонок (УТ - 1 - 5).
Кроме образовательных задач программа решает и воспитательные задачи: привитие навыков культурного поведения, гуманных чувств, воспитание положительных взаимоотношений в коллективе, отрицательного отношения к вредным привычкам и негативным сторонам жизни.
Программа рассчитана на 5 лет обучения. Учебный план охватывает 9 учебных месяцев (сентябрь-май). Учебная нагрузка составляет 12 часов в неделю для групп УТ-1, 14 часов для УТ-2, 16 часов для УТ-3, 18 часов для УТ-4 и 20 часов - для УТ-5.
Группы учебно-тренировочного этапа подготовки формируются из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших обучение в группах начальной подготовки и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на УТ - этапе осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической .
Данная программа строится на основе всесторонней подготовке спортсменов и включает следующие разделы:
1. Теоретическая подготовка.
2. Общая физическая подготовка.
3. Специальная физическая подготовка.
4. Техническая  подготовка.
5. Контрольные нормативы. Соревнования.
6. Медицинское обследование.
7. Восстановительные мероприятия.
8. Инструкторская и судейская практика.
Неотъемлемой   частью   подготовки   спортсмена   являются   также тактическая и    морально-волевая (психологическая) подготовка  .
Основная цель тренировки - углубленное овладение основных элементов техники лыжных ходов, а также достижение высоких спортивных результатов.
Факторы, ограничивающие нагрузку: 1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 2) диспропорции в развитии тела и сердечнососудистой системы; 3) неравномерность в росте и развитии силы.
Основные средства тренировки: 1) общеразвивающие упражнения; 2) комплексы специально подготовленных упражнений; 3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 4) комплексы специальных упражнений лыжников-гонщиков; 5) упражнения с отягощением; 6) подвижные и спортивные игры; 7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); 8) изометрические упражнения.
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.
Основные направление тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому 
физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.
На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.
Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений в каждом подходе, интервалы отдыха между упражнениями.
Совершенствование техники лыжных ходов. При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны.
При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.
Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований.
В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие.
Контроль над эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
 При планировании контрольных испытаний по физической и специальной подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытания на скорость, во второй – на силу и выносливость.
Медицинский контроль нужен для профилактики заболеваний и лечения спортсменов.
Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований.
По результатам обучения в группах УТ, учащиеся, овладевшие техникой и тактикой лыжных гонок и выполнившие контрольные нормативы, рекомендуются для обучения в группах спортивного совершенствования. Учащиеся не прошедшие конкурсный отбор в группы СС могут быть оставлены на повторный курс обучения и продолжать заниматься в группах УТ.
Для организации занятий необходимо специально оборудованное помещение, позволяющее проводить занятия с группой 14-15 человек, лыжные трассы и специальный инвентарь.
В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы педагога (наличие материальной базы, контингента учащихся и т. д.) педагог может вносить частичные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную часть.






















УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП
1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№ п/п


	Разделы программы


	Кол-во
часов в год


	Учебные материалы

	
	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	1
	Теоретическая подготовка
	25
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	4
	4
	2

	2
	Общая физическая подготовка
	204
	31
	33
	22
	16
	7
	9
	10
	46
	39

	3
	Специальная физическая подготовка
	110
	10
	12
	15
	15
	20
	20
	18
	
	

	  4
	Техническая подготовка
	70
	
	
	10
	14
	15
	16
	15
	
	

	   5
	Выполнение
контрольных
нормативов.
Соревнования
	35
	3
	3
	
	3
	5

	12
	3
	
	6

	6
	Медицинское обследование
	6
	3
	
	
	
	
	
	
	
	3

	   7
	Восстановительные мероприятия
	18
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	
	Всего часов
	468
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52


























КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ  ГРУППЫ  1 года обучения
	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	        
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	
1
	
Теория
	
25
	
2
	
	
	
1
	
	

	
	
2
	

	
1

	

	
2
	

	
	

	
2
	
2

	

	
	
1
	

	

	
2
	

	

	
2
	

	
2
	

	
2
	

	
2
	

	

	
 
	
2

	
2
	
ОФП
	
204
	
8
	
10
	
9
	
 4
	
9
	
6
	
10
	
8
	
7
	
5
	
5
	
5
	
6
	
6
	
1
	
3
	
2
	


	
1
	
4
	

	

	

	

	

	

	
3
	
7
	
12
	
10
	
12
	
12
	
12
	
9
	
12
	
6

	
3
	
СФП
	  
110

	
2
	
2
	
3
	
3
	
3
	
  3
	
2
	
4
	
3
	
4
	
4
	
4
	
3
	
3
	
4
	
5
	
3
	
6
	
2
	
9
	
5
	
5
	
3
	
7
	
8
	
3
	
5
	
2
	

	

	

	

	

	

	
	

	
4
	
ТехПод
	
70
	

	
	
	
	
	
	
	
	
2
	
2
	
3
	
3
	
3
	
3
	
4
	
4
	
5
	
4
	
4
	
2
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
3
	

	
	
	
	
	
	
	

	
5
	Выпол-е
контр-х норм-ов
Сорев-ния
	

 35
	
	
	


	

3
	


	

3
	
	
	
	
	
	
	
	


	

3
	


	


	

2
	

3
	


	

3
	

3
	

3
	

3
	



	

3
	


	



	




	


	


	


	


	

3
	


	

3

	
6
	Мед-ое обсследо-
вание
	
6
	
	
	
	
3
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
3

	
7
	Восс-ные
мер-тия
	
18
	
	

	
	
2
	
	

	
	
2
	
	

	
	
2
	
	

	
	
2
	
	

	
2
	

	
	

	
	
2
	
	

	

	
2
	
	

	
	
2
	
	

	
	
2

	
	Всего
часов
	
468
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16

	
	
	
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
  ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП
 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№ п/п


	Разделы программы


	Кол-во часов в год


	Учебные материалы

	
	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	1
	Теоретическая подготовка
	25
	2
	3
	4
	3
	2
	2
	4
	4
	  1

	2
	Общая физическая подготовка
	270
	36
	35
	30
	22
	11
	12
	19
	54
	51

	3
	Специальная физическая подготовка
	118
	15
	18
	15
	13
	21
	19
	17
	
	

	  4
	Техническая подготовка
	70
	
	
	10
	14
	15
	16
	15
	
	

	   5
	Выполнение
контрольных
нормативов.
Соревнования
	35
	2
	3
	
	6
	9
	8
	4
	
	3

	6
	Медицинское обследование
	8
	3
	
	
	1
	
	1
	
	
	3

	   7
	Восстановительные мероприятия
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	
	Всего часов
	546
	60
	61
	61
	61
	60
	60
	61
	61
	61

























КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ  ГРУППЫ  2 года обучения 


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	        
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	
1
	
Теория
	
25
	
2
	
	
	
	
	
1
	
	
2
	

	
2

	

	
2
	
3
	
	

	

	
2

	

	
	
	
2
	

	

	

	

	

	
2
	
2
	

	
2
	

	
2
	
1
	

	
 
	


	
2
	
ОФП
	
270
	
12
	
9
	
8
	
 7
	
11
	
7
	
8
	
9
	
14
	
7
	
4
	
5
	
11
	
6
	
1
	
4
	
1
	
1

	
3
	
6
	
2
	
2
	
2
	
6
	
4
	
4
	
4
	
7
	
14
	
12
	
14
	
14
	
13
	
11
	
11
	
16

	
3
	
СФП
	  
118

	

	
5
	
5
	
5
	

	
  6
	
6
	
6
	

	
5
	
5
	
5
	

	
4
	
5
	
4
	
11
	
5
	
3
	
2
	
4
	
5
	
5
	
5
	
3
	
3
	
3
	
8
	

	

	

	

	

	

	
	

	
4
	
ТехПод
	
70
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
5
	
5
	
	
4
	
5
	
5
	

	
5
	
5
	
5
	
4
	
4
	
5
	
3
	
5
	
5
	
5
	

	

	
	
	
	
	
	
	

	
5
	Выпол-е
контр-х норм-ов
Сорев-ния
	

 35
	
	
	

1
	

1
	

3
	


	
	
	
	
	
	
	
	


	

3
	

3
	


	

3
	

3
	

3
	

2
	

2
	

2
	

2
	

2

	

2
	


	



	




	


	


	


	
	


	

3
	



	
6
	Мед-ое обсследо-
вание
	
8
	
	
	
	
3
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
1
	
	
	
	
	
	
1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
3
	

	

	
7
	Восс-ные
мер-тия
	
20
	
	

	
	
2
	
	

	
	
2
	
	

	
	
2
	
	

	
	
2
	
	

	
	
2
	
	

	
	
2
	
	

	

	
2
	
	

	
	
3
	
	

	
	
3

	
	Всего
часов
	
546
	
14
	
14
	
14
	
18
	
14
	
14
	
14
	
19
	
14
	
14
	
14
	
19
	
14
	
14
	
14
	
19
	
14
	
14
	
14
	
18
	
14
	
14
	
14
	
18
	
14
	
14
	
14
	
19
	
14
	
14
	
12
	
19
	
14
	
14
	
14
	
19

	
	
	
	60
	61
	61
	61
	60
	60
	61
	61
	61




УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ 
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП
 3  ГОДА ОБУЧЕНИЯ


	№
п/п
	Разделы программы
	Кол-во часов в год
	Учебные материалы

	
	
	
	
IX
	
X
	
XI
	
XII
	
I
	
II
	
III
	
IV
	
V

	1
	Теоретическая подготовка
	
25
	
2
	
3
	
3

	
3
	
3
	
2
	
3
	
3
	
3

	2
	Общая физическая подготовка
	
271
	
35
	
26
	
35
	
33
	
16
	
12
	
22
	
39
	
53

	3
	Специальная физическая подготовка
	
160
	
26
	
27
	
19
	
9
	
19
	
19
	
19
	
22
	

	4
	Техническая подготовка
	
70
	

	

	
6
	
14

	
15

	
20
	
15
	
	

	5
	Выполнение контрольных нормативов.
Соревнования
	
50
	
1
	
6
	
	
6
	
12
	
12
	
78
	

	
6

	6
	    Медицинское   обследование
	
6
	
	
3
	
	
	
	
	
	
	
3

	7
	Восстановительные
мероприятия
	
30
	
4
	
4
	
4
	
  4
	
3
	
3
	
3
	
3
	
2

	8
	Инструкторская и судейская практика
	
12
	
1
	
1
	
2
	
1
	
1
	
1
	
1
	
2
	
2

	
	Всего часов
	624
	69
	70
	69
	70
	69
	69
	70
	69
	69


















КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ  ГРУППЫ  3 года обучения 

	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	        
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	
1
	
Теория
	
25
	
2
	
	
	
	
1
	
1
	
1
	

	
1
	


	

	
2
	
2
	
	

	
1
	
3

	

	
	
	

	

	

	
2
	

	

	

	
3
	
1
	
1
	

	
1
	
1
	
1
	
 
	
1

	
2
	
ОФП
	
271
	
8
	
8
	
9
	
10
	
6
	
6
	
6
	
8
	
8
	
8
	
8
	
9
	
8
	
8
	
8
	
9
	
1
	
7

	
4
	
4
	
3
	
3
	
3
	
3
	
5
	
5
	
5
	
7
	
9
	
10
	
10
	
10
	
14
	
14
	
10
	
15

	
3
	
СФП
	  
160

	
6
	
6
	
7
	
7
	
6
	
6
	
6
	
9
	
6
	
6
	
4
	
3
	
6
	
2
	
1
	

	
6
	
6
	
4
	
3
	
5
	
5
	
5
	
4
	
3
	
4
	
4
	
8
	
5
	
5
	
5
	
7
	

	

	
	

	
4
	
ТехПод
	
70
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
3
	
3
	
	
4
	
5
	
5
	
5
	

	
4
	
6
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	
5
	

	

	
	
	
	
	
	
	

	
5
	Выпол-е
контр-х норм-ов
Сорев-ния
	

 50
	
	
	


	

1
	

3
	

	
	

3
	
	
	
	
	
	


	

2
	

4
	


	

3
	

4
	

5
	

3
	

3
	

3
	

3
	

3

	

2
	

2
	


	




	


	


	


	
	


	

3
	

3

	
6
	Мед-ое обсследо-
вание
	
 6
	
	
	
	
	
	
	
3
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
3
	

	
7
	Восс-ные
мер-тия
	
30
	

	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	

	
	
3
	
	

	
	
3
	
	

	

	
3
	
	

	
	
3
	
	

	
	
2

	
8
	Инструк. 
и судейс. практика
	
12
	

	

	


	
1
	
	
1
	

	

	
1
	


	
1
	

	
	
	

	
1
	
1
	
	
	

	
	

	

	
1
	
	
	

	
1
	
1
	
	
1
	

	
1
	
1
	

	


	
	Всего
часов
	
624
	
16
	
16
	
16
	
21
	
16
	
16
	
16
	
22
	
16
	
16
	
16
	
21
	
16
	
16
	
16
	
22  
	
16
	
16
	
16

	
21
	
16
	
16
	
16
	
21
	
16
	
16
	
16
	
22
	
16
	
16
	
16
	
21
	
16
	
16
	
16
	
21

	
	
	
	69
	70
	69
	70
	69
	69
	70
	69
	69



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ 
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП
 4  ГОДА ОБУЧЕНИЯ


	№  п/п
	Разделы          программы
	Кол-
во часов в год
	Учебные материалы

	

	

	

	IX
	X 
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	1
	Теоретическая     подготовка        
	30
	2
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	2
	Общая физическая подготовка        
	240  
	32
	26
	31
	22
	12
	11
	13
	30
	63

	3
	Специальная физическая подготовка
	224
	34
	35
	27
	17
	27
	27
	27
	30
	

	4
	Техническая подготовка
	70
	
	
	10
	14
	16
	16
	14
	
	

	   5
	Выполнение
контрольных
нормативов.
Соревнования
	80
	4
	4
	
	15
	15
	15
	15
	8
	4

	6
	Медицинское обследование
	8
	
	3
	
	1
	
	1
	
	
	3

	  7
	Восстановительные мероприятия
	30
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	2

	8
	Инструкторская и судейская практика
	20
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3



	2

	
	Всего часов
	702
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
















КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ  ГРУППЫ  4 года обучения  

	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	        
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	
1
	
Теория
	
30
	

	
1
	
	
1
	
2
	

	
2
	

	

	
1

	

	
2
	
	
1
	

	
2
	
2

	
	
1
	
	
1
	

	
1
	
1
	

	
2
	

	
2
	
2
	

	
2
	

	

	
2
	
 
	
2

	
2
	
ОФП
	
240
	
8
	
8
	
8
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
8
	
8
	
8
	
7
	
6
	
6
	
6
	
4
	
1
	
5

	
3
	
3
	
2
	
5
	
2
	
2
	
5
	
2
	
4
	
2
	
7
	
8
	
5
	
10
	
18
	
12
	
13
	
20

	
3
	
СФП
	  
224

	
10
	
5
	
9
	
10
	
10
	
5
	
9
	
11
	
5
	
6
	
5
	
11
	
2
	
5
	
3
	
7
	
4
	

	
5
	
18
	
7
	
4
	
5
	
11
	
6
	
5
	
5
	
11
	
7
	
8
	
5
	
10
	

	

	
	

	
4
	
ТехПод
	
70
	

	
	
	
	
	
	
	
	
2
	
3
	
2
	
3
	
4
	
3
	
 4
	
3
	
5
	
4
	
4
	
3
	
4
	
4
	
4
	
4
	
3
	
4
	
3
	
4
	

	
	
	
	
	
	
	

	
5
	Выпол-е
контр-х норм-ов
Сорев-ния
	

 80
	
	

2
	


	

2
	


	

2
	
	

2
	
	
	
	
	

6
	


	

4
	

5
	

4
	

7
	

4
	


	

4
	

4
	

3
	

4
	

4

	

3
	

4
	

4

	

2


	


	

4
	

2
	
	

2
	

2
	



	
6
	Мед-ое обсследо-
вание
	
8
	
	
	
	
	
	
  3
	
	

	
	
	
	
	
	

	
1
	
	
	
	
	
	
	
	
1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
3
	

	
7
	Восс-ные
мер-тия
	
30
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
2
	

	
2
	

	
	
2
	
	
2
	
2
	

	
1
	

	
	
1
	
	
2
	
	

	
2
	
1
	
	
1
	
2
	

	
	

	
	
2

	
8
	Инструк. 
и судейс. практика
	
20
	

	

	
1

	
1
	
	

	
1
	
1
	
1
	


	
1
	
1
	
	
1
	

	
1
	
	
2
	
	
	
	


	
2
	

	
	
2
	

	

	

	
1
	
	
2
	
	
2
	

	


	
	Всего
часов
	
702
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24

	
	
	
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78






УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ 
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП
5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ


	№ п/п
	Разделы программы
	Кол-во часов в год
	Учебные материалы

	

	

	

	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	1
	Теоретическая подготовка
	30
	2
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	2
	Общая физическая подготовка
	230
	32
	26
	31
	19
	6
	7
	12
	30
	67

	3
	Специальная физическая подготовка
	270
	40
	40
	35
	28
	35
	33
	30
	29
	

	  4
	Техническая подготовка
	70
	
	
	10
	14
	16
	16
	14
	
	

	   5
	Выполнение
контрольных
нормативов.
Соревнования
	110
	6
	6
	
	15
	20
	20
	21
	16
	6

	6
	Углубленное медицинское обследование
	10
	
	4
	
	    1
	
	  1
	
	
	4

	   7
	Восстановительные мероприятия
	40
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4

	8
	Инструкторская и судейская практика
	20
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2

	
	Всего часов
	780
	87
	87
	87
	87
	86
	86
	87
	86
	87


















КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ  ГРУППЫ  5 года обучения 
	   	
	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	        
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	
1
	
Теория
	
30
	
2
	
	
	
	
	
2
	
	
2
	

	
1

	

	
2
	
	
	
1
	
2
	
3

	

	
	
	
1
	

	
2
	

	

	
2
	

	
2
	

	
2
	

	
2
	

	
2
	
 2
	


	
2
	
ОФП
	
230
	
7
	
8
	
6
	
11
	
7
	
3
	
6
	
10
	
11
	
8
	
5
	
7
	
13
	
6
	
	

	

	
1

	
1
	
4
	
1
	
1
	
1
	
4
	
3
	

	
3
	
6
	
8
	
6
	
8
	
8
	
20
	
13
	
11
	
20

	
3
	
СФП
	  270

	
10
	
10
	
10
	
10
	
10
	
10
	
10
	
10
	
9
	
9
	
9
	
8
	
7
	
7
	
7
	
7
	
8
	
10
	
9
	
8
	
9
	
8
	
8
	
8
	
7
	
7
	
8
	
8
	
8
	
6
	
8
	
7
	

	

	
	

	
4
	
ТехПод
	
70
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
5
	
5
	
	
	
7
	
7
	
5
	
3
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
4
	
2
	

	
	
	
	
	
	
	

	
5
	Выпол-е
контр-х норм-ов
Сорев-ния
	

110
	
	
	

3
	

3
	

3
	

3
	
	
	
	
	
	
	
	

4
	

5
	

6
	

4
	

4
	

6
	

6
	

5
	

5
	

5
	

5
	

6

	

5
	

5
	

5

	

4


	

4
	

4
	

5
	
	

3
	

3
	



	
6
	Мед-ое обсследо-
вание
	
10
	
	
	
	
	
	
	
	
4
	
	
	
	
	
	
1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
4
	

	
7
	Восс-ные
мер-тия
	
40
	
1
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
3
	
	
2
	
	
3
	
	
2
	
	
3
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	

	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2
	
	
2

	
8
	Инструк. 
и судейс. практика
	
20
	

	

	
1

	
1
	
	

	

	
2
	

	


	
1
	
2
	
	
	

	
2
	
	
	
	
2
	
	

	

	
2
	
	
	

	
2
	

	
	
	
3
	
	

	

	
2

	
	Всего
часов
	
780
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
26
	
20
	
20
	
20
	
26
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
26
	
20
	
20
	
20
	
27

	
	
	
	87
	87
	87
	87
	86
	86
	87
	86
	87


	

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 25 ЧАСОВ)

 ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ (2 часа)
 Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего гармонического развития   личности, сохранения и укрепления здоровья повышения дееспособности организма.
Основы системы физического воспитания в России. Цель, задачи, отличительные черты (нравственная направленность, народность, научность).
Программно-нормативные основы системы физического воспитания.
             
ТЕМА 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ В РОССИИ (2 часа)
 Выступления сборных команд России на Олимпийских играх, первенствах мира, чемпионатах Европы.
Анализ участия российских лыжников-гонщиков на крупнейших соревнованиях минувшего года.

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (2 часа)
Совершенствование функций основных систем организма (нервной, сердечно-сосудистой, костно-мышечной, дыхания) под воздействием лыжных гонок.
Обмен веществ и энергии в процессе занятий лыжными гонками.
       
ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА (2 часа)
 Гигиенические требования к питанию. Основы рационального питания. Основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества), их значение и потребность в них при занятиях лыжными гонками. Режим приема пищи. Питание в период соревнований. 

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ  (2 часа)
Требования к поведению занимающихся на занятиях и соревнованиях по лыжным гонкам. Техника безопасности и предотвращения травм при занятиях с использованием тренажеров и технических средств. Меры страховки и самостраховки. Соблюдение формы одежды и правил организации учебно-тренировочного процесса при работе на тренажерах. Функции старшего  по обеспечению техники безопасности.
             
ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ,  СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (2 часа)
Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. Краткие сведения о показаниях и противопоказаниях к занятиям лыжными гонками. Понятие об утомлении и переутомления. Внешние признаки утомления. Причины и меры предупреждения переутомления у юных лыжников-гонщиков. Способы определения и оценки физического развития. Особенности врачебного контроля за детьми и подростками.
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ  ЛЫЖНЫХ ГОНОК  (6 часов)
Понятие о технике лыжных ходов; анализ техники лыжных ходов  /на основе программы для данного года/; понятие о тактике /на основе программ для данного года/).
ТЕМА 8. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2 часа)
Специальная психическая подготовка и ее роль в лыжных гонках. Средства и методы воспитания специальных волевых качеств лыжников-гонщиков. 
ТЕМА 9. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА  (1 час)
Специальная  физическая подготовка лыжника-гонщика, ее задачи и содержание. Характеристика средств и методов специальной физической подготовки, применяемых на различных этапах тренировочного процесса. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки.
ТЕМА 10. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ  (2часа)
Роль соревнований в спортивной подготовке юных лыжников-гонщиков; виды соревновании; судейство соревнований по лыжным гонкам. Состав судейской коллегии. Обязанности судей. Понятие о методике судейства.
Взаимоотношения участников соревнований с судейской коллегией.        

ТЕМА 11.ЛЫЖНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, МАЗИ И ПАРАФИНЫ  (2часа)
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (204 ЧАСА)
1. Строевые упражнения: выполнение команд, перестроения.
2. ОРУ: с предметами, без предметов; на месте, в движении; в парах, в кругу; комбинации ОРУ различной координационной сложности.
3. Гимнастические упражнения: с палками, мячами; на снарядах: перекладине, шведской стенке, гимнастической скамейке и т. п., различные прыжки для развития координации движений.
4. Легкоатлетические упражнения: 
Бег: из различных ИП, с изменением направления, темпа, с преодолением препятствий, ускорения, повторный бег, бег по пересечённой местности, кросс и т. п.
Прыжки: в длину с места и с разбега, в высоту, тройной, с высоты и на высоту, различные сочетания прыжков и т. п.
Метание: в горизонтальную и вертикальную цель, на дальность, на точность попадания с места и с шага, на дальность отскока мяча и т. п.
5. Спортивные игры по упрощённым правилам: баскетбол, стритбол, мини-волейбол, футбол, лапта и т. п.
6. Эстафеты, подвижные игры различного характера, направленные на развитие определённых двигательных качеств различными средствами.
Упражнения для развития силы рук.
1. Лежа в упоре на руках сгибание и разгибание рук
2. Стоя на руках ( с поддержкой партнера ) сгибание и
разгибание рук.
1. «Тачка» - партнер держит ноги, а упражняющийся идет на руках.
2. Подтягивание на перекладине.
3. Лазание по канату, шесту, наклонной лестнице.
4. Упражнения со штангой в жиме, рывке и толчке.
5. Упражнения с гантелями, гирями.
6. Толкание и метание ядра одной и двумя руками.
7. Упражнения с набивным мячом.
8. Упражнения на брусьях, перекладине, кольцах.

Упражнения для развития
силы ног.
1. Ноги на ширине плеч,  глубокие приседания на всей ступне,  поднимая  руки
  вперед.
2. Приседание на одной ноге - «пистолетик»
3. Прыжки на месте со скакалкой и гантелями.
4. Приседание со штангой или партнером на спине.
5. Прыжки в высоту и длину с места и с разбега.
6. Прыжки тройные и пятерные.
Упражнения для развития выносливости:
-бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). 
-смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). 
-гребля (байдарочная, народная, академическая). 
-плавание на средние и длинные дистанции. 
-езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. 
- интенсивная ходьба по пересеченной местности
- быстрая ходьба широким шагом-выпадом
Упражнение для развития силы:
Упражнения с отягощением собственным весом: 
а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; 
б) подтягивание на перекладине и кольцах;
 в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой);
 г) лазание по канату без помощи ног; 
д) приседание на одной и двух ногах;
 е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 
С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы): 
а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях;
 б) вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами). 
Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п. 
Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц. 
Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях. 
Упражнения для развития быстроты:
-бег на короткие дистанции (30-100 м). 
-прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. 
-беговые упражнения спринтера. 
-спортивные игры. 
Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. 

Упражнения для развития ловкости:
-спортивные игры. 
-элементы акробатики. 
-прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями. 

Упражнения для развития гибкости:
-маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 
-то же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). 
Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. 
Упражнения для развития равновесия:
-маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища)
 - также приседания на уменьшенной опоре. 
-то же на повышенной опоре. 
-то же на неустойчивой (качающейся) опоре. 
ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. 
Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата:
- наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; кружение и повороты головы (2 движения в 1 с) движения головой в различных положениях (2-3 движения в 1 с); 
-повороты на 180 и 360° на месте и в движении; 
-наклоны и круговые движения туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90-180° в прыжке и другие упражнения вращательного характера. 
Кроме этого, применяются разного ряда тренажеры (на неустойчивой, вращательной, качающейся, катящейся опоре) как развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы. 
Для развития скоростно-силовых качеств применяются:
- различные прыжки и прыжковые упражнения :
- многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.)

Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются :
-разнообразные упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями)
- с отягощением собственным весом. 
Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, приближающих упражнение к характеру движений в лыжных ходах. 
Упражнений для развития силы и силовой выносливости :
-сгибание и разгибание рук в упоре лежа или в упоре на скамейке. 
-прогибание назад стоя (достать ладонями пятки) - наклон вперед-вниз. 
-подтягивание на перекладине или на ветке дерева. 
-смена ног в выпаде прыжком. 
-из упора лежа упор присев толчком обеих ног. 
-поднимание прямых ног в висе на перекладине. 
-приседание на одной ноге ("пистолет"). 
-повороты и вращения туловища. 
-из приседа или полуприседа выпрыгивание вверх. 
- из положения лежа поднимание туловища, ног, ног и туловища вместе. 
На брусьях :
- в упоре на руках передвижение вперед и назад с поочередными или одновременными перехватами руками. 
-в упоре на руках сгибание и разгибание рук. 
-в упоре на руках сгибание рук на махе вперед и разгибание на махе назад, затем разгибание на махе вперед и сгибание на махе назад.. 
На кольцах :
-подтягивание на руках. 
-поднимание и медленное опускание ног в висе. 
-из виса силой перейти в упор. 
Прыжковые упражнения:
-скачки на одной ноге  
-многократные прыжки с ноги на ногу с сильным и быстрым отталкиванием и полетом 
-чередование прыжков со скачками (например, три скачка и два прыжка). 
-выпрыгивание вперед из приседа или полуприседа на обеих ногах (рис. 76). 
-выпрыгивание вперед из полуприседа на одной ноге с приставлением ее при приземлении 
Для развития выносливости применяется: кроссовый бег по пересеченной местности;
 Для развития силовой выносливости - длительная гребля; 
Для развития ловкости, координации движений и быстроты - спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (110 ЧАСА)
Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах. 
        В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах.              
Основные средства специальной физической подготовки в бесснежный период:
- разнообразные имитационные упражнения 
- упражнения на тренажерах (передвижение на лыжероллерах, с резиновыми амортизаторами).
- передвижение по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины
В зимнее время основным средством СФП является: 
- передвижение на лыжах
Имитационные упражнения и имитация лыжных ходов в летнее время:
- посадка лыжника, 
-  движения рук в попеременном и одновременном ходах на месте 
- движения рук в попеременном и одновременном ходах при ходьбе, 
- движения ног в попеременном двухшажном ходе, 
- согласование движений рук и ног на месте и в движении, 
- согласование движений рук и ног при торможении и поворотах 

Имитационные упражнения отдельных элементов лыжных ходов:
- в положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах. 
- в положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном ходе. 
- то же с резиновым амортизатором. 

Имитация классического попеременного двухшажного хода на месте.
- стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком. 
Имитация отталкивания ногой с выпадом. Из положения посадки лыжника сделать выпад вперед с отталкиванием, выпрямляя толчковую ногу. Отталкивание выполняется быстрым разгибанием толчковой ноги тазобедренном и коленных суставах. Движение направлено вперед- вверх и придает общему центру тяжести тела ускорение как бы на взлет. 
Имитация классического одновременного бесшажного хода.
-  из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с наклоном туловища. 
- то же с резиновым амортизатором. 
- то же с передвижением прыжками вперед на обеих ногах (при маховом выносе рук), слегка отталкиваясь носками. 
- то же с палками, отталкиваясь ими от опоры и передвигаясь вперед. 
Опорой для палок может служить любой достаточно мягкий грунт, угол между стеной и полом в помещении, а. на грунте угол между опорой и тяжелым предметом на ней (камень, бревно, пень). 
Имитационные упражнения в движении: 
- шаговая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 
-  прыжковая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 

Шаговую имитацию попеременного двухшажного хода надо разучивать с обычной ходьбы широким шагом. Ногу выносить вперед более выпрямленной с ускорением. Во время шага-выпада толчковую ногу полностью выпрямляй в колене. Пятку толчковой ноги как можно позже отрывать от земли. Туловище наклонить на 45-50°. Сначала шаговую имитацию выполнять без палок, а освоив технику движения ногами, с палками. 
Ставить палку надо энергично с большим наклоном вперед. Втыкать ее в землю штырем назад с сильным нажимом. Техника прыжковой имитации попеременного двухшажного хода . Постепенно учащая шаги, перейди на легкие прыжки вперед. Посильнее отталкиваться ногами и руками. Прыжок направлять параллельно земле, меньше вверх, так, как будто перепрыгиваешь через лужу. Энергично выпрямлять толчковую ногу в колене. Движения должны напоминать скользящий ход в подъем . 
Имитируя одновременный одношажный ход, выносить вперед полусогнутые руки и, отталкиваясь правой ногой, делать прыжок, вынося вперед левую ногу. Приземляясь на нее, наклоняй туловище и, имитируя отталкивание руками, приставляй толчковую ногу .

Имитационные упражнения для освоения конькового стиля. 
- Исходное положение - полу присед. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, отталкиваясь опорной ногой. Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога приставлялась как можно позже. Выпрямляя опорную ногу полностью, старайтесь попозже оторвать ее от земли. 
- Из и.п. "броска", т.е. начала отталкивания правой ногой, выполнить шаг-выпад в левую сторону. Перенести тяжесть тела на левую ногу; вернуться в и.п. Ставя левую ногу на опору, не выводите ее из-под туловища. Старайтесь смещать плечи и таз в сторону одновременно. Длину шагов и темп движения увеличивайте постепенно. Это же упражнение делайте с палками. 
- И.п. - имитация начала отталкивания палками. Подседание на опорной ноге и отталкивание с перемещением тела в сторону-вперед. В этом упражнении надо сосредоточить вес тела на опорной ноге, а маховая - чуть приподнята над землей и расположена вплотную к опорной. После подседания и отталкивания расстояние между стопами ног - 90-100 см. Перенесите тяжесть тела на маховую ногу. То же самое повторите в другую сторону, не забывая при этом о работе рук. Это же упражнение выполняйте с палками. 
- Имитация полуконькового хода на месте без переноса тяжести тела на толчковую ногу. Вес тела сосредоточен на толчковой ноге. При отталкивании руками выполнять полноценное подседа-ние (амплитуда колебания в коленном суставе 30-50°) и иметь 35-55° наклон туловища. Вторая нога отводится в сторону. 
- Имитация полуконькового хода на месте с загрузкой толчковой ноги (переносом тяжести тела на нее) с последующим отталкиванием. При выполнении учтите следующие требования. Выполнив шаг-выпад в сторону, перенесите вес тела на толчковую ногу, согнув ее в коленном суставе и не отрывая при этом опорную ногу. После отталкивания ногой, вернитесь в и.п. Мах руками вперед надо начинать только по окончании отталкивания ногой. 
 -Имитация одновременного одношажного хода на месте. Делая шаг-выпад (длина 80-120 см) в сторону с одновременным выполнением отталкивания руками, перенесите вес тела на маховую ногу. 
-Имитация одновременного двухшажного хода в движении. С первым шагом-выпадом (длина 80-120 см) в сторону сделайте мах руками, а со вторым - проимитируйте отталкивание ими. Когда добьетесь хорошей координации без палок, сделайте то же самое с палками. 
- Имитация одновременного одношажного хода на лыжероллерах. 
Подготовительные упражнения: 
 - ИП - СЛ. Смещаясь в правую сторону, толчком левой ногой сделать выпад вперед-вправо, стремясь как можно позже подставить маховую ногу (правую) под падающее туловище. Следить за полным выпрямлением толчковой ноги (от опоры ее не отрывать), вернуться в ИП. При повторении поочередно менять толчковую ногу для выполнения выпадов в разные стороны. 
Повторить , заменив выпад на шаг вперед в сторону с переходом в одноопорное положение. Стремиться позже отрывать ногу от опоры. 
- ИП - СЛ на одной ноге, другая отведена назад.  Следить за тем, чтобы выпад начинался со смещения туловища и отталкивания ногой, а не с махового движения. Под падающее туловище маховая нога подставляется, ,позже. 
Повторить упражнение с выполнением шага вперед - в сторону и переходом в одноопорное положение. Исполнять в разные стороны, задерживая отрыв ноги от опоры. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с акцентом на фиксацию одноопорного положения после каждого шага. Повторять в различной посадке (высокой, средней, низкой), изменяя наклон туловища и сгибание ног в коленном и тазобедренном суставах. 
Пригибная ходьба с максимальной длиной выпада и значительными поперечными перемещениями. Следить за полным разгибанием ноги в коленном суставе при отталкивании и возможно более длительным удержанием пятки толчковой ноги на опоре. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с сопротивлением (за пояс закрепляют амортизатор, и партнер идет сзади, удерживая выполняющего; можно использовать другие отягощения). 
- ИП - ОС, три приседания на одной ноге, а другую вначале вперед (пистолетик), затем в сторону и после этого назад. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу и следить за сохранением устойчивого равновесия на одной ноге в течение всего цикла приседаний. 
Многократные приседания на одной ноге с различным положением другой ноги - вперед, назад, в сторону (можно выполнять в парах, взявшись за руки и стоя лицом друг к другу). 
- ИП - СЛ, по 8-10 прыжков на двух ногах вправо и вернуться в ИП, затем влево и вернуться в И П. В исходное положение возвращаться такими же прыжками. 
Многократные боковые прыжки на двух ногах в одну сторону, затем в другую. 
Многократные прыжки на двух ногах из стороны в сторону, используя при повторении различные исходные положения ног: колени вместе, пятки вместе и колени врозь, взявшись руками за пятки изнутри. 
- ИП - СЛ, прыжки с ноги на ногу с боковым выталкиванием вправо, затем влево и вернуться в ИП. При повторении изменить направление первого прыжка. 
Повторить упражнение с фиксацией одноопорного положения после каждого прыжка в сторону. 
- Многократные боковые прыжки в сторону на одной ноге. Прыгая вправо, приземляться на правую, и наоборот. Выполнять равное количество прыжков в каждую сторону. 
Прыжки-многоскоки с ноги на ногу из стороны в сторону (десятерной, 20, 30 и более многоскоков, на 100 м, 200 м). Следить за полным переносом массы тела на опорную ногу при каждом прыжке. 
Прыжки-многоскоки на двух ногах через гимнастическую скамейку (бревно, другие вытянутые препятствия небольшой высоты). 
-ИП - СЛ, поочередные выпады вправо, затем влево с возвращением в ИП после каждого движения. 
-ИП - СЛ. Перенести массу тела на левую ногу, толкаясь вверх, сделать энергичный мах вперед-вверх согнутой в коленном суставе правой ногой и разноименной рукой, а затем длинный выпад вперед - в сторону с поворотом туловища, чтобы локоть маховой руки (левой) коснулся колена правой ноги. Вернуться в ИП. Повторять в разные стороны. Следить за выпрямлением толчковой ноги в положении выпада. Для усиления маха ногой и рукой можно приподняться на носок толчковой ноги. 
Повторить упражнение выполняя выпады из стороны в сторону в движении. 

-ИП - СЛ, скрестный выпад вперед - в сторону с разворотом туловища. Выполнить толчок вверх одной ногой с активным махом вперед-вверх другой - согнутой в коленном суставе, и одноименной рукой, затем сделать скрестный выпад и, поворачивая туловище, соединить локоть и колено маховой руки и ноги. Вернуться в ИП. При повторении скрестные выпады делать в разные стороны. 
Повторить упражнение в движении с поочередными скрестными выпадами вправо и влево, приподнимаясь при махе на носок толчковой ноги для повышения мощности выпада. 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (70 часов)
Упражнения , направленные на овладение «чувством лыжи и снега»:
- повороты переступанием на месте вокруг пяток и носков лыж - добиваться параллельного положения лыж при приставлении лыжи
-  продвижение приставными прыжками в одну и другую сторону прыжками на двух лыжах - добиваться параллельного положения лыж по отношению друг к другу и к земле.
Упражнения, направленные на овладение устойчивостью (равновесием) на скользящей опоре:
- спуски со склонов в высокой, средней, низкой стойках – по месту нахождения проекции ОЦТ в передней, основной,задней стойках;
-  спуски с переходом из высокой стойки в среднюю,низкую, спуски с переходом из среднейосновной стойки в среднюю переднюю, то же в среднюю заднюю и обратно;
- спуски с подпрыгиванием вверх, отрывая носки,задники лыж;
-спуски с прыжками вверх с последующим приземлением в положении шага;
- спуски с коньковым ходом после выкаиа на пологом склоне- добиваясь уверенного скольжения на закантованной лыже и энергичного отталкивания всей стопой;
- спуски с поворотом, переступанием в конце склона по дуге различного радиуса;
- спуски отрывая от опоры правую, левую лыжу;
- спуски на одной лыже.
Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием палками:
- передвижение одновременным бесшажным ходом по жёсткой лыжне под небольшой уклон и при хорошей опоре для палок на снег и активную работу туловища;
- то же при прохождении небольших равнинных участков, следующих после лыжни с уклоном;
- передвижение без шагов под небольшой уклон, чередуя одновременное отталкивание двумя палками и одной правой (левой)
Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием лыжами:
- в положении большого наклона – кисти рук несколько ниже коленей, стоя на почти выпрямленной одной ноге, небольшие маятникообразные движения другой ногой
- стоя на правой (левой) ноге с опорой на палки, поставленные у носков лыж, делать махи вперёд другой ногой с броском туловища вперёди, увеличивая давление на палки, передвижение в большом наклоне полушагом без палок  и с палками, взятыми Зв середину – добиваться свободных маятникообразных движений ногой, рукой широко вперёд-назад.
Упражнения , напрвленные на овладение координацией движений в работе рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом:
- передвижение попеременным двухшажным ходом – полушагом с большим наклоном туловища с маятникообразным свободным маховым выносом ноги вперед и постепенной мягкой загрузкой ее с пятки;
- продвижение попеременным двухшажным ходом увеличивая силу отталкивания ногами и с четкойпостановкой палок на снеги, увеличивая давление ими ,сохранив при этом свободный маховый вынос рук и ног.
Одновремеено с этим совершенствуется техника одновременного двухшажного хода, одношажного(стартовый вариант); 
-подъемы ступающим и скользящим шагом;
-спуски с преодолением бугров,впадин;
- спуски с поворотами ножницами
- прыжки на лыжах с кочки (только для мальчиков)
- элементы слалома – девочкам.
ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ  НОРМАТИВОВОВ.
СРЕВНОВАНИЯ    (35 ЧАСОВ)
Учащиеся 1- го года обучения в УТГ в течении сезона должны принять участие в стартах на дистанциях 1 – 5 км.
Общая  физическая подготовка (табл. №1)
1. Бег  60/100 м  
2. Прыжок в длину с места.
3. Бег 1000 м
4. Отжимание/подтягивание (раз)
Специальная  физическая подготовка
1. Лыжные гонки, классический стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).
2. Лыжные гонки, свободный стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).

МЕДИЦИНСКОЕ  ОБСЛЕДОВАНИЕ  ( 6 ЧАСОВ)
Медицинское обследование осуществляется 2 раза в год  у  врачей специалистов.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА
 И   МЕРОПРИЯТИЯ  (18 ЧАСОВ)
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсмена, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.
Этап предварительной подготовки и начальной спортивной специализации (УТ -1) 
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.
Из дополнительных средств восстановления рекомендуются систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.
Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность соревновательных и тренировочных нагрузок обуславливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями в большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного 

(аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением 
длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника дожжен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.
Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии
(на 1 кг массы тела)
                                          
	Белки,г

	Жиры,г

	Углеводы,г

	Калорийность,ккал


	2,3-2,6
^-,_> ^^

	1,9-2,4

	10,2-12,6

	67-82




Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.
Кратковременные холодные водные процедуры возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, применяются утром до тренировки или днем после дневного сна. Теплые ванны и души обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительность 10-15 минут рекомендуют применять через 30-40 минут после тренировки или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные и морские ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны.
В практике спортивной тренировки широко применяют сауны. Пребывание в сауне без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 минут, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнования) - не более 20-25 минут. После сауны необходимо отдохнуть не менее 50-60 минут. Если требуется повысить или восстановить пониженную работоспособность целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами.
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа
Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, разминания, потряхивания. 
Приемы выполняются в медленном темпе. После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после максимальных - 20-25 мин.
Фармакологические___средства___восстановления_____и___витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологических активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит», «Декамевит», а также витаминные комплексы «Аэровит», «Комплевит».
Суточная потребность организма лыжника-гонщика в витаминах

	Витамины

	Этап углубленной тренировки


	С

	150-200


	В

	3,4-3,8


	В2

	3,8-4,3


	В6
	6,0-7,0


	В12
	0,005-0,006


	В15
	150-180


	РР

	30-35


	А

	3 0-3 2
_),и _>,^-.


	Е

	10-20



Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительных процессы.
Определение влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения адаптогены. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень, элеутрококк, китайский лимонник, заманиха. Обычно применяются их спиртовые экстракты.
Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.
Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировка, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).


ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 25 ЧАСОВ)

 ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ (1 час)
Принципы системы физического воспитания в России (всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной практикой).
Формы физического воспитания детей и подростков. Развитие детского спорта в стране. Разрядные нормы и требования Единой всероссийской спортивной классификации для присвоения разрядов по лыжным гонкам. Организация работы в ДЮСШ,  СДЮШОР.

ТЕМА 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ В РОССИИ (1 час)
Организация подготовки спортивного резерва по лыжным гонкам в РФ. Всероссийские и международные соревнования юношей младшего и среднего возраста по лыжным гонкам . Достижения юных лыжников на международной арене.
Анализ выступлений российских лыжников на крупнейших соревнованиях минувшего года.           
ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (2 час)
Понятие основного обмена. Факторы, определяющие величину основного обмена. Расход энергии в процессе занятий лыжными гонками. Восстановление энергетических запасов организма. Понятие об органах пищеварения и выделения. Их функции и значение.

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА (1 час)
Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль Вред курения, употребления спиртных напитков и наркотических веществ.  Регулирование веса спортсмена. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и спортивной форме. Значение массажа и самомассажа. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц и связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Повреждения костей /ушибы, переломы/).
Калорийность пищевых рационов и контроль за калорийностью питания. Режим питания лыжника на разных этапах подготовки. 

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ  (3 часа)
Виды травм при занятиях лыжными гонками. Общие принципы оказания первой медицинской помощи при травмах. Остановка кровотечений, сложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ  (2часа)
Понятие о здоровье и болезни. Основные причины болезней: внешние - механические, физические, лучистая энергия, электрический ток, изменение барометрического давления, химические, живые возбудители болезней; внутренние - наследственные заболевания, врожденные болезни, социальные и приобретенные болезни. 
Врачебные обследования: первичные, повторные, дополнительные. Порядок врачебных обследований. Диспансерное наблюдение за спортсменами. Врачебная консультация и порядок ее получения.
Самоконтроль лыжника. Значение и содержание самоконтроля при занятиях лыжными гонками. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, антропометрия, спирометрия, пульс, динамометрия. Субъектные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Анализ динамики показателей самоконтроля.
Основные виды спортивного массажа. Краткая характеристика гигиенического, тренировочного, предварительного, восстановительного массажа. Техника выполнения основных приемов спортивного массажа: поглаживания, растирания, разминания, выжимания, рубления, потряхивания, встряхивания.
Методика проведения самомассажа. Самомассаж для снятия болевых ощущений, для восстановления работоспособности при возникновении утомления, для разогрева мышц при тренировке в холодную погоду. Приемы самомассажа во время утренней гимнастики и чередование его с физическими упражнениями.

ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА  (6 часов)
Основы техники передвижения на лыжах. 
Техническая подготовка лыжника (задачи, средства, методы). 
Краткие сведения о биомеханическом анализе техники. 
Биомеханические основы рациональной техники. Совершенствование спортивной техники в процессе становления спортивного мастерства. Этапы совершенствования спортивной техники.
Взаимосвязь технической и физической подготовки. Понятия «базовая техника», «индивидуальная техника», «коронная техника». Задачи, средства и методы совершенствования индивидуального технического мастерства лыжника. 

ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ  ЛЫЖНИКА  (4часа)
Особенности начального обучения спортивной технике юных лыжников. Последовательность изучения основных технических действий. Этапы обучения, их задачи и содержание. Методика обучения . Ошибки возникающие в процессе технической подготовки, их причины и способы устранения.
Общая характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки лыжника. Средства тренировки лыжника-гонщика. Основные методы тренировки: метод упражнения, игровой, соревновательный.

ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (2часа)
Нравственное воспитание спортсмена. Средства и методы нравственного воспитания: убеждение, поощрение, наказание, организация положительного нравственного опыта и др.
Эмоциональные состояния лыжника. Положительные и отрицательные эмоции. Способы регуляции и саморегуляции эмоциональных состояний. Понятие об аутогенной, психомышечной и психорегулирующей тренировках.

ТЕМА 10. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ (1 час)
Правила, организация и проведение соревнований. Положение о соревнованиях.  Подготовка мест для соревнований. Обязанности и права главного судьи соревнований, заместителя лавного судьи, главного секретаря, судьи-информатора.  Роль судьи в воспитании спортивной этики участников соревнований.
 
ТЕМА 11.ЛЫЖНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, МАЗИ И ПАРАФИНЫ  (2часа)
 Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
          
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 270 ЧАСОВ)

1. Строевые упражнения: выполнение команд, перестроения.
2. ОРУ: с предметами, без предметов; на месте, в движении; в парах, в кругу; комбинации ОРУ различной координационной сложности.
3. Гимнастические упражнения: с палками, мячами; на снарядах: перекладине, шведской стенке, гимнастической скамейке и т. п., различные прыжки для развития координации движений.
4. Легкоатлетические упражнения: 
Бег: из различных ИП, с изменением направления, темпа, с преодолением препятствий, ускорения, повторный бег, бег по пересечённой местности, кросс и т. п.
Прыжки: в длину с места и с разбега, в высоту, тройной, с высоты и на высоту, различные сочетания прыжков и т. п.
Метание: в горизонтальную и вертикальную цель, на дальность, на точность попадания с места и с шага, на дальность отскока мяча и т. п.
5. Спортивные игры по упрощённым правилам: баскетбол, стритбол, мини-волейбол, футбол, лапта и т. п.
6. Эстафеты, подвижные игры различного характера, направленные на развитие определённых двигательных качеств различными средствами.
Упражнения для развития силы рук.
1. Лежа в упоре на руках сгибание и разгибание рук
2. Стоя на руках ( с поддержкой партнера ) сгибание и
разгибание рук.
1. «Тачка» - партнер держит ноги, а упражняющийся идет на руках.
2. Подтягивание на перекладине.
3. Лазание по канату, шесту, наклонной лестнице.
4. Упражнения со штангой в жиме, рывке и толчке.
5. Упражнения с гантелями, гирями.
6. Толкание и метание ядра одной и двумя руками.
7. Упражнения с набивным мячом.
8. Упражнения на брусьях, перекладине, кольцах.
Упражнения для развития
силы ног.
1. Ноги на ширине плеч,  глубокие приседания на всей ступне,  поднимая  руки
  вперед.
2. Приседание на одной ноге - «пистолетик»
3. Прыжки на месте со скакалкой и гантелями.
4. Приседание со штангой или партнером на спине.
5. Прыжки в высоту и длину с места и с разбега.
6. Прыжки тройные и пятерные.
Упражнения для развития выносливости:
-бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). 
-смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). 
-гребля (байдарочная, народная, академическая). 
-плавание на средние и длинные дистанции. 
-езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. 
- интенсивная ходьба по пересеченной местности
- быстрая ходьба широким шагом-выпадом
Упражнение для развития силы:
Упражнения с отягощением собственным весом: 
а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; 
б) подтягивание на перекладине и кольцах;
 в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой);
 г) лазание по канату без помощи ног; 
д) приседание на одной и двух ногах;
 е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 
С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы): 
а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях;
 б) вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами). 
Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п. 
Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц. 
Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях. 
Упражнения для развития быстроты:
-бег на короткие дистанции (30-100 м). 
-прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. 
-беговые упражнения спринтера. 
-спортивные игры. 
Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. 
Упражнения для развития ловкости:
-спортивные игры. 
-элементы акробатики. 
-прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями. 

Упражнения для развития гибкости:
-маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 
-то же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). 
Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. 
Упражнения для развития равновесия:
-маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища)
 - также приседания на уменьшенной опоре. 
-то же на повышенной опоре. 
-то же на неустойчивой (качающейся) опоре. 
ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. 
Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата:
- наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; кружение и повороты головы (2 движения в 1 с) движения головой в различных положениях (2-3 движения в 1 с); 
-повороты на 180 и 360° на месте и в движении; 
-наклоны и круговые движения туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90-180° в прыжке и другие упражнения вращательного характера. 
Кроме этого, применяются разного ряда тренажеры (на неустойчивой, вращательной, качающейся, катящейся опоре) как развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы. 

Для развития скоростно-силовых качеств применяются:
- различные прыжки и прыжковые упражнения :
- многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.)
Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются :
-разнообразные упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями)
- с отягощением собственным весом. 
Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, приближающих упражнение к характеру движений в лыжных ходах. 
Упражнений для развития силы и силовой выносливости :
-сгибание и разгибание рук в упоре лежа или в упоре на скамейке. 
-прогибание назад стоя (достать ладонями пятки) - наклон вперед-вниз. 
-подтягивание на перекладине или на ветке дерева. 
-смена ног в выпаде прыжком. 
-из упора лежа упор присев толчком обеих ног. 
-поднимание прямых ног в висе на перекладине. 
-приседание на одной ноге ("пистолет"). 
-повороты и вращения туловища. 
-из приседа или полуприседа выпрыгивание вверх. 
- из положения лежа поднимание туловища, ног, ног и туловища вместе. 
На брусьях :
- в упоре на руках передвижение вперед и назад с поочередными или одновременными перехватами руками. 
-в упоре на руках сгибание и разгибание рук. 
-в упоре на руках сгибание рук на махе вперед и разгибание на махе назад, затем разгибание на махе вперед и сгибание на махе назад.. 
На кольцах :
-подтягивание на руках. 
-поднимание и медленное опускание ног в висе. 
-из виса силой перейти в упор. 
Прыжковые упражнения:
-скачки на одной ноге  
-многократные прыжки с ноги на ногу с сильным и быстрым отталкиванием и полетом 
-чередование прыжков со скачками (например, три скачка и два прыжка). 
-выпрыгивание вперед из приседа или полуприседа на обеих ногах (рис. 76). 
-выпрыгивание вперед из полуприседа на одной ноге с приставлением ее при приземлении 
Для развития выносливости применяется: кроссовый бег по пересеченной местности;
 Для развития силовой выносливости - длительная гребля; 
Для развития ловкости, координации движений и быстроты - спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 118 ЧАСОВ)
Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах. 
        В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах.              
Основные средства специальной физической подготовки в бесснежный период:
- разнообразные имитационные упражнения 
- упражнения на тренажерах (передвижение на лыжероллерах, с резиновыми амортизаторами).
- передвижение по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины

В зимнее время основным средством СФП является: 
- передвижение на лыжах

Имитационные упражнения и имитация лыжных ходов в летнее время:
- посадка лыжника, 
-  движения рук в попеременном и одновременном ходах на месте 
- движения рук в попеременном и одновременном ходах при ходьбе, 
- движения ног в попеременном двухшажном ходе, 
- согласование движений рук и ног на месте и в движении, 
- согласование движений рук и ног при торможении и поворотах 

Имитационные упражнения отдельных элементов лыжных ходов:

- в положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах. 
- в положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном ходе. 
- то же с резиновым амортизатором. 

Имитация классического попеременного двухшажного хода на месте.
- стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком. 
Имитация отталкивания ногой с выпадом. Из положения посадки лыжника сделать выпад вперед с отталкиванием, выпрямляя толчковую ногу. Отталкивание выполняется быстрым разгибанием толчковой ноги тазобедренном и коленных суставах. Движение направлено вперед- вверх и придает общему центру тяжести тела ускорение как бы на взлет. 
Имитация классического одновременного бесшажного хода.
-  из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с наклоном туловища. 
- то же с резиновым амортизатором. 
- то же с передвижением прыжками вперед на обеих ногах (при маховом выносе рук), слегка отталкиваясь носками. 
- то же с палками, отталкиваясь ими от опоры и передвигаясь вперед. 
Опорой для палок может служить любой достаточно мягкий грунт, угол между стеной и полом в помещении, а. на грунте угол между опорой и тяжелым предметом на ней (камень, бревно, пень). 
Имитационные упражнения в движении: 
- шаговая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 
-  прыжковая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 

Шаговую имитацию попеременного двухшажного хода надо разучивать с обычной ходьбы широким шагом. Ногу выносить вперед более выпрямленной с ускорением. Во время шага-выпада толчковую ногу полностью выпрямляй в колене. Пятку толчковой ноги как можно позже отрывать от земли. Туловище наклонить на 45-50°. Сначала шаговую имитацию выполнять без палок, а освоив технику движения ногами, с палками. 
Ставить палку надо энергично с большим наклоном вперед. Втыкать ее в землю штырем назад с сильным нажимом. 
Техника прыжковой имитации попеременного двухшажного хода . Постепенно учащая шаги, перейди на легкие прыжки вперед. Посильнее отталкиваться ногами и руками. Прыжок направлять параллельно земле, меньше вверх, так, как будто перепрыгиваешь через лужу. Энергично выпрямлять толчковую ногу в колене. Движения должны напоминать скользящий ход в подъем . 
Имитируя одновременный одношажный ход, выносить вперед полусогнутые руки и, отталкиваясь правой ногой, делать прыжок, вынося вперед левую ногу. Приземляясь на нее, наклоняй туловище и, имитируя отталкивание руками, приставляй толчковую ногу .
Имитационные упражнения для освоения конькового стиля. 
- Исходное положение - полу присед. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, отталкиваясь опорной ногой. Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога приставлялась как можно позже. Выпрямляя опорную ногу полностью, старайтесь попозже оторвать ее от земли. 
- Из и.п. "броска", т.е. начала отталкивания правой ногой, выполнить шаг-выпад в левую сторону. Перенести тяжесть тела на левую ногу; вернуться в и.п. Ставя левую ногу на опору, не выводите ее из-под туловища. Старайтесь смещать плечи и таз в сторону одновременно. Длину шагов и темп движения увеличивайте постепенно. Это же упражнение делайте с палками. 

- И.п. - имитация начала отталкивания палками. Подседание на опорной ноге и отталкивание с перемещением тела в сторону-вперед. В этом упражнении надо сосредоточить вес тела на опорной ноге, а маховая - чуть приподнята над землей и расположена вплотную к опорной. После подседания и отталкивания расстояние между стопами ног - 90-100 см. Перенесите тяжесть тела на маховую ногу. То же самое повторите в другую сторону, не забывая при этом о работе рук. Это же упражнение выполняйте с палками. 
- Имитация полуконькового хода на месте без переноса тяжести тела на толчковую ногу. Вес тела сосредоточен на толчковой ноге. При отталкивании руками выполнять полноценное подседа-ние (амплитуда колебания в коленном суставе 30-50°) и иметь 35-55° наклон туловища. Вторая нога отводится в сторону. 
- Имитация полуконькового хода на месте с загрузкой толчковой ноги (переносом тяжести тела на нее) с последующим отталкиванием. При выполнении учтите следующие требования. Выполнив шаг-выпад в сторону, перенесите вес тела на толчковую ногу, согнув ее в коленном суставе и не отрывая при этом опорную ногу. После отталкивания ногой, вернитесь в и.п. Мах руками вперед надо начинать только по окончании отталкивания ногой. 
-Имитация одновременного одношажного хода на месте. Делая шаг-выпад (длина 80-120 см) в сторону с одновременным выполнением отталкивания руками, перенесите вес тела на маховую ногу. 
-Имитация одновременного двухшажного хода в движении. С первым шагом-выпадом (длина 80-120 см) в сторону сделайте мах руками, а со вторым - проимитируйте отталкивание ими. Когда добьетесь хорошей координации без палок, сделайте то же самое с палками. 
- Имитация одновременного одношажного хода на лыжероллерах. 
Подготовительные упражнения: 
 - ИП - СЛ. Смещаясь в правую сторону, толчком левой ногой сделать выпад вперед-вправо, стремясь как можно позже подставить маховую ногу (правую) под падающее туловище. Следить за полным выпрямлением толчковой ноги (от опоры ее не отрывать), вернуться в ИП. При повторении поочередно менять толчковую ногу для выполнения выпадов в разные стороны. 
Повторить , заменив выпад на шаг вперед в сторону с переходом в одноопорное положение. Стремиться позже отрывать ногу от опоры. 
- ИП - СЛ на одной ноге, другая отведена назад.  Следить за тем, чтобы выпад начинался со смещения туловища и отталкивания ногой, а не с махового движения. Под падающее туловище маховая нога подставляется, ,позже. 
Повторить упражнение с выполнением шага вперед - в сторону и переходом в одноопорное положение. Исполнять в разные стороны, задерживая отрыв ноги от опоры. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с акцентом на фиксацию одноопорного положения после каждого шага. Повторять в различной посадке (высокой, средней, низкой), изменяя наклон туловища и сгибание ног в коленном и тазобедренном суставах. 
Пригибная ходьба с максимальной длиной выпада и значительными поперечными перемещениями. Следить за полным разгибанием ноги в коленном суставе при отталкивании и возможно более длительным удержанием пятки толчковой ноги на опоре. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с сопротивлением (за пояс закрепляют амортизатор, и партнер идет сзади, удерживая выполняющего; можно использовать другие отягощения). 
- ИП - ОС, три приседания на одной ноге, а другую вначале вперед (пистолетик), затем в сторону и после этого назад. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу и следить за сохранением устойчивого равновесия на одной ноге в течение всего цикла приседаний. 
Многократные приседания на одной ноге с различным положением другой ноги - вперед, назад, в сторону (можно выполнять в парах, взявшись за руки и стоя лицом друг к другу). 
- ИП - СЛ, по 8-10 прыжков на двух ногах вправо и вернуться в ИП, затем влево и вернуться в И П. В исходное положение возвращаться такими же прыжками. 
Многократные боковые прыжки на двух ногах в одну сторону, затем в другую. 
Многократные прыжки на двух ногах из стороны в сторону, используя при повторении различные исходные положения ног: колени вместе, пятки вместе и колени врозь, взявшись руками за пятки изнутри. 
- ИП - СЛ, прыжки с ноги на ногу с боковым выталкиванием вправо, затем влево и вернуться в ИП. При повторении изменить направление первого прыжка. 
Повторить упражнение с фиксацией одноопорного положения после каждого прыжка в сторону. 
- Многократные боковые прыжки в сторону на одной ноге. Прыгая вправо, приземляться на правую, и наоборот. Выполнять равное количество прыжков в каждую сторону. 
Прыжки-многоскоки с ноги на ногу из стороны в сторону (десятерной, 20, 30 и более многоскоков, на 100 м, 200 м). Следить за полным переносом массы тела на опорную ногу при каждом прыжке. 
Прыжки-многоскоки на двух ногах через гимнастическую скамейку (бревно, другие вытянутые препятствия небольшой высоты). 
-ИП - СЛ, поочередные выпады вправо, затем влево с возвращением в ИП после каждого движения. 
-ИП - СЛ. Перенести массу тела на левую ногу, толкаясь вверх, сделать энергичный мах вперед-вверх согнутой в коленном суставе правой ногой и разноименной рукой, а затем длинный выпад вперед - в сторону с поворотом туловища, чтобы локоть маховой руки (левой) коснулся колена правой ноги. Вернуться в ИП. Повторять в разные стороны. 
Следить за выпрямлением толчковой ноги в положении выпада. Для усиления маха ногой и рукой можно приподняться на носок толчковой ноги. 
Повторить упражнение выполняя выпады из стороны в сторону в движении. 
-ИП - СЛ, скрестный выпад вперед - в сторону с разворотом туловища. Выполнить толчок вверх одной ногой с активным махом вперед-вверх другой - согнутой в коленном суставе, и одноименной рукой, затем сделать скрестный выпад и, поворачивая туловище, соединить локоть и колено маховой руки и ноги. Вернуться в ИП. При повторении скрестные выпады делать в разные стороны. 
Повторить упражнение в движении с поочередными скрестными выпадами вправо и влево, приподнимаясь при махе на носок толчковой ноги для повышения мощности выпада. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА   ( 70 ЧАСОВ )  
Упражнения , направленные на овладение «чувством лыжи и снега»:
- повороты переступанием на месте вокруг пяток и носков лыж - добиваться параллельного положения лыж при приставлении лыжи
-  продвижение приставными прыжками в одну и другую сторону прыжками на двух лыжах - добиваться параллельного положения лыж по отношению друг к другу и к земле.
- то же с легким движения рук и без участия рук и амортизации при приземлении;
- то же ,но с акцентированием движений в коленных, тазобедренных или голеностопных суставах.
Упражнения, направленные на овладение устойчивостью (равновесием) на скользящей опоре:
- спуски со склонов в различных стойках ;
- то же на склонах с различным состоянием снежного покрова;
- -спуски с прыжками, избирательно меняя темп и амплитуду движений;
- -спуски с прыжками с акцентированным движением в коленных, тазобедренных  суставах и амортизации при приземлении;
- спуски на одной лыже;
- спуски с поворотом переступанием после выката и на пологом склоне;
- повороты переступанием после выката и на пологом склоне с изменением темпа и амплитуды движений.
Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием палками:
- передвижение одновременным бесшажным ходом, постепенно увеличивая отрезки проходимых дистанций;
-   передвижение одновременным бесшажным ходом с четким дифференцированием загрузки весом тела передней части стопы при подготовке к отталкиванию палками и пяток при окончании отталкивания палками;
- то же меняя темп движений;
- передвижение без шагов, чередуя одновременное отталкивание двумя палками и одной палкой, несколько выдвигая при этом разноимённую ногу;
Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием лыжами:
- повторение упражнений пройденных ранее;
- передвижение без палок под небольшой уклон и по равнине;
- передвижение без палок под небольшой уклон и в небольшие подъёмы, добиваясь при этом равномерной скорости передвижения;
- передвижение без палок , избирательно меняя темп движений, сохраняя при этом активные маховые движения рук и ног;
Упражнения , направленные на овладение координацией движений в работе рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом:
- при передвижение попеременным двухшажным , акцентируя отдельные элементы и фазы скользящего шага, сохраняя при этом естественность и легкость всех движений;
- при передвижение попеременным двухшажным на учебной лыжне с изменением темпа, но при неизменном сохранении легкости естественности движений.
Совершенствуется техника одновременного одношажного(стартовый вариант); разучивается техника одновременного одношажного (основной вариант), попеременный четырехшажный ход; спуски в стойке отдыха и аэродинамической стойке;
подъемы скользящим ходом и скользящим бегом; спуски с преодолением уступов и контруклонов; спуски с поворотом на склоне и на выкате; поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне.
ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ  НОРМАТИВОВОВ.
СРЕВНОВАНИЯ    (35 ЧАСОВ)
Учащиеся 2- го года обучения в УТГ в течении сезона должны принять участие в стартах на дистанциях 1 – 5 км.
Общая  физическая подготовка (табл. №1)
1. Бег  60/100 м  
2. Прыжок в длину с места.
3. Бег 1000 м
4. Отжимание/подтягивание (раз)

Специальная  физическая подготовка
1. Лыжные гонки, классический стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).
2. Лыжные гонки, свободный стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).

МЕДИЦИНСКОЕ  ОБСЛЕДОВАНИЕ  ( 8 ЧАСОВ)
Медицинское обследование осуществляется 2 раза в год  у  врачей специалистов.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА
 И   МЕРОПРИЯТИЯ  ( 20 ЧАСОВ)
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсмена, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.
Этап предварительной подготовки и начальной спортивной специализации (УТ -2) 
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.
Из дополнительных средств восстановления рекомендуются систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.
Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность соревновательных и тренировочных нагрузок обуславливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями в большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника дожжен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.
Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии
(на 1 кг массы тела)
                                          
	Белки,г

	Жиры,г

	Углеводы,г

	Калорийность,ккал


	2,3-2,6
^-,_> ^^

	1,9-2,4

	10,2-12,6

	67-82



Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.
Кратковременные холодные водные процедуры возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, применяются утром до тренировки или днем после дневного сна. Теплые ванны и души обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительность 10-15 минут рекомендуют применять через 30-40 минут после тренировки или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные и морские ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны.
В практике спортивной тренировки широко применяют сауны. Пребывание в сауне без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 минут, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнования) - не более 20-25 минут. После сауны необходимо отдохнуть не менее 50-60 минут. Если требуется повысить или 
восстановить пониженную работоспособность целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами.
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа
Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после максимальных - 20-25 мин.
Фармакологические___средства___восстановления_____и___витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологических активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит», «Декамевит», а также витаминные комплексы «Аэровит», «Комплевит».
Суточная потребность организма лыжника-гонщика в витаминах

	Витамины

	Этап углубленной тренировки


	С

	150-200


	В

	3,4-3,8


	В2

	3,8-4,3


	В6
	6,0-7,0


	В12
	0,005-0,006


	В15
	150-180


	РР

	30-35


	А

	3 0-3 2
_),и _>,^-.


	Е

	10-20



Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительных процессы.
Определение влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения адаптогены. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень, элеутрококк, китайский лимонник, заманиха. Обычно применяются их спиртовые экстракты.
Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.
Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировка, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).

ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 25 ЧАСОВ)

ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ (2 часа)
Важнейшие правительственные документы о развитии физической культуры и спорта в РФ. Роль общественных организаций в деле массового развития физической культуры и спорта в РФ.

ТЕМА 2. ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ  В РОССИИ (2 часа)
Эволюция техники, тактики и правил соревнований по лыжным гонкам.  Достижения российских лыжников-гонщиков на международных соревнованиях. Анализ выступлений российских лыжников-гонщиков на крупнейших соревнованиях минувшего года.

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (2 часа)
Спортивная тренировка как процесс совершенствования систем и функций организма. Физиологические основы спортивной тренировки лыжника-гонщика. Физиологические механизмы формирования двигательных навыков и развития физических качеств лыжника-гонщика.

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА (2 часа)
Вредные привычки и их несовместимость с занятиями спортом.

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ 
                  ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ  (2 часа)
Последствия нерациональной тренировки юных лыжников-гонщиков . Патологические состояния, встречающиеся в тренировке. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. Непрямой массаж сердца и искусственное дыхание. Причины, признаки и первая помощь при солнечном и тепловом ударе, шоке, обмороке, утоплении, замерзании и др.

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (2 часа)
Антропометрические измерения физического развития лыжника-гонщика. Измерение частоты сердечных сокращений и оценка состояния сердечно-сосудистой системы в процессе тренировки.
Влияние спортивного массажа на кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную и лимфатическую системы, обмен веществ, нервную систему. Требования к массажисту. Смазывающие средства. Выполнение основных приемов массажа (поглаживание, растирание, разминание) одной и двумя руками. Техника выполнения выжимания, поколачивания, похлопывания, рубления.

ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ  ЛЫЖНЫХ ГОНОК  (2 часа)
Задачи и содержание технико-тактической подготовки. Общая и специальная технико-тактическая подготовка. Общая технико-тактическая подготовка как процесс формирования разнообразных умений и навыков, как фундамент технико-тактической подготовки.
Этапы совершенствования технико-тактического мастерства.
Основы техники и тактики лыжных гонок. Характеристика техники и тактики сильнейших лыжников-гощиков. Анализ технических приемов и тактических действий на основе программы для данного года. 

ТЕМА 8. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОД ГОТОВКА ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА  (2 часа)
Понятие о мотивации как предпосылке любой целенаправленной деятельности. Формирование и развитие мотивов, побуждающих  к систематическим занятиям спортом: достижению полезных для общества  и  личности спортивных результатов, готовности к трудовой, оборонной и другим общественно-необходимым видам деятельности.
Преодоление трудностей и воспитание волевых качеств с помощью самомобилизации, самоограничения, самоубеждения, самопобуждения, самопринуждения к безусловному выполнению режима дня, заданий тренера, тренировочной программы, установок на соревнования и постоянного самоконтроля.

ТЕМА 9. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА (2часа)
Модели тренировочных заданий для совершенствования силовых, скоростно-силовых, скоростных, координационных качеств, выносливости и гибкости.

ТЕМА 10. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА (2 часа)
Планирование недельных циклов тренировки. Индивидуальный план тренировки лыжника-гощика. 
Контроль за технико-тактической подготовкой.
Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки.
Коррекция индивидуального плана на следующий цикл подготовки.

ТЕМА 11.ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ.  ПЛАНИРОВАНИЕ, 
                  ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (2 часа)
Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в лыжных гонках. Особенности организации и проведения соревнований. Разработка положения о соревнованиях. Комплектование судейской коллегии. Подготовка и оборудование мест соревнований и их оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. Открытие и закрытие соревнований. 

ТЕМА 12.ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ  (2 часа)
Просмотр соревнований по лыжным гонкам.  Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием сильнейших лыжников.

ТЕМА 13 .ЛЫЖНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, МАЗИ И ПАРАФИНЫ  (1час)
 Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.


ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 271 ЧАС)

1. Строевые упражнения: выполнение команд, перестроения.
2. ОРУ: с предметами, без предметов; на месте, в движении; в парах, в кругу; комбинации ОРУ различной координационной сложности.
3. Гимнастические упражнения: с палками, мячами; на снарядах: перекладине, шведской стенке, гимнастической скамейке и т. п., различные прыжки для развития координации движений.
4. Легкоатлетические упражнения: 
Бег: из различных ИП, с изменением направления, темпа, с преодолением препятствий, ускорения, повторный бег, бег по пересечённой местности, кросс и т. п.
Прыжки: в длину с места и с разбега, в высоту, тройной, с высоты и на высоту, различные сочетания прыжков и т. п.
Метание: в горизонтальную и вертикальную цель, на дальность, на точность попадания с места и с шага, на дальность отскока мяча и т. п.
5. Спортивные игры по упрощённым правилам: баскетбол, стритбол, мини-волейбол, футбол, лапта и т. п.
6. Эстафеты, подвижные игры различного характера, направленные на развитие определённых двигательных качеств различными средствами.

Упражнения для развития силы рук.
1. Лежа в упоре на руках сгибание и разгибание рук
2. Стоя на руках ( с поддержкой партнера ) сгибание и
разгибание рук.
1. «Тачка» - партнер держит ноги, а упражняющийся идет на руках.
2. Подтягивание на перекладине.
3. Лазание по канату, шесту, наклонной лестнице.
4. Упражнения со штангой в жиме, рывке и толчке.
5. Упражнения с гантелями, гирями.
6. Толкание и метание ядра одной и двумя руками.
7. Упражнения с набивным мячом.
8. Упражнения на брусьях, перекладине, кольцах.

Упражнения для развития
силы ног.
1. Ноги на ширине плеч,  глубокие приседания на всей ступне,  поднимая  руки
  вперед.
2. Приседание на одной ноге - «пистолетик»
3. Прыжки на месте со скакалкой и гантелями.
4. Приседание со штангой или партнером на спине.
5. Прыжки в высоту и длину с места и с разбега.
6. Прыжки тройные и пятерные.

Упражнения для развития выносливости:
-бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). 
-смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). 
-гребля (байдарочная, народная, академическая). 
-плавание на средние и длинные дистанции. 
-езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. 
- интенсивная ходьба по пересеченной местности
- быстрая ходьба широким шагом-выпадом
Упражнение для развития силы:
Упражнения с отягощением собственным весом: 
а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; 
б) подтягивание на перекладине и кольцах;
 в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой);
 г) лазание по канату без помощи ног; 
д) приседание на одной и двух ногах;
 е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 
С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы): 
а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях;
 б) вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами). 
Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п. 
Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц. 
Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях. 

Упражнения для развития быстроты:
-бег на короткие дистанции (30-100 м). 
-прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. 
-беговые упражнения спринтера. 
-спортивные игры. 
Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. 

Упражнения для развития ловкости:
-спортивные игры. 
-элементы акробатики. 
-прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями. 

Упражнения для развития гибкости:
-маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 
-то же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). 
Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. 
Упражнения для развития равновесия:
-маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища)
 - также приседания на уменьшенной опоре. 
-то же на повышенной опоре. 
-то же на неустойчивой (качающейся) опоре. 
ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. 
Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата:
- наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; кружение и повороты головы (2 движения в 1 с) движения головой в различных положениях (2-3 движения в 1 с); 
-повороты на 180 и 360° на месте и в движении; 
-наклоны и круговые движения туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90-180° в прыжке и другие упражнения вращательного характера. 
Кроме этого, применяются разного ряда тренажеры (на неустойчивой, вращательной, качающейся, катящейся опоре) как развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы. 

Для развития скоростно-силовых качеств применяются:
- различные прыжки и прыжковые упражнения :
- многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.)

Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются :
-разнообразные упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями)
- с отягощением собственным весом. 
Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, приближающих упражнение к характеру движений в лыжных ходах. 
Упражнений для развития силы и силовой выносливости :
-сгибание и разгибание рук в упоре лежа или в упоре на скамейке. 
-прогибание назад стоя (достать ладонями пятки) - наклон вперед-вниз. 
-подтягивание на перекладине или на ветке дерева. 
-смена ног в выпаде прыжком. 
-из упора лежа упор присев толчком обеих ног. 
-поднимание прямых ног в висе на перекладине. 
-приседание на одной ноге ("пистолет"). 
-повороты и вращения туловища. 
-из приседа или полуприседа выпрыгивание вверх. 
- из положения лежа поднимание туловища, ног, ног и туловища вместе. 

На брусьях :
- в упоре на руках передвижение вперед и назад с поочередными или одновременными перехватами руками. 
-в упоре на руках сгибание и разгибание рук. 
-в упоре на руках сгибание рук на махе вперед и разгибание на махе назад, затем разгибание на махе вперед и сгибание на махе назад.. 
На кольцах :
-подтягивание на руках. 
-поднимание и медленное опускание ног в висе. 
-из виса силой перейти в упор. 

Прыжковые упражнения:
-скачки на одной ноге  
-многократные прыжки с ноги на ногу с сильным и быстрым отталкиванием и полетом 
-чередование прыжков со скачками (например, три скачка и два прыжка). 
-выпрыгивание вперед из приседа или полуприседа на обеих ногах (рис. 76). 
-выпрыгивание вперед из полуприседа на одной ноге с приставлением ее при приземлении 
Для развития выносливости применяется: кроссовый бег по пересеченной местности;
Для развития силовой выносливости - длительная гребля; 
Для развития ловкости, координации движений и быстроты - спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 160 ЧАСОВ)
Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах. 
        В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах.             
Основные средства специальной физической подготовки в бесснежный период:
- разнообразные имитационные упражнения 
- упражнения на тренажерах (передвижение на лыжероллерах, с резиновыми амортизаторами).
- передвижение по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины

В зимнее время основным средством СФП является: 
- передвижение на лыжах

Имитационные упражнения и имитация лыжных ходов в летнее время:
- посадка лыжника, 
-  движения рук в попеременном и одновременном ходах на месте 
- движения рук в попеременном и одновременном ходах при ходьбе, 
- движения ног в попеременном двухшажном ходе, 
- согласование движений рук и ног на месте и в движении, 
- согласование движений рук и ног при торможении и поворотах 
Имитационные упражнения отдельных элементов лыжных ходов:
- в положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах. 
- в положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном ходе. 
- то же с резиновым амортизатором. 
Имитация классического попеременного двухшажного хода на месте.
- стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком. 
Имитация отталкивания ногой с выпадом. Из положения посадки лыжника сделать выпад вперед с отталкиванием, выпрямляя толчковую ногу. Отталкивание выполняется быстрым разгибанием толчковой ноги тазобедренном и коленных суставах. Движение направлено вперед- вверх и придает общему центру тяжести тела ускорение как бы на взлет. 
Имитация классического одновременного бесшажного хода.
-  из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с наклоном туловища. 
- то же с резиновым амортизатором. 
- то же с передвижением прыжками вперед на обеих ногах (при маховом выносе рук), слегка отталкиваясь носками. 
- то же с палками, отталкиваясь ими от опоры и передвигаясь вперед. 
Опорой для палок может служить любой достаточно мягкий грунт, угол между стеной и полом в помещении, а. на грунте угол между опорой и тяжелым предметом на ней (камень, бревно, пень). 
Имитационные упражнения в движении: 
- шаговая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 
-  прыжковая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 
Шаговую имитацию попеременного двухшажного хода надо разучивать с обычной ходьбы широким шагом. Ногу выносить вперед более выпрямленной с ускорением. Во время шага-выпада толчковую ногу полностью выпрямляй в колене. Пятку толчковой ноги как можно позже отрывать от земли. Туловище наклонить на 45-50°. Сначала шаговую имитацию выполнять без палок, а освоив технику движения ногами, с палками. 
Ставить палку надо энергично с большим наклоном вперед. Втыкать ее в землю штырем назад с сильным нажимом. 
Техника прыжковой имитации попеременного двухшажного хода . Постепенно учащая шаги, перейди на легкие прыжки вперед. Посильнее отталкиваться ногами и руками. Прыжок направлять параллельно земле, меньше вверх, так, как будто перепрыгиваешь через лужу. Энергично выпрямлять толчковую ногу в колене. Движения должны напоминать скользящий ход в подъем . 

Имитируя одновременный одношажный ход, выносить вперед полусогнутые руки и, отталкиваясь правой ногой, делать прыжок, вынося вперед левую ногу. Приземляясь на нее, наклоняй туловище и, имитируя отталкивание руками, приставляй толчковую ногу .
Имитационные упражнения для освоения конькового стиля. 
- Исходное положение - полу присед. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, отталкиваясь опорной ногой. Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога приставлялась как можно позже. Выпрямляя опорную ногу полностью, старайтесь попозже оторвать ее от земли. 
- Из и.п. "броска", т.е. начала отталкивания правой ногой, выполнить шаг-выпад в левую сторону. Перенести тяжесть тела на левую ногу; вернуться в и.п. Ставя левую ногу на опору, не выводите ее из-под туловища. Старайтесь смещать плечи и таз в сторону одновременно. Длину шагов и темп движения увеличивайте постепенно. Это же упражнение делайте с палками. 
- И.п. - имитация начала отталкивания палками. Подседание на опорной ноге и отталкивание с перемещением тела в сторону-вперед. В этом упражнении надо сосредоточить вес тела на опорной ноге, а маховая - чуть приподнята над землей и расположена вплотную к опорной. После подседания и отталкивания расстояние между стопами ног - 90-100 см. Перенесите тяжесть тела на маховую ногу. То же самое повторите в другую сторону, не забывая при этом о работе рук. Это же упражнение выполняйте с палками. 
- Имитация полуконькового хода на месте без переноса тяжести тела на толчковую ногу. Вес тела сосредоточен на толчковой ноге. При отталкивании руками выполнять полноценное подседа-ние (амплитуда колебания в коленном суставе 30-50°) и иметь 35-55° наклон туловища. Вторая нога отводится в сторону. 
- Имитация полуконькового хода на месте с загрузкой толчковой ноги (переносом тяжести тела на нее) с последующим отталкиванием. При выполнении учтите следующие требования. Выполнив шаг-выпад в сторону, перенесите вес тела на толчковую ногу, согнув ее в коленном суставе и не отрывая при этом опорную ногу. После отталкивания ногой, вернитесь в и.п. Мах руками вперед надо начинать только по окончании отталкивания ногой. 
-Имитация одновременного одношажного хода на месте. Делая шаг-выпад (длина 80-120 см) в сторону с одновременным выполнением отталкивания руками, перенесите вес тела на маховую ногу. 
-Имитация одновременного двухшажного хода в движении. С первым шагом-выпадом (длина 80-120 см) в сторону сделайте мах руками, а со вторым - проимитируйте отталкивание ими. Когда добьетесь хорошей координации без палок, сделайте то же самое с палками. 
- Имитация одновременного одношажного хода на лыжероллерах. 
Подготовительные упражнения: 
 - ИП - СЛ. Смещаясь в правую сторону, толчком левой ногой сделать выпад вперед-вправо, стремясь как можно позже подставить маховую ногу (правую) под падающее туловище. Следить за полным выпрямлением толчковой ноги (от опоры ее не отрывать), вернуться в ИП. При повторении поочередно менять толчковую ногу для выполнения выпадов в разные стороны. 
Повторить , заменив выпад на шаг вперед в сторону с переходом в одноопорное положение. Стремиться позже отрывать ногу от опоры. 
- ИП - СЛ на одной ноге, другая отведена назад.  Следить за тем, чтобы выпад начинался со смещения туловища и отталкивания ногой, а не с махового движения. Под падающее туловище маховая нога подставляется, ,позже. 
Повторить упражнение с выполнением шага вперед - в сторону и переходом в одноопорное положение. Исполнять в разные стороны, задерживая отрыв ноги от опоры. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с акцентом на фиксацию одноопорного положения после каждого шага. Повторять в различной посадке (высокой, средней, низкой), изменяя наклон туловища и сгибание ног в коленном и тазобедренном суставах. 
Пригибная ходьба с максимальной длиной выпада и значительными поперечными перемещениями. Следить за полным разгибанием ноги в коленном суставе при отталкивании и возможно более длительным удержанием пятки толчковой ноги на опоре. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с сопротивлением (за пояс закрепляют амортизатор, и партнер идет сзади, удерживая выполняющего; можно использовать другие отягощения). 
- ИП - ОС, три приседания на одной ноге, а другую вначале вперед (пистолетик), затем в сторону и после этого назад. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу и следить за сохранением устойчивого равновесия на одной ноге в течение всего цикла приседаний. 
Многократные приседания на одной ноге с различным положением другой ноги - вперед, назад, в сторону (можно выполнять в парах, взявшись за руки и стоя лицом друг к другу). 
- ИП - СЛ, по 8-10 прыжков на двух ногах вправо и вернуться в ИП, затем влево и вернуться в И П. В исходное положение возвращаться такими же прыжками. 
Многократные боковые прыжки на двух ногах в одну сторону, затем в другую. 
Многократные прыжки на двух ногах из стороны в сторону, используя при повторении различные исходные положения ног: колени вместе, пятки вместе и колени врозь, взявшись руками за пятки изнутри. 
- ИП - СЛ, прыжки с ноги на ногу с боковым выталкиванием вправо, затем влево и вернуться в ИП. При повторении изменить направление первого прыжка. 
Повторить упражнение с фиксацией одноопорного положения после каждого прыжка в сторону. 
- Многократные боковые прыжки в сторону на одной ноге. Прыгая вправо, приземляться на правую, и наоборот. Выполнять равное количество прыжков в каждую сторону. 
Прыжки-многоскоки с ноги на ногу из стороны в сторону (десятерной, 20, 30 и более многоскоков, на 100 м, 200 м). Следить за полным переносом массы тела на опорную ногу при каждом прыжке. 
Прыжки-многоскоки на двух ногах через гимнастическую скамейку (бревно, другие вытянутые препятствия небольшой высоты). 
-ИП - СЛ, поочередные выпады вправо, затем влево с возвращением в ИП после каждого движения. 
-ИП - СЛ. Перенести массу тела на левую ногу, толкаясь вверх, сделать энергичный мах вперед-вверх согнутой в коленном суставе правой ногой и разноименной рукой, а затем длинный выпад вперед - в сторону с поворотом туловища, чтобы локоть маховой руки (левой) коснулся колена правой ноги. Вернуться в ИП. Повторять в разные стороны. 
Следить за выпрямлением толчковой ноги в положении выпада. Для усиления маха ногой и рукой можно приподняться на носок толчковой ноги. 
Повторить упражнение выполняя выпады из стороны в сторону в движении. 
-ИП - СЛ, скрестный выпад вперед - в сторону с разворотом туловища. Выполнить толчок вверх одной ногой с активным махом вперед-вверх другой - согнутой в коленном суставе, и одноименной рукой, затем сделать скрестный выпад и, поворачивая туловище, соединить локоть и колено маховой руки и ноги. Вернуться в ИП. При повторении скрестные выпады делать в разные стороны. 
Повторить упражнение в движении с поочередными скрестными выпадами вправо и влево, приподнимаясь при махе на носок толчковой ноги для повышения мощности выпада. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (70 часов)

Упражнения , направленные на овладение «чувством лыжи и снега»:
Изученные ранее упражнения выполняются с изменением темпа, амплитуды движений, интенсивности, при сохранении их точности; выполнение изученных ранее упражнений со зрительным контролем и без него.
Упражнения, направленные на овладение устойчивостью (равновесием) на скользящей опоре:
Изученные ранее упражнения в спусках со склонов выполняются на различных по длине и крутизне склонах, наиболее высокой скорости и при переменной скорости; 
- спуски со склонов в различных стойках с выполнением конкретных заданий; 
- спуски со склонов с частичным или полным выключением зрительного контроля; 
- спуски со склонов с перенесением тяжести тела а переднее-заднем направлении; 
- спуски на закантованных лыжах.
Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием палками:
- перевижение одновременным бесшажным ходом в различных условиях сколжения;
- передвижение, чередуя цикл одновременного безшажного и цикл попеременного  безшажного 
- то же, чередуя цикл одновременного безшажного с двумя циклами попеременного бесшажного;
- передвижения, чередуя цикл одновременного бесшажного и цикл одновременного одношажного (стартовый выариант);
- то же, чередуя цикл одновременного бесшажного с двумя циклами  одновременного одношажного (стартовый выариант);
Упражнения, направленные на овладение рациональным отталкиванием лыжами:
- повторение упражнений пройденных ранее;
- передвижение без палок с акцентированным движением рук;
- передвижение без палок с акцентированным маховым выносом ноги;
- передвижение без палок с переменной интенсивностью, при сохранении оптимальной амплитуды движений;
- передвижение без палок с повышенной интенсивностью с фиксированием времени прохождения отдельных участков дистанции;
- передвижение без палок а пологие подъёмы.
Упражнения , направленные на овладение координацией движений в работе рук и ног в лыжных ходах:
- передвижение попеременным двухшажным ходом, акцентируя отдельные элементы и фазы скользящего шага;
- то же, меняя темп движения;
- передвижение , чередуя цикл одновременного одношажного хода с анологичным, толчком другой ногой и последующим одной одноименной рукой – акцентировать при этом встречное движение – толчок рукой и маховый вынос одноимённой ноги;
- то же, изменяя ритм движений – увеличивая фазу свободного скольжения во втором цикле.
Совершенствуется техника спусков в различных стойках, спусков наискось и поворотов в движении, изученных ранее.

ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ  НОРМАТИВОВОВ.
СРЕВНОВАНИЯ    (50 ЧАСОВ)
Учащиеся 3- го года обучения в УТГ в течении сезона должны принять участие в стартах на дистанциях 3 – 10 км.

Общая  физическая подготовка (табл. №1)
1. Бег  60/100 м  
2. Прыжок в длину с места.
3. Бег 1000 м
4. Отжимание/подтягивание (раз)

Специальная  физическая подготовка
1. Лыжные гонки, классический стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).
2. Лыжные гонки, свободный стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).

МЕДИЦИНСКОЕ  ОБСЛЕДОВАНИЕ  ( 6  ЧАСОВ)
Медицинское обследование осуществляется 2 раза в год  у  врачей специалистов.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА
 И   МЕРОПРИЯТИЯ  (30 ЧАСОВ)
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсмена, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.
Этап  углубленной тренировки (УТ -3)
                В учебно-тренировочных группах применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств широко используются медико-биологические и педагогические  средства.
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.
Из дополнительных средств восстановления рекомендуются систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.
Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность соревновательных и тренировочных нагрузок обуславливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями в большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника дожжен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.
Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии
(на 1 кг массы тела)
                                          
	Белки,г

	Жиры,г

	Углеводы,г

	Калорийность,ккал


	2,3-2,6
^-,_> ^^

	1,9-2,4

	10,2-12,6

	67-82




Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.
Кратковременные холодные водные процедуры возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, применяются утром до тренировки или днем после дневного сна. Теплые ванны и души обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительность 10-15 минут рекомендуют применять через 30-40 минут после тренировки или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные и морские ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны.
В практике спортивной тренировки широко применяют сауны. Пребывание в сауне без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 минут, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнования) - не более 20-25 минут. После сауны необходимо отдохнуть не менее 50-60 минут. Если требуется повысить или 
восстановить пониженную работоспособность целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами.
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа
Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после максимальных - 20-25 мин.
Фармакологические___средства___восстановления_____и___витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологических активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит», «Декамевит», а также витаминные комплексы «Аэровит», «Комплевит».

Суточная потребность организма лыжника-гонщика в витаминах

	Витамины

	Этап углубленной тренировки


	С

	150-200


	В

	3,4-3,8


	В2

	3,8-4,3


	В6
	6,0-7,0


	В12
	0,005-0,006


	В15
	150-180


	РР

	30-35


	А

	30-3 2
_),и _>,^-.


	Е

	10-20



Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительных процессы.
Определение влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения адаптогены. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень, элеутрококк, китайский лимонник, заманиха. Обычно применяются их спиртовые экстракты.
Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.
Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировка, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА (12 ЧАСОВ)
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводиться в учебно-тренировочных группах согласно учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обсуждения соревнований.
УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ:
Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.
Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятий, разминки перед соревнованиями.
Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовке и учебно-тренировочных групп 1 -2-го года обучения.
Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и УТГ 1-2-го года обучения. Проведение занятий по лыжной подготовке в общеобразовательных школах.
Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах города и района. Выполнение обязанностей судьи на старте  и финише, начальника дистанции, контролёра, секретаря.

ЧЕТВЁРТЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 30 ЧАСОВ )

ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ (2 часа)
Место и значение Единой всероссийской спортивной классификации в системе физического воспитания. Задачи и основные понятия спортивной классификации. Разрядные нормы и разрядные требования разрядов и званий по лыжным гонкам.

ТЕМА 2.  ЛЫЖНЫЙ СПОРТ  В РОССИИ (2 часа)
Всероссийские и международные соревнования юношей старшего возраста и юниоров по лыжным гонкам. Достижения юных лыжников на международной арене.
Анализ выступлений российских лыжников  на крупнейших соревнованиях минувшего года.
             
ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ  ЛЫЖНЫМ СПОРТОМ    НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (2 часа)
Основные сведения о системе кровообращения, составе и функции крови. Строение сердца и кровеносных сосудов человека. Развитие сердечно-сосудистой системы под влиянием систематических занятий лыжными гонками.
Характерные физиологические изменения в организме при занятиях лыжными гонками. 
ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА (2 часа)
Гигиенические требования к нормированию нагрузок, структуре и содержанию занятий по лыжным гонкам.
Питание спортсменов в разные периоды тренировки (подготовительном, соревновательном и переходном). Питание спортсменов на учебно-тренировочных сборах.
ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ 
                  ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ (2часа)
Предупреждение перенапряжений, заболеваний и травм в лыжных гонках. Неблагоприятные факторы, способствующие возникновению травм и заболеваний: нарушение режима тренировок и соревнований (нерегулярные тренировки, непривычные нагрузки, монотонный характер тренировочной нагрузки); отрицательные климато-погодные воздействия (высокие или низкие температуры, высокая или низкая влажность, низкое барометрическое давление, снижение парциального давления кислорода, загрязнение воздуха); нарушение режима жизни (режима питания, сна, биоритмов, стрессовые ситуации); хронические инфекции, неврозы.
Наиболее уязвимые органы и системы, чаще повреждающиеся и вызывающие необходимость прекращения занятий лыжными гонками.
Первая помощь при повреждении мягких тканей, суставов и костей (ушибах, растяжениях, разрывах, сдавлении, вывихах и переломах). 
ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ  (2 часа)
Содержание и общие методы врачебных наблюдений. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки, методы контроля и меры предупреждения. Измерение и оценка пульсового режима и тренировочных нагрузок при занятиях лыжным спортом. Функциональные пробы для оценки работоспособности лыжника. Использование стандартных и специальных нагрузок для оценки влияния на организм занимающихся тренировочных занятий и соревнований.
Показания и противопоказания к спортивному массажу. Последовательность массажных приемов и распределение времени при общем и частном массаже.
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ   ЛЫЖНЫХ ГОНОК (2 часа)
Основы техники и тактики лыжных гонок. Классификация классических и коньковых  лыжных ходов. Классификация тактики лыжных гонок. Фазовый состав и структура движений на основе программы для данного года обучения.
ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ ЛЫЖНИКА- ГОНЩИКА  (2 часа)
Основы методики обучения и тренировки по лыжным гонкам. Планирование учебно-тренировочного процесса. Контрольные испытания, индивидуальный план тренировки. Организация учащихся на занятии по лыжным гонкам.
Система принципов и методов обучения и тренировки и их зависимость от системы задач. Последовательность решения всего многообразия задач обучения. Содержание процесса обучения на разных этапах спортивного мастерства. Методы применения основных средств тренировки. Характеристика игрового и соревновательного методов тренировки.
ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЛЫЖНИКА- ГОНЩИКА    (2 часа)
Создание условий для сплочения спортивного коллектива как основа формирования нравственных качеств  спортсмена (осуществление наставничества, взаимопомощи, создание товарищеского микроклимата и т.п.).
Оптимизация восстановительных процессов и общего состояния спортсменов, средства психорегулирующих воздействий, саморегуляции и самовоспитания.
ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  ЛЫЖНИКА- ГОНЩИКА  (2 часа)
Нормативы физической подготовленности лыжника-гонщика на разных этапах тренировки. Средства и методы контроля  за физической подготовленностью лыжника-гонщика.
Круговая тренировка как организационно-методическая форма комплексного совершенствования общей и специальной подготовленности лыжника-гонщика .
ТЕМА 11. ПЕРИОДИЗАЦИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В  ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ (2 часа)
Понятие о микроцикле спортивной тренировки. Разновидности микроциклов в тренировке лыжника. Факторы, определяющие структуру и содержание микроциклов в лыжных гонках. Особенности построения тренировочного, соревновательного и восстановительного микроциклов.
ТЕМА 12. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ  ЛЫЖНИКА- ГОНЩИКА    (5 часов)
Планирование годичных и полугодичных циклов подготовки. Определение целевой функции плана, детализация задач по видам подготовки, определение программно-нормативной основы плана, объемы тренировочных нагрузок и их распределение по периодам и этапам подготовки.
Средства и методы контроля за физической и технико-тактической подготовкой.
Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки и постановка задач на следующий цикл подготовки.

ТЕМА 13. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО  ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ. ПЛАНИРОВАНИЕ, 
                    ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (2 часа)
Анализ тенденций судейства на ответственных соревнованиях. Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений.
Основные способы проведения соревнований  и определение мест участников.

ТЕМА 14. ЛЫЖНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, МАЗИ И ПАРАФИНЫ (1 час)
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 240 ЧАСОВ)

1. Строевые упражнения: выполнение команд, перестроения.
2. ОРУ: с предметами, без предметов; на месте, в движении; в парах, в кругу; комбинации ОРУ различной координационной сложности.
3. Гимнастические упражнения: с палками, мячами; на снарядах: перекладине, шведской стенке, гимнастической скамейке и т. п., различные прыжки для развития координации движений.
4. Легкоатлетические упражнения: 
Бег: из различных ИП, с изменением направления, темпа, с преодолением препятствий, ускорения, повторный бег, бег по пересечённой местности, кросс и т. п.
Прыжки: в длину с места и с разбега, в высоту, тройной, с высоты и на высоту, различные сочетания прыжков и т. п.
Метание: в горизонтальную и вертикальную цель, на дальность, на точность попадания с места и с шага, на дальность отскока мяча и т. п.
5. Спортивные игры по упрощённым правилам: баскетбол, стритбол, мини-волейбол, футбол, лапта и т. п.
6. Эстафеты, подвижные игры различного характера, направленные на развитие определённых двигательных качеств различными средствами.
Упражнения для развития силы рук.
1. Лежа в упоре на руках сгибание и разгибание рук
2. Стоя на руках ( с поддержкой партнера ) сгибание и
разгибание рук.
1. «Тачка» - партнер держит ноги, а упражняющийся идет на руках.
2. Подтягивание на перекладине.
3. Лазание по канату, шесту, наклонной лестнице.
4. Упражнения со штангой в жиме, рывке и толчке.
5. Упражнения с гантелями, гирями.
6. Толкание и метание ядра одной и двумя руками.
7. Упражнения с набивным мячом.
8. Упражнения на брусьях, перекладине, кольцах.

Упражнения для развития
силы ног.
1. Ноги на ширине плеч,  глубокие приседания на всей ступне,  поднимая  руки
  вперед.
2. Приседание на одной ноге - «пистолетик»
3. Прыжки на месте со скакалкой и гантелями.
4. Приседание со штангой или партнером на спине.
5. Прыжки в высоту и длину с места и с разбега.
6. Прыжки тройные и пятерные.

Упражнения для развития выносливости:
-бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). 
-смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). 
-гребля (байдарочная, народная, академическая). 
-плавание на средние и длинные дистанции. 
-езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. 
- интенсивная ходьба по пересеченной местности
- быстрая ходьба широким шагом-выпадом
Упражнение для развития силы:
Упражнения с отягощением собственным весом: 
а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; 
б) подтягивание на перекладине и кольцах;
 в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой);
 г) лазание по канату без помощи ног; 
д) приседание на одной и двух ногах;
 е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 
С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы): 
а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях;
 б) вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами). 
Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п. 
Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц. 
Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях. 

Упражнения для развития быстроты:
-бег на короткие дистанции (30-100 м). 
-прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. 
-беговые упражнения спринтера. 
-спортивные игры. 
Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. 

Упражнения для развития ловкости:
-спортивные игры. 
-элементы акробатики. 
-прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями. 

Упражнения для развития гибкости:
-маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 
-то же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). 
Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. 
Упражнения для развития равновесия:
-маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища)
 - также приседания на уменьшенной опоре. 
-то же на повышенной опоре. 
-то же на неустойчивой (качающейся) опоре. 
ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. 
Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата:
- наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; кружение и повороты головы (2 движения в 1 с) движения головой в различных положениях (2-3 движения в 1 с); 
-повороты на 180 и 360° на месте и в движении; 
-наклоны и круговые движения туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90-180° в прыжке и другие упражнения вращательного характера. 
Кроме этого, применяются разного ряда тренажеры (на неустойчивой, вращательной, качающейся, катящейся опоре) как развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы. 

Для развития скоростно-силовых качеств применяются:
- различные прыжки и прыжковые упражнения :
- многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.)

Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются :
-разнообразные упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями)
- с отягощением собственным весом. 
Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, приближающих упражнение к характеру движений в лыжных ходах. 

Упражнений для развития силы и силовой выносливости :
-сгибание и разгибание рук в упоре лежа или в упоре на скамейке. 
-прогибание назад стоя (достать ладонями пятки) - наклон вперед-вниз. 
-подтягивание на перекладине или на ветке дерева. 
-смена ног в выпаде прыжком. 
-из упора лежа упор присев толчком обеих ног. 
-поднимание прямых ног в висе на перекладине. 
-приседание на одной ноге ("пистолет"). 
-повороты и вращения туловища. 
-из приседа или полуприседа выпрыгивание вверх. 
- из положения лежа поднимание туловища, ног, ног и туловища вместе. 

На брусьях :
- в упоре на руках передвижение вперед и назад с поочередными или одновременными перехватами руками. 
-в упоре на руках сгибание и разгибание рук. 
-в упоре на руках сгибание рук на махе вперед и разгибание на махе назад, затем разгибание на махе вперед и сгибание на махе назад.. 

На кольцах :
-подтягивание на руках. 
-поднимание и медленное опускание ног в висе. 
-из виса силой перейти в упор. 

Прыжковые упражнения:
-скачки на одной ноге  
-многократные прыжки с ноги на ногу с сильным и быстрым отталкиванием и полетом 
-чередование прыжков со скачками (например, три скачка и два прыжка). 
-выпрыгивание вперед из приседа или полуприседа на обеих ногах (рис. 76). 
-выпрыгивание вперед из полуприседа на одной ноге с приставлением ее при приземлении 
Для развития выносливости применяется: кроссовый бег по пересеченной местности;
 Для развития силовой выносливости - длительная гребля; 
Для развития ловкости, координации движений и быстроты - спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 224 ЧАСОВ)
Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах. 
        В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах.              
Основные средства специальной физической подготовки в бесснежный период:
- разнообразные имитационные упражнения 
- упражнения на тренажерах (передвижение на лыжероллерах, с резиновыми амортизаторами).
- передвижение по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины

В зимнее время основным средством СФП является: 
- передвижение на лыжах

Имитационные упражнения и имитация лыжных ходов в летнее время:
- посадка лыжника, 
-  движения рук в попеременном и одновременном ходах на месте 
- движения рук в попеременном и одновременном ходах при ходьбе, 
- движения ног в попеременном двухшажном ходе, 
- согласование движений рук и ног на месте и в движении, 
- согласование движений рук и ног при торможении и поворотах 

Имитационные упражнения отдельных элементов лыжных ходов:

- в положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах. 
- в положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном ходе. 
- то же с резиновым амортизатором. 

Имитация классического попеременного двухшажного хода на месте.
- стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком. 
Имитация отталкивания ногой с выпадом. Из положения посадки лыжника сделать выпад вперед с отталкиванием, выпрямляя толчковую ногу. Отталкивание выполняется быстрым разгибанием толчковой ноги тазобедренном и коленных суставах. Движение направлено вперед- вверх и придает общему центру тяжести тела ускорение как бы на взлет. 
Имитация классического одновременного бесшажного хода.
-  из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с наклоном туловища. 
- то же с резиновым амортизатором. 
- то же с передвижением прыжками вперед на обеих ногах (при маховом выносе рук), слегка отталкиваясь носками. 
- то же с палками, отталкиваясь ими от опоры и передвигаясь вперед. 
Опорой для палок может служить любой достаточно мягкий грунт, угол между стеной и полом в помещении, а. на грунте угол между опорой и тяжелым предметом на ней (камень, бревно, пень). 
Имитационные упражнения в движении: 
- шаговая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 
-  прыжковая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 
Шаговую имитацию попеременного двухшажного хода надо разучивать с обычной ходьбы широким шагом. Ногу выносить вперед более выпрямленной с ускорением. Во время шага-выпада толчковую ногу полностью выпрямляй в колене. Пятку толчковой ноги как можно позже отрывать от земли. Туловище наклонить на 45-50°. Сначала шаговую имитацию выполнять без палок, а освоив технику движения ногами, с палками. 
Ставить палку надо энергично с большим наклоном вперед. Втыкать ее в землю штырем назад с сильным нажимом. Техника прыжковой имитации попеременного двухшажного хода . Постепенно учащая шаги, перейди на легкие прыжки вперед. Посильнее отталкиваться ногами и руками. Прыжок направлять параллельно земле, меньше вверх, так, как будто перепрыгиваешь через лужу. Энергично выпрямлять толчковую ногу в колене. Движения должны напоминать скользящий ход в подъем . 
Имитируя одновременный одношажный ход, выносить вперед полусогнутые руки и, отталкиваясь правой ногой, делать прыжок, вынося вперед левую ногу. Приземляясь на нее, наклоняй туловище и, имитируя отталкивание руками, приставляй толчковую ногу .

Имитационные упражнения для освоения конькового стиля. 

- Исходное положение - полу присед. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, отталкиваясь опорной ногой. Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога приставлялась как можно позже. Выпрямляя опорную ногу полностью, старайтесь попозже оторвать ее от земли. 
- Из и.п. "броска", т.е. начала отталкивания правой ногой, выполнить шаг-выпад в левую сторону. Перенести тяжесть тела на левую ногу; вернуться в и.п. Ставя левую ногу на опору, не выводите ее из-под туловища. Старайтесь смещать плечи и таз в сторону одновременно. Длину шагов и темп движения увеличивайте постепенно. Это же упражнение делайте с палками. 
- И.п. - имитация начала отталкивания палками. Подседание на опорной ноге и отталкивание с перемещением тела в сторону-вперед. В этом упражнении надо сосредоточить вес тела на опорной ноге, а маховая - чуть приподнята над землей и расположена вплотную к опорной. После подседания и отталкивания расстояние между стопами ног - 90-100 см. Перенесите тяжесть тела на маховую ногу. То же самое повторите в другую сторону, не забывая при этом о работе рук. Это же упражнение выполняйте с палками. 
- Имитация полуконькового хода на месте без переноса тяжести тела на толчковую ногу. Вес тела сосредоточен на толчковой ноге. При отталкивании руками выполнять полноценное подседа-ние (амплитуда колебания в коленном суставе 30-50°) и иметь 35-55° наклон туловища. Вторая нога отводится в сторону. 
- Имитация полуконькового хода на месте с загрузкой толчковой ноги (переносом тяжести тела на нее) с последующим отталкиванием. При выполнении учтите следующие требования. Выполнив шаг-выпад в сторону, перенесите вес тела на толчковую ногу, согнув ее в коленном суставе и не отрывая при этом опорную ногу. После отталкивания ногой, вернитесь в и.п. Мах руками вперед надо начинать только по окончании отталкивания ногой. 
 -Имитация одновременного одношажного хода на месте. Делая шаг-выпад (длина 80-120 см) в сторону с одновременным выполнением отталкивания руками, перенесите вес тела на маховую ногу. 
-Имитация одновременного двухшажного хода в движении. С первым шагом-выпадом (длина 80-120 см) в сторону сделайте мах руками, а со вторым - проимитируйте отталкивание ими. Когда добьетесь хорошей координации без палок, сделайте то же самое с палками. 
- Имитация одновременного одношажного хода на лыжероллерах. 

Подготовительные упражнения: 
 
- ИП - СЛ. Смещаясь в правую сторону, толчком левой ногой сделать выпад вперед-вправо, стремясь как можно позже подставить маховую ногу (правую) под падающее туловище. Следить за полным выпрямлением толчковой ноги (от опоры ее не отрывать), вернуться в ИП. При повторении поочередно менять толчковую ногу для выполнения выпадов в разные стороны. 
Повторить , заменив выпад на шаг вперед в сторону с переходом в одноопорное положение. Стремиться позже отрывать ногу от опоры. 

- ИП - СЛ на одной ноге, другая отведена назад.  Следить за тем, чтобы выпад начинался со смещения туловища и отталкивания ногой, а не с махового движения. Под падающее туловище маховая нога подставляется, ,позже. 
Повторить упражнение с выполнением шага вперед - в сторону и переходом в одноопорное положение. Исполнять в разные стороны, задерживая отрыв ноги от опоры. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с акцентом на фиксацию одноопорного положения после каждого шага. Повторять в различной посадке (высокой, средней, низкой), изменяя наклон туловища и сгибание ног в коленном и тазобедренном суставах. 
Пригибная ходьба с максимальной длиной выпада и значительными поперечными перемещениями. Следить за полным разгибанием ноги в коленном суставе при отталкивании и возможно более длительным удержанием пятки толчковой ноги на опоре. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с сопротивлением (за пояс закрепляют амортизатор, и партнер идет сзади, удерживая выполняющего; можно использовать другие отягощения). 
- ИП - ОС, три приседания на одной ноге, а другую вначале вперед (пистолетик), затем в сторону и после этого назад. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу и следить за сохранением устойчивого равновесия на одной ноге в течение всего цикла приседаний. 
Многократные приседания на одной ноге с различным положением другой ноги - вперед, назад, в сторону (можно выполнять в парах, взявшись за руки и стоя лицом друг к другу). 
- ИП - СЛ, по 8-10 прыжков на двух ногах вправо и вернуться в ИП, затем влево и вернуться в И П. В исходное положение возвращаться такими же прыжками. 
Многократные боковые прыжки на двух ногах в одну сторону, затем в другую. 
Многократные прыжки на двух ногах из стороны в сторону, используя при повторении различные исходные положения ног: колени вместе, пятки вместе и колени врозь, взявшись руками за пятки изнутри. 
- ИП - СЛ, прыжки с ноги на ногу с боковым выталкиванием вправо, затем влево и вернуться в ИП. При повторении изменить направление первого прыжка. 
Повторить упражнение с фиксацией одноопорного положения после каждого прыжка в сторону. 
- Многократные боковые прыжки в сторону на одной ноге. Прыгая вправо, приземляться на правую, и наоборот. Выполнять равное количество прыжков в каждую сторону. 
Прыжки-многоскоки с ноги на ногу из стороны в сторону (десятерной, 20, 30 и более многоскоков, на 100 м, 200 м). Следить за полным переносом массы тела на опорную ногу при каждом прыжке. 
Прыжки-многоскоки на двух ногах через гимнастическую скамейку (бревно, другие вытянутые препятствия небольшой высоты). 
-ИП - СЛ, поочередные выпады вправо, затем влево с возвращением в ИП после каждого движения. 
-ИП - СЛ. Перенести массу тела на левую ногу, толкаясь вверх, сделать энергичный мах вперед-вверх согнутой в коленном суставе правой ногой и разноименной рукой, а затем длинный выпад вперед - в сторону с поворотом туловища, чтобы локоть маховой руки (левой) коснулся колена правой ноги. Вернуться в ИП. Повторять в разные стороны. Следить за выпрямлением толчковой ноги в положении выпада. Для усиления маха ногой и рукой можно приподняться на носок толчковой ноги. 
Повторить упражнение выполняя выпады из стороны в сторону в движении. 
-ИП - СЛ, скрестный выпад вперед - в сторону с разворотом туловища. Выполнить толчок вверх одной ногой с активным махом вперед-вверх другой - согнутой в коленном суставе, и одноименной рукой, затем сделать скрестный выпад и, поворачивая туловище, соединить локоть и колено маховой руки и ноги. Вернуться в ИП. При повторении скрестные выпады делать в разные стороны. 
Повторить упражнение в движении с поочередными скрестными выпадами вправо и влево, приподнимаясь при махе на носок толчковой ноги для повышения мощности выпада. 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (70 часов)
-совершенствование «школы» лыжного спорта. 
- выполнение изученных ранее упражнений, повышая требования к легкости, стремительности и в определенной мере мощности движений в соответствии с повышением уровня подготовленности лыжника-гонщика.
-  повторение материала по технике передвижения на лыжах, пройденного ранее: ходов, подъемов, спусков, торможений, поворотов. 
- совершенствование техники лыжника при различном состоянии лыжного покрова и погоды. 
- спуски на лыжах с крутых склонов условиях затрудненного скольжения. 
- изучение переходов с одного хода на другой.

ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ  НОРМАТИВОВОВ.
СРЕВНОВАНИЯ    ( 80 ЧАСОВ)
Учащиеся  4- го года обучения в УТГ в течении сезона должны принять участие в  стартах на дистанциях  3– 10 км.
Общая  физическая подготовка (табл. №1)
1. Бег  60/100 м  
2. Прыжок в длину с места.
3. Бег 1000 м
4. Отжимание/подтягивание (раз)
Специальная  физическая подготовка
1. Лыжные гонки, классический стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).
2. Лыжные гонки, свободный стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).

МЕДИЦИНСКОЕ  ОБСЛЕДОВАНИЕ  ( 8  ЧАСОВ)
Медицинское обследование осуществляется 2 раза в год  у  врачей специалистов.
ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА
 И   МЕРОПРИЯТИЯ  (30 ЧАСОВ)
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсмена, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.
                Этап  углубленной тренировки (УТ -4)
                В учебно-тренировочных группах применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств широко используются медико-биологические и педагогические  средства.
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие 
интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.
Из дополнительных средств восстановления рекомендуются систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.
Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность соревновательных и тренировочных нагрузок обуславливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями в большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника дожжен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.
Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии
(на 1 кг массы тела)
                                          
	Белки,г

	Жиры,г

	Углеводы,г

	Калорийность,ккал


	2,3-2,6
^-,_> ^^

	1,9-2,4

	10,2-12,6

	67-82



Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.
Кратковременные холодные водные процедуры возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, применяются утром до тренировки или днем после дневного сна. Теплые ванны и души обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительность 10-15 минут рекомендуют применять через 30-40 минут после тренировки или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные и морские ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны.
В практике спортивной тренировки широко применяют сауны. Пребывание в сауне без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 минут, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнования) - не более 20-25 минут. После сауны необходимо отдохнуть не менее 50-60 минут. Если требуется повысить или восстановить пониженную работоспособность целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами.
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа
Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после максимальных - 20-25 мин.
Фармакологические___средства___восстановления_____и___витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологических активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит», «Декамевит», а также витаминные комплексы «Аэровит», «Комплевит».
Суточная потребность организма лыжника-гонщика в витаминах
	Витамины

	Этап углубленной тренировки


	С

	150-200


	В

	3,4-3,8


	В2

	3,8-4,3


	В6
	6,0-7,0


	В12
	0,005-0,006


	В15
	150-180


	РР

	30-35


	А

	3 0-3 2
_),и _>,^-.


	Е

	10-20



Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительных процессы.
Определение влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения адаптогены. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень, элеутрококк, китайский лимонник, заманиха. Обычно применяются их спиртовые экстракты.
Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.
Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировка, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА   (20 ЧАСОВ)
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводиться в учебно-тренировочных группах согласно учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обсуждения соревнований.
УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ:
Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.
Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятий, разминки перед соревнованиями.
Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовке и учебно-тренировочных групп 1 -2-го года обучения.
Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и УТГ 1-2-го года обучения. Проведение занятий по лыжной подготовке в общеобразовательных школах.
Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах города и района. Выполнение обязанностей судьи на старте  и финише, начальника дистанции, контролёра, секретаря.
ПЯТЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 30 ЧАСОВ )

ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ (2 часа)
Органы управления физкультурным движением в РФ. Органы управления физкультурным движением в РФ. Роль общественных организаций в развитии физической культуры и спорта. Итоги участия советских спортсменов на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы.
ТЕМА 2. ЛЫЖНЫЕ ГОКИ В РОССИИ (2 часа)
Подготовка спортивных резервов по лыжным гонкам. Задачи и содержание работы ДЮСШ, СДЮШОР.
Структура и содержание работы федерации лыжного спорта РФ, ее связь с международной федерацией лыжного спорта.
Итоги выступлений лыжников РФ  на Олимпийских играх, первенствах мира и Европы.
Анализ выступлений лыжников РФ на крупнейших соревнованиях минувшего года.
ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ЛЫЖНЫМИ ГОНКАМИ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (2 часа)
Дыхание, его виды и роль в жизнедеятельности организма лыжника. Потребление кислорода. Понятие о кислородном запросе и долге. Изменения системы дыхания, показателей потребления кислорода, кислородного запроса и долга под воздействием тренировочных и соревновательных нагрузок.
Понятие о тренированности, ее критериях и методах оценки.
ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ ЛЫЖНИКА (2 часа)
Общие гигиенические основы жилищ и спортивных сооружений (освещение, отопление, вентиляция, санитарный режим).
Гигиенические факторы в подготовке спортсмена. Оптимальные социально-гигиенические факторы и микросреды быта, учебной и трудовой деятельности. Специализированное питание и рациональный питьевой режим лыжника. Оптимальные условия при проведении тренировок и соревнований.
Физиологические основы закаливания холодом, нормирование закаливания холодным воздухом и водой.
Физиологические основы закаливания солнечным излучением. Нормирование солнечных ванн.
ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ЛЫЖНЫМ СПОРТОМ (2часа)
Понятие об антисептике как комплексе мероприятий, направленных на уничтожение микробов в ране. Химические антисептические вещества: раствор перекиси водорода, перманганат калия, борная кислота, спиртовой раствор йода, раствор бриллиантовой зелени
Биологические антисептические вещества (антибиотики) и способы их применения.
Первая помощь при ранениях и кровотечениях. Инфицирование ран. Особенности оказания первой помощи при ранениях головы, грудной клетки и живота. Первая помощь при внутренних кровотечениях.

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (2 часа)
Роль, место и значение самоконтроля в системе врачебно-педагогических наблюдений при занятиях спортом. Субъективные показатели самоконтроля: самочувствие, настроение, боли, сон (количество и качество), аппетит, состояние функции пищеварения, работоспособность, желание тренироваться. Изменение субъективных показателей в процессе тренировки и их оценка.
Объективные показатели самоконтроля: вес, динамометрия, потоотделение, пульс (количество ударов, наполнение, ритм), жизненная емкость легких, артериальное давление. Изменение объективных показателей в процессе тренировки и их оценка.
Методика частного массажа отдельных частей тела. Массаж задней поверхности тела: массаж спины, шеи, верхних конечностей, области таза, нижних конечностей. Массаж передней поверхности тела: массаж нижних конечностей, груди, верхних конечностей, живота.
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ  ЛЫЖНИКА (2часа)
Основы техники передвижения на лыжах. Понятие о рациональной технике. Ошибки в выполнении технических приемов и их причины. Взаимосвязь техники и уровня развития физических качеств. Взаимосвязь техники и тактики. Анализ технических приемов и тактических действий на основе программы для данного года обучения.
ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ ЛЫЖНИКОВ (2 часа)
Основы методики обучения и тренировки по лыжным гонкам. Выявление причин и исправление ошибок при обучении технике передвижения на лыжах. Перспективное /многолетнее/ планирование. Периодизация учебно-тренировочного процесса. Задачи по периодам и средства для их решения. Хронометраж занятий. Психологическая подготовка.
Основы обучения отдельным технико-тактическим действиям (из различных классификационных групп). Этапы обучения. Задачи и содержание этапа ознакомления, этапа формирования двигательного умения и этапа формирования двигательного навыка.
ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА (2часа)
Воспитание российской молодежи в процессе занятий физической культурой на трудовых и боевых традициях. Социальные функции традиций. Понятие и сущность спортивных традиций. Спортивные ритуалы. Роль спортивных традиций и ритуалов в моральной, политической и психологической подготовке спортсменов.
Оптимальное боевое состояние спортсменов (ОБС). Характеристика физического, эмоционального и мыслительного компонентов ОБС. Способы достижения ОБС в процессе пред соревновательной подготовки, накануне соревнований, перед игрой.
ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА (2 часа)
Принципы выбора средств и методов для индивидуальной общей и специальной физической подготовки лыжников высшей квалификации. Характеристика средств, методов и тренировочных заданий для индивидуальной физической подготовки.        
ТЕМА 11. ПЕРИОДИЗАЦИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ (2часа)
Понятие о мезоциклах спортивной тренировки. Разновидности мезоциклов. Факторы, определяющие структуру и содержание мезоциклов . Особенности построения втягивающего, базового, контрольно-подготовительного, соревновательного и восстановительно-подготовительного мезоциклов.
ТЕМА 12. ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЕТ В ПРОЦЕССЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ (5часов)
Многолетнее перспективное планирование как основа высоких спортивных достижений в лыжных гонках. Содержание и технология составления индивидуального перспективного плана тренировки: цели, задачи, сроки, возрастные границы динамики спортивного мастерства, основные этапы подготовки и выступления в соревнованиях, задачи этапов, параметры тренировочных нагрузок, операция планирования.
Разработка и составление индивидуальных перспективных планов подготовки на 4 года.
Способы коррекции планов на основе данных педагогического контроля.
Средства и методы оперативного, текущего и поэтапного педагогического контроля  за состоянием спортсмена и динамикой тренировочных нагрузок. 

ТЕМА 13. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ. ПЛАНИРОВАНИЕ, 
                    ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (2 часа)
Роль спортивных соревнований в учебно-тренировочном процессе и их основные виды, значение и задачи соревнований.
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Планирование спортивных соревнований. Составление календарного плана и положения о соревнованиях. Правила поведения на соревнованиях по лыжным гонкам(старт, финиш). Правила прохождения дистанции. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.

ТЕМА 14.ЛЫЖНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, МАЗИ И ПАРАФИНЫ  (1час)
 Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 230 ЧАСОВ)
1. Строевые упражнения: выполнение команд, перестроения.
2. ОРУ: с предметами, без предметов; на месте, в движении; в парах, в кругу; комбинации ОРУ различной координационной сложности.
3. Гимнастические упражнения: с палками, мячами; на снарядах: перекладине, шведской стенке, гимнастической скамейке и т. п., различные прыжки для развития координации движений.
4. Легкоатлетические упражнения: 
Бег: из различных ИП, с изменением направления, темпа, с преодолением препятствий, ускорения, повторный бег, бег по пересечённой местности, кросс и т. п.
Прыжки: в длину с места и с разбега, в высоту, тройной, с высоты и на высоту, различные сочетания прыжков и т. п.
Метание: в горизонтальную и вертикальную цель, на дальность, на точность попадания с места и с шага, на дальность отскока мяча и т. п.
5. Спортивные игры по упрощённым правилам: баскетбол, стритбол, мини-волейбол, футбол, лапта и т. п.
6. Эстафеты, подвижные игры различного характера, направленные на развитие определённых двигательных качеств различными средствами.
Упражнения для развития силы рук.
1. Лежа в упоре на руках сгибание и разгибание рук
2. Стоя на руках ( с поддержкой партнера ) сгибание и
разгибание рук.
1. «Тачка» - партнер держит ноги, а упражняющийся идет на руках.
2. Подтягивание на перекладине.
3. Лазание по канату, шесту, наклонной лестнице.
4. Упражнения со штангой в жиме, рывке и толчке.
5. Упражнения с гантелями, гирями.
6. Толкание и метание ядра одной и двумя руками.
7. Упражнения с набивным мячом.
8. Упражнения на брусьях, перекладине, кольцах.

Упражнения для развития
силы ног.
1. Ноги на ширине плеч,  глубокие приседания на всей ступне,  поднимая  руки
  вперед.
2. Приседание на одной ноге - «пистолетик»
3. Прыжки на месте со скакалкой и гантелями.
4. Приседание со штангой или партнером на спине.
5. Прыжки в высоту и длину с места и с разбега.
6. Прыжки тройные и пятерные.

Упражнения для развития выносливости:
-бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). 
-смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). 
-гребля (байдарочная, народная, академическая). 
-плавание на средние и длинные дистанции. 
-езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. 
- интенсивная ходьба по пересеченной местности
- быстрая ходьба широким шагом-выпадом
Упражнение для развития силы:
Упражнения с отягощением собственным весом: 
а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; 
б) подтягивание на перекладине и кольцах;
 в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой);
 г) лазание по канату без помощи ног; 
д) приседание на одной и двух ногах;
 е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 
С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы): 
а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях;
 б) вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами). 
Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п. 
Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц. 
Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях. 

Упражнения для развития быстроты:
-бег на короткие дистанции (30-100 м). 
-прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. 
-беговые упражнения спринтера. 
-спортивные игры. 
Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности спортсменов. 

Упражнения для развития ловкости:
-спортивные игры. 
-элементы акробатики. 
-прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями. 
Упражнения для развития гибкости:
-маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 
-то же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). 
Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. 
Упражнения для развития равновесия:
-маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища)
 - также приседания на уменьшенной опоре. 
-то же на повышенной опоре. 
-то же на неустойчивой (качающейся) опоре. 
ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. 
Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата:
- наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; кружение и повороты головы (2 движения в 1 с) движения головой в различных положениях (2-3 движения в 1 с); 
-повороты на 180 и 360° на месте и в движении; 
-наклоны и круговые движения туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90-180° в прыжке и другие упражнения вращательного характера. 
Кроме этого, применяются разного ряда тренажеры (на неустойчивой, вращательной, качающейся, катящейся опоре) как развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы. 
Для развития скоростно-силовых качеств применяются:
- различные прыжки и прыжковые упражнения :
- многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.)

Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются :
-разнообразные упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями)
- с отягощением собственным весом. 
Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, приближающих упражнение к характеру движений в лыжных ходах. 

Упражнений для развития силы и силовой выносливости :
-сгибание и разгибание рук в упоре лежа или в упоре на скамейке. 
-прогибание назад стоя (достать ладонями пятки) - наклон вперед-вниз. 
-подтягивание на перекладине или на ветке дерева. 
-смена ног в выпаде прыжком. 
-из упора лежа упор присев толчком обеих ног. 
-поднимание прямых ног в висе на перекладине. 
-приседание на одной ноге ("пистолет"). 
-повороты и вращения туловища. 
-из приседа или полуприседа выпрыгивание вверх. 
- из положения лежа поднимание туловища, ног, ног и туловища вместе. 

На брусьях :
- в упоре на руках передвижение вперед и назад с поочередными или одновременными перехватами руками. 
-в упоре на руках сгибание и разгибание рук. 
-в упоре на руках сгибание рук на махе вперед и разгибание на махе назад, затем разгибание на махе вперед и сгибание на махе назад.. 

На кольцах :
-подтягивание на руках. 
-поднимание и медленное опускание ног в висе. 
-из виса силой перейти в упор. 

Прыжковые упражнения:
-скачки на одной ноге  
-многократные прыжки с ноги на ногу с сильным и быстрым отталкиванием и полетом 
-чередование прыжков со скачками (например, три скачка и два прыжка). 
-выпрыгивание вперед из приседа или полуприседа на обеих ногах (рис. 76). 
-выпрыгивание вперед из полуприседа на одной ноге с приставлением ее при приземлении 
Для развития выносливости применяется: кроссовый бег по пересеченной местности;
 Для развития силовой выносливости - длительная гребля; 
Для развития ловкости, координации движений и быстроты - спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, футбол) и т.д.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ( 270 ЧАСОВ)
Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально подготовительные; б) специально подводящие. Специально подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств применительно к лыжным гонкам. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники способов передвижения на лыжах. 
        В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения на лыжах (например, в отталкивании), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). Применение тренажеров (передвижение на лыжероллерах) значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке лыжников, в настоящее время достаточно широк. Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения (например, имитационные и передвижение на лыжероллерах) в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений В тренировке лыжников-гонщиков на общем фоне высокого развития силы, силовой выносливости, быстроты, ловкости и гибкости основное внимание уделяется развитию общей и специальной (скоростной) выносливости и скоростно-силовым качествам. Специальные упражнения широко применяются в подготовке спортсменов в различных видах лыжного спорта. В лыжных гонках для совершенствования элементов техники способов передвижения на лыжах используются имитационные упражнения и передвижение на лыжероллерах.     
Основные средства специальной физической подготовки в бесснежный период:
- разнообразные имитационные упражнения 
- упражнения на тренажерах (передвижение на лыжероллерах, с резиновыми амортизаторами).
- передвижение по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны и длины
В зимнее время основным средством СФП является: 
- передвижение на лыжах
Имитационные упражнения и имитация лыжных ходов в летнее время:
- посадка лыжника, 
-  движения рук в попеременном и одновременном ходах на месте 
- движения рук в попеременном и одновременном ходах при ходьбе, 
- движения ног в попеременном двухшажном ходе, 
- согласование движений рук и ног на месте и в движении, 
- согласование движений рук и ног при торможении и поворотах 
Имитационные упражнения отдельных элементов лыжных ходов:

- в положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах. 
- в положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном ходе. 
- то же с резиновым амортизатором. 
Имитация классического попеременного двухшажного хода на месте.
- стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком. 
Имитация отталкивания ногой с выпадом. Из положения посадки лыжника сделать выпад вперед с отталкиванием, выпрямляя толчковую ногу. Отталкивание выполняется быстрым разгибанием толчковой ноги тазобедренном и коленных суставах. Движение направлено вперед- вверх и придает общему центру тяжести тела ускорение как бы на взлет. 

Имитация классического одновременного бесшажного хода.
-  из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с наклоном туловища. 
- то же с резиновым амортизатором. 
- то же с передвижением прыжками вперед на обеих ногах (при маховом выносе рук), слегка отталкиваясь носками. 
- то же с палками, отталкиваясь ими от опоры и передвигаясь вперед. 
Опорой для палок может служить любой достаточно мягкий грунт, угол между стеной и полом в помещении, а. на грунте угол между опорой и тяжелым предметом на ней (камень, бревно, пень). 
Имитационные упражнения в движении: 
- шаговая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 
-  прыжковая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов.( без палок, с палками) 
Шаговую имитацию попеременного двухшажного хода надо разучивать с обычной ходьбы широким шагом. Ногу выносить вперед более выпрямленной с ускорением. Во время шага-выпада толчковую ногу полностью выпрямляй в колене. Пятку толчковой ноги как можно позже отрывать от земли. Туловище наклонить на 45-50°. Сначала шаговую имитацию выполнять без палок, а освоив технику движения ногами, с палками. 
Ставить палку надо энергично с большим наклоном вперед. Втыкать ее в землю штырем назад с сильным нажимом. 
Техника прыжковой имитации попеременного двухшажного хода . Постепенно учащая шаги, перейди на легкие прыжки вперед. Посильнее отталкиваться ногами и руками. Прыжок направлять параллельно земле, меньше вверх, так, как будто перепрыгиваешь через лужу. Энергично выпрямлять толчковую ногу в колене. Движения должны напоминать скользящий ход в подъем . 
Имитируя одновременный одношажный ход, выносить вперед полусогнутые руки и, отталкиваясь правой ногой, делать прыжок, вынося вперед левую ногу. Приземляясь на нее, наклоняй туловище и, имитируя отталкивание руками, приставляй толчковую ногу .
Имитационные упражнения для освоения конькового стиля. 

- Исходное положение - полу присед. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, отталкиваясь опорной ногой. Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога приставлялась как можно позже. Выпрямляя опорную ногу полностью, старайтесь попозже оторвать ее от земли. 

- Из и.п. "броска", т.е. начала отталкивания правой ногой, выполнить шаг-выпад в левую сторону. Перенести тяжесть тела на левую ногу; вернуться в и.п. Ставя левую ногу на опору, не выводите ее из-под туловища. Старайтесь смещать плечи и таз в сторону одновременно. Длину шагов и темп движения увеличивайте постепенно. Это же упражнение делайте с палками. 
- И.п. - имитация начала отталкивания палками. Подседание на опорной ноге и отталкивание с перемещением тела в сторону-вперед. В этом упражнении надо сосредоточить вес тела на опорной ноге, а маховая - чуть приподнята над землей и расположена вплотную к опорной. После подседания и отталкивания расстояние между стопами ног - 90-100 см. Перенесите тяжесть тела на маховую ногу. То же самое повторите в другую сторону, не забывая при этом о работе рук. Это же упражнение выполняйте с палками. 
- Имитация полуконькового хода на месте без переноса тяжести тела на толчковую ногу. Вес тела сосредоточен на толчковой ноге. При отталкивании руками выполнять полноценное подседа-ние (амплитуда колебания в коленном суставе 30-50°) и иметь 35-55° наклон туловища. Вторая нога отводится в сторону. 

- Имитация полуконькового хода на месте с загрузкой толчковой ноги (переносом тяжести тела на нее) с последующим отталкиванием. При выполнении учтите следующие требования. Выполнив шаг-выпад в сторону, перенесите вес тела на толчковую ногу, согнув ее в коленном суставе и не отрывая при этом опорную ногу. После отталкивания ногой, вернитесь в и.п. Мах руками вперед надо начинать только по окончании отталкивания ногой. 
-Имитация одновременного одношажного хода на месте. Делая шаг-выпад (длина 80-120 см) в сторону с одновременным выполнением отталкивания руками, перенесите вес тела на маховую ногу. 
-Имитация одновременного двухшажного хода в движении. С первым шагом-выпадом (длина 80-120 см) в сторону сделайте мах руками, а со вторым - проимитируйте отталкивание ими. Когда добьетесь хорошей координации без палок, сделайте то же самое с палками. 
- Имитация одновременного одношажного хода на лыжероллерах. 
Подготовительные упражнения:  
- ИП - СЛ. Смещаясь в правую сторону, толчком левой ногой сделать выпад вперед-вправо, стремясь как можно позже подставить маховую ногу (правую) под падающее туловище. Следить за полным выпрямлением толчковой ноги (от опоры ее не отрывать), вернуться в ИП. При повторении поочередно менять толчковую ногу для выполнения выпадов в разные стороны. 
Повторить , заменив выпад на шаг вперед в сторону с переходом в одноопорное положение. Стремиться позже отрывать ногу от опоры. 
- ИП - СЛ на одной ноге, другая отведена назад.  Следить за тем, чтобы выпад начинался со смещения туловища и отталкивания ногой, а не с махового движения. Под падающее туловище маховая нога подставляется, ,позже. 
Повторить упражнение с выполнением шага вперед - в сторону и переходом в одноопорное положение. Исполнять в разные стороны, задерживая отрыв ноги от опоры. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с акцентом на фиксацию одноопорного положения после каждого шага. Повторять в различной посадке (высокой, средней, низкой), изменяя наклон туловища и сгибание ног в коленном и тазобедренном суставах. 
Пригибная ходьба с максимальной длиной выпада и значительными поперечными перемещениями. Следить за полным разгибанием ноги в коленном суставе при отталкивании и возможно более длительным удержанием пятки толчковой ноги на опоре. 
Пригибная ходьба из стороны в сторону с сопротивлением (за пояс закрепляют амортизатор, и партнер идет сзади, удерживая выполняющего; можно использовать другие отягощения). 
- ИП - ОС, три приседания на одной ноге, а другую вначале вперед (пистолетик), затем в сторону и после этого назад. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу и следить за сохранением устойчивого равновесия на одной ноге в течение всего цикла приседаний. 
Многократные приседания на одной ноге с различным положением другой ноги - вперед, назад, в сторону (можно выполнять в парах, взявшись за руки и стоя лицом друг к другу). 
- ИП - СЛ, по 8-10 прыжков на двух ногах вправо и вернуться в ИП, затем влево и вернуться в И П. В исходное положение возвращаться такими же прыжками. 
Многократные боковые прыжки на двух ногах в одну сторону, затем в другую. 
Многократные прыжки на двух ногах из стороны в сторону, используя при повторении различные исходные положения ног: колени вместе, пятки вместе и колени врозь, взявшись руками за пятки изнутри. 
- ИП - СЛ, прыжки с ноги на ногу с боковым выталкиванием вправо, затем влево и вернуться в ИП. При повторении изменить направление первого прыжка. 
Повторить упражнение с фиксацией одноопорного положения после каждого прыжка в сторону. 
- Многократные боковые прыжки в сторону на одной ноге. Прыгая вправо, приземляться на правую, и наоборот. Выполнять равное количество прыжков в каждую сторону. 
Прыжки-многоскоки с ноги на ногу из стороны в сторону (десятерной, 20, 30 и более многоскоков, на 100 м, 200 м). Следить за полным переносом массы тела на опорную ногу при каждом прыжке.  
Прыжки-многоскоки на двух ногах через гимнастическую скамейку (бревно, другие вытянутые препятствия небольшой высоты). 
-ИП - СЛ, поочередные выпады вправо, затем влево с возвращением в ИП после каждого движения. 
-ИП - СЛ. Перенести массу тела на левую ногу, толкаясь вверх, сделать энергичный мах вперед-вверх согнутой в коленном суставе правой ногой и разноименной рукой, а затем длинный выпад вперед - в сторону с поворотом туловища, чтобы локоть маховой руки (левой) коснулся колена правой ноги. Вернуться в ИП. Повторять в разные стороны. Следить за выпрямлением толчковой ноги в положении выпада. Для усиления маха ногой и рукой можно приподняться на носок толчковой ноги. 
Повторить упражнение выполняя выпады из стороны в сторону в движении. 
-ИП - СЛ, скрестный выпад вперед - в сторону с разворотом туловища. Выполнить толчок вверх одной ногой с активным махом вперед-вверх другой - согнутой в коленном суставе, и одноименной рукой, затем сделать скрестный выпад и, поворачивая туловище, соединить локоть и колено маховой руки и ноги. Вернуться в ИП. При повторении скрестные выпады делать в разные стороны. 
Повторить упражнение в движении с поочередными скрестными выпадами вправо и влево, приподнимаясь при махе на носок толчковой ноги для повышения мощности выпада. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (70 часов)
- выполнение изученных ранее упражнений, повышая требования к эффективности и экономичности их выполнения.
- выполнение изученных ранее упражнений , направленных на совершенствование элементов техники при передвижении по тренировочной лыжне с высокой интенсивностью и с переменной скоростью.
- дальнейшее совершенствование технической подготовленности при передвижении изученными лыжными ходами.
- применение изученных ранее сочетаний лыжных ходов при передвижении с высокой скоростью.
- комбинированные способы подъемов
- подъемы в усложненных условиях
- спуски с крутых склонов при удовлетворительном и хорошем скольжении.

ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ  НОРМАТИВОВОВ.
СРЕВНОВАНИЯ    ( 110 ЧАСОВ)
Учащиеся 5- го года обучения в УТГ в течении сезона должны принять участие в  стартах на дистанциях 3 – 15 км.
Общая  физическая подготовка (табл. №1)
1. Бег  60/100 м  
2. Прыжок в длину с места.
3. Бег 1000 м
4. Отжимание/подтягивание (раз)
Специальная  физическая подготовка
1. Лыжные гонки, классический стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).
2. Лыжные гонки, свободный стиль: 3; 5; 10 км (выбирается одна дистанция).


МЕДИЦИНСКОЕ  ОБСЛЕДОВАНИЕ  ( 10  ЧАСОВ)

Медицинское обследование осуществляется 2 раза в год  у  врачей специалистов.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА
 И   МЕРОПРИЯТИЯ  ( 40 ЧАСОВ)
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсмена, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.
                Этап  углубленной тренировки (УТ -5)
                В учебно-тренировочных группах применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств широко используются медико-биологические и педагогические  средства.Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.
Из дополнительных средств восстановления рекомендуются систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.
Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность соревновательных и тренировочных нагрузок обуславливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями в большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника дожжен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.
Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии
(на 1 кг массы тела)
                                          
	Белки,г

	Жиры,г

	Углеводы,г

	Калорийность,ккал


	2,3-2,6
^-,_> ^^

	1,9-2,4

	10,2-12,6

	67-82




Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.
Кратковременные холодные водные процедуры возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, применяются утром до тренировки или днем после дневного сна. Теплые ванны и души обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительность 10-15 минут рекомендуют применять через 30-40 минут после тренировки или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные и морские ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны.
В практике спортивной тренировки широко применяют сауны. Пребывание в сауне без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 минут, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнования) - не более 20-25 минут. После сауны необходимо отдохнуть не менее 50-60 минут. Если требуется повысить или восстановить пониженную работоспособность целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами.
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа
Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после максимальных - 20-25 мин.
Фармакологические___средства___восстановления_____и___витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологических активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит», «Декамевит», а также витаминные комплексы «Аэровит», «Комплевит».

Суточная потребность организма лыжника-гонщика в витаминах
	Витамины

	Этап углубленной тренировки


	С

	150-200


	В

	3,4-3,8


	В2

	3,8-4,3


	В6
	6,0-7,0


	В12
	0,005-0,006


	В15
	150-180


	РР

	30-35


	А

	3 0-3 2
_),и _>,^-.


	Е

	10-20



Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительных процессы.
Определение влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения адаптогены. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень, элеутрококк, китайский лимонник, заманиха. Обычно применяются их спиртовые экстракты.
Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.
Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировка, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА   ( 20 ЧАСОВ)
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводиться в учебно-тренировочных группах согласно учебному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обсуждения соревнований.
УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ:
Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок.
Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятий, разминки перед соревнованиями.
Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовке и учебно-тренировочных групп 1 -2-го года обучения.
Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и УТГ 1-2-го года обучения. Проведение занятий по лыжной подготовке в общеобразовательных школах.
Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах города и района. Выполнение обязанностей судьи на старте  и финише, начальника дистанции, контролёра, секретаря. 

	 ПОКАЗАТЕЛИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

В конце ПЕРВОГО ГОДА обучения учащиеся должны:
• ЗНАТЬ - о значении физической культуры для человека, о вреде наркотической зависимости во всех ее проявлениях, об основах культурно-гигиенических навыков, о технике безопасности на занятиях и соревнованиях по лыжным гонкам.
• УМЕТЬ - противостоять негативным явлениям общества, самостоятельно выполнять разминочные упражнения, владеть основами техники передвижения на лыжах.
• ВЫПОЛНЯТЬ - полный объем программы данного года обучения, календарь спортивных мероприятий, требования контрольных нормативов по ОФП, СФП и технической подготовки не ниже, чем средний уровень (табл. №1).
 
В конце ВТОРОГО ГОДА обучения учащиеся должны:
• ЗНАТЬ - о самоконтроле, личной гигиене спортсмена, о вреде наркотической зависимости во всех ее проявлениях, о технике безопасности на занятиях и соревнованиях, о развитии лыжного спорта в Тульской области, права обязанности участников соревнования.
• УМЕТЬ - правильно выполнять технику специальных упражнений лыжника, и технику передвижения на лыжах. 
• ВЫПОЛНЯТЬ - полный объем программы данного года обучения, календарь спортивных мероприятий, требования контрольных нормативов по ОФП, СФП, технической подготовки не ниже, чем средний уровень (табл. №1).
В конце ТРЕТЬЕГО ГОДА обучения учащихся должны:
• ЗНАТЬ - об угрозе для общества возрастающей привязанности подростков к наркотической, алкогольной и никотиновой зависимости,  положение о соревнованиях, основы методики обучения лыжным гонкам, основы техники лыжных гонок.
• УМЕТЬ - применять полученные знания по технике и тактике в соревновательной деятельности, правильно выполнять технические элементы при передвижениях на лыжах, составлять комплекс упражнений по ОФП, обслуживать в качестве  соревнования по лыжным гонкам.
• ВЫПОЛНЯТЬ - полный объем программы данного года обучения, календарь спортивных мероприятий, требования контрольных нормативов по ОФП, СФП и технической подготовки не ниже, чем средний уровень (табл. №1).
В конце ЧЕТВЕРТОГО ГОДА обучения учащихся должны:
• ЗНАТЬ – о пагубном влиянии на растущий организм вредных для здоровья привычек, виды соревнований и их организация, систему проведения соревнований, права и обязанности  участников и судей.
• УМЕТЬ - пропагандировать здоровый образ жизни в младших группах ДЮСШ, правильно выполнять технические элементы при передвижениях на лыжах,
• ВЫПОЛНЯТЬ - полный объем программы данного года обучения, календарь спортивных мероприятий, требования контрольных нормативов по ОФП, СФП и технической подготовки не ниже, чем средний уровень (табл. №1).
В конце ПЯТОГО ГОДА обучения учащихся должны:
• ЗНАТЬ  -  план прошедших соревнований, обязанности судейского аппарата за столиком, главного судьи и главного секретаря, об анатомо-морфологических изменениях организма под воздействием различных физических нагрузок в процессе обучения.
• УМЕТЬ   -   сочетать технические и тактические действия в процессе тренировок и соревнований,проводить занятия по технической и физической подготовке, обслуживать соревнования по лыжным гонкам.
• ВЫПОЛНЯТЬ - полный объем программы данного года обучения, календарь спортивных мероприятий, требования контрольных нормативов по ОФП, СФП и технической подготовки не ниже, чем средний уровень (табл. №1).

НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 
Таблица 1

	Контрольные упражнения 
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1-ый
	2-ой
	3-ий
	4-ый
	5-ый
	1-ый
	2-ой
	3-ий
	4-ый
	5-ый

	Бег 60 м,с
	-
	-
	-
	-
	-
	10.8
	10.4
	10.0
	9.5
	9.0

	Бег 100м, с
	15.3
	14.6
	14.4
	14.0
	13.6
	-
	-
	-
	-
	-

	Прыжок в длину с места, см 
	180
	190
	200
	208
	215
	170
	180
	191
	200
	208

	Бег 1000 м ; мин,с
	4.30
	4.15
	4.00
	3.40
	3.20
	5.15
	5.00
	4.45
	4.30
	4.10

	Отжимания, раз
	-
	-
	-
	-
	-
	15
	20
	25
	30
	35

	Подтягивание, раз
	7
	9
	10
	11
	12
	-
	-
	-
	-
	-

	Лыжи, классический стиль 3 км; мин,с
	13.02
	14.54
	-
	-
	-
	16.53
	14.48
	13.05
	11.41
	10.33

	5 км; мин, с
	25.38
	22.05
	19.37
	17.26
	15.41
	29.10
	25.27
	21.39
	19.05
	17.03

	10 км; мин, с
	54.39
	47.12
	41.12
	36.24
	32.36
	-
	-
	-
	-
	-

	Лыжи, свободный стиль 3 км; мин,с
	14.59
	12.57
	-
	-
	-
	16.50
	14.33
	12.43
	11.15
	10.04

	5 км; мин, с
	25.38
	22.05
	19.12
	16.54
	15.05
	28.51
	24.51
	21.39
	19.05
	17.03

	10 км; мин, с
	54.04
	46.13
	39.57
	35.00
	31.07
	-
	-
	-
	-
	-



Пояснение к выполнению контрольных упражнений по общей  физической подготовке.
1.  Бег 60/100 м
Выполняется с высокого старта. Время фиксируется по общепринятой методике ручным секундомером. Учитывается лучший результат по двум попыткам.
2. Прыжок в длину с места
Из исходного положения стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. Учитывается лучший результат по трём попыткам
3.  Бег 1000 м
Выполняется с высокого старта. Время фиксируется по общепринятой методике ручным секундомером. 
4. Отжимание 
Из положения упор лёжа сгибание рук до угла 90 гр и разгибание максимальное количество раз.
5. Подтягивание.
Из положения вис на высокой перекладине подтягивание максимальное количество раз.
	6. Лыжные гонки.
Прохождение заданной дистанции   с максимально высокой скоростью за наименьший промежуток времени  заданным стилем передвижения. 

 ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 
ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП  

Техника передвижения на лыжах — это комплекс специальных приемов, необходимых для передвижения на лыжах. Техническая подготовка является необходимой базой для реализации тактических замыслов лыжника.
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 избранном виде лыжного спорта. Высокий уровень спортивных результатов требует постоянной и углубленной работы над совершенствованием техники в течение всего периода активных занятий лыжным спортом. В планах подготовки лыжников от новичка до квалифицированного спортсмена должна быть предусмотрена непрерывность овладения техникой.
Кроме того, в многолетней подготовке постоянно приходится приспосабливать технику к меняющимся условиям соревнований (более тщательной подготовке трасс, изменению их сложности, выпуску нового инвентаря), к улучшению физической подготовленности спортсменов-лыжников и т.п.
Задачи технической подготовки в УТГ:
1. Совершенствовать технику передвижения на лыжах в единстве с работой по развитию выносливости, силы и скоростно-силовых возможностей лыжника –гонщика;
2. Устранять лишние мышечные напряжения при передвижениях на лыжах различными способами и при выполнении специальных упражнений;     
3. Развивать умение дифференцировать движения (по усилиям, темпу, амплитуде) и находить естественную эффективную их форму;
4. развивать умения наиболее полно использовать для передвижения вперёд внешние и внутренние силы (силы инерции, тяжести тела и отдельных его звеньев, упругого мышечного напряжения.)
5. Добиваться точности, естественности ,лёгкости движений при передвижении на лыжах .

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

В настоящей программе мы исходим из общепринятых положений спортивной педагогики, которые базируются на следующих методических положениях:
· строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков и юниоров;
· 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 тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается  удельный вес 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 на всех этапах многолетней подготовки спортсменов, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ

Основной принцип работы в учебно-тренировочных группах — универсальность подготовки в сочетании с элементами игровой специализации (по функциям).
В учебно-тренировочных группах в результате уменьшения объема общей физической подготовки значительно увеличивается объем специальной и соревновательной подготовки. Таким образом, основной задачей подготовки в данном возрасте  является  приобщение детей  к спортивной  деятельности.   Этот этап является самым важным с точки зрения подготовки будущего мастера по лыжным гонкам, так как предпосылки, создаваемые возрастно-половым развитием, предоставляют широкие возможности для формирования двигательных   навыков   и   умений,   проявления   индивидуальных наклонностей и способностей.
Физическая подготовка в этот период принципиально не отличается от подготовки детей 10—11 лет. Перед преподавателем стоят аналогичные задачи, но возможности более широкие — высшие отделы центральной нервной системы у детей этого возраста функционируют активнее, что способствует образованию многочисленных нервных связей, позволяющих вести работу более разнообразно, с применением более сложных упражнений, в большем объеме и с большей интенсивностью.
Основное внимание должно быть обращено на формирование специальных физических качеств.   В этом возрасте наиболее благоприятны предпосылки для развития быстроты и скоростно-силовых качеств.
Следует осторожно нагружать подростков силовыми упражнениями Метод нагрузок «до отказа» в работе с детьми неприемлем. Нужно использовать повторный метод. При уменьшении мощности нагрузки на половину (от предела) ее влияние на организм становится оптимальным, показатели работоспособности подростков приближаются к показателям взрослых.
Особо следует обратить внимание на методы физической подготовки девушек этого возраста. Биологическая перестройка нейроэндокринных соотношений в организме оказывает влияние на темпы роста основных физических качеств.
Известно, что для девушек в этом возрасте допустима и целесообразна интенсификация тренировочного процесса. Физическую подготовку необходимо проводить с учетом специфики игровой деятельности. Объем ее в годичном цикле не менее 30%, при этом используется метод сопряженных воздействий.
Активизация процессов центральной нервной системы, образование многочисленных нервных связей, а также большая устойчивость тормозных реакций в этом возрасте дают возможность разучивать большое количество сложных приемов техники, различных их сочетаний. Появляются предпосылки для техники при активном противодействии в соответствующих условиях.
При работе над техникой необходимо самым тщательным образом следить, чтобы движения были точными и эффективными. 
Задачи тактической подготовки:
-  научить эффективному применению различных способов передвижения в зависимости от конкретных условий (скольжения, рельефа местности, состояния лыжни);
- учить самооценке готовности к соревнованиям;
- учить самооценке возможностей с учетом эмоционального подъема под влиянием обстановки соревнований, зрителей и т.д;
- научить разработке и реализации тактического плана.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

       Тактика спортсмена - это искусство ведения соревнования с противником. В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит цель - достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). Победа в соревнованиях или достижение максимально высокого результата при прочих равных условиях во многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. Овладев тактикой ведения соревнования, спортсмен может лучше использовать свои технические возможности, физическую подготовленность, волевые качества, все свои знания и опыт для победы над противником или для достижения максимального результата.
       В лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования проходят порой в необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности. Изучение условий позволяет широко применять самые различные тактические варианты. Тактическая подготовка лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей - общей и специальной.
       Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических сведений по тактике в различных видах лыжного спорта, а также в смежных циклических дисциплинах. Знания по тактике лыжники получают во время специальных занятий, лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, кинокольцовок и кинофильмов, а также путем самостоятельного изучения литературы. Кроме этого, в процессе учебно-тренировочных занятий, в соревнованиях и при анализе накапливаются опыт и знания.
         Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в сложных гонках путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения сил по дистанции и составления графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от внешних условий, индивидуальных особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований.
        При изучении тактики необходимо изучать опыт сильнейших лыжников, что позволит овладеть широким кругом тактических вариантов и использовать их с учетом своих возможностей. Непосредственная тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует ознакомления с условиями и местом их проведения. Сюда относятся изучение рельефа, состояние и возможное изменение лыжни в ходе соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций и позволяет разработать тактику на предстоящие соревнования с учетом конкретных условий, перспектив противника и своих возможностей. По окончании соревнований необходимо тщательно проанализировать эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее.
        Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и навыков, а также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что позволяет точно выполнить задуманный план, принять правильное решение для достижения победы или высокого результата.
       Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних условий и индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение в тактической подготовке лыжника-гонщика. В условиях удовлетворительного и плохого скольжения на равнине и в подъемы различной крутизны наиболее часто применяются попеременный двухшажный и иногда попеременный четырехэтажный ходы. 
       Кроме этого, попеременный четырехшажный ход используется при глубокой лыжне, когда затруднено отталкивание палками. На пологих спусках широко применяются одновременные ходы - одновременный одношажный и двухшажный; бесшажный - чаще всего на леденистых раскатанных участках лыжни и при спусках средней крутизны. 
       При хорошем и отличном скольжении на равнине широкое применение находят попеременный двухшажный и одновременные ходы, но при первой возможности следует отдать предпочтение одновременным, так как они дают преимущество в скорости при заметной экономии сил.
          В настоящее время у сильнейших лыжников в связи с высоким уровнем физической (скоростно-силовой) и функциональной подготовки, а также потому, что трассы современных лыжных гонок подготавливаются очень тщательно (машинным способом), арсенал лыжных ходов, применяемый в соревнованиях, несколько сузился. Лыжники стали применять способы ходов, обеспечивающих в первую очередь высокую скорость 
передвижения в различных условиях, - попеременный двухшажный, одновременные (бесшажный и одношажный). Одновременный двухшажный встречается редко, а попеременный четырехшажный практически не встречается.
        Однако менее квалифицированные лыжники используют по-прежнему все способы ходов, что обеспечивает достаточно высокую скорость передвижения в любых условиях, даже на мягкой и недостаточно хорошо подготовленной лыжне, например на школьных соревнованиях небольшого масштаба. Выбор хода во многом зависит от степени овладения им и от индивидуальных особенностей лыжника - силы мышц его верхних конечностей и туловища. Скорость передвижения во многом зависит от сочетания ходов и выбора момента перехода с хода на ход в зависимости от состояния и микрорельефа лыжни и условий скольжения. Все это изучается во время учебно-тренировочных занятий.
       Одним из главных методов обучения тактике является повторное прохождение отрезков дистанции, специально подобранных в зависимости от задач тактической подготовки и различных по длине и рельефу. Отрезки подбираются заранее на каждое занятие с учетом контингента и подготовленности занимающихся. При занятиях с новичками целесообразно порой использовать прохождение отрезков за лидером - квалифицированным лыжником, хорошо владеющим лыжными ходами и умеющим их применять в зависимости от внешних условий. В этом случае ведомый лыжник копирует лидера во время перехода с хода на ход. В дальнейшем условия изучения тактики усложняются.
       Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора стойки спуска. Низкая стойка обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и дает возможность несколько отдохнуть, но на сложном рельефе применять низкую стойку нецелесообразно, так как это не дает возможности быстро выполнить повороты и затрудняет преодоление неровностей. На длинных и очень пологих спусках, когда применение низкой стойки не увеличивает скорость, лучше передвигаться одновременным бесшажным ходом.
       Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение правильно распределить силы по дистанции. Из практики известно, что равномерное прохождение трассы наиболее целесообразно для достижения высоких результатов в лыжных гонках, особенно у новичков. Но на пересеченных трассах различной сложности невозможно добиться равномерной скорости, поэтому целесообразно стремиться к относительной равномерности, к оптимальной интенсивности с учетом рельефа трассы. Порой рельеф трасс заставляет приложить максимум усилий на первой половине дистанции, если на ней расположена большая часть подъемов с общей тенденцией подъема вверх (в таких случаях вторая половина дистанции относительно легче, так как на ней больше спусков). При таком рельефе и тактике выигрыш времени на первой половине дает возможность создать запас перед противниками, который им трудно будет ликвидировать на спусках. Этот пример говорит о важности составления тактического плана с учетом рельефа местности.
       В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, где лыжники овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях прямой видимости (старт в одной или соседней паре, общий старт), а также с противниками, стартующими много раньше или позднее. В таких случаях они ориентируются на информацию тренера о времени прохождения отдельных отрезков дистанции.
       Умение распределять силы приобретается в процессе учебно-тренировочных занятий, на которых контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных сокращений на подъемах, спусках и равнине. Сопоставляя личные ощущения с этими объективными показателями, лыжник овладевает умениями контролировать свою работоспособность.
       Рост тактического мастерства неразрывно связан с уровнем развития физических и волевых качеств лыжника. В ходе подготовки целесообразно вначале повысить функциональные возможности лыжника применительно к требованиям тактики, а затем попытаться осуществить задуманный план. Так, при борьбе с противником, находящимся в непосредственном контакте (при общем старте), попытка оторваться от него за счет многократных ускорений может привести к обратному результату, если сам спортсмен не подготовлен к передвижению в переменном темпе после резкого старта. Поэтому, прежде чем пытаться осуществить данный тактический вариант, необходимо повысить функциональные возможности лыжника применительно к данному тактическому приему. 
       В ходе целенаправленной подготовки к основным соревнованиям сезона необходимо тщательно спланировать участие в соревнованиях различного масштаба с конкретными задачами на каждый старт. Не следует ставить задачу обязательной победы на всех соревнованиях, особенно, если календарь перенасыщен различными стартами. 
       Нецелесообразно также постоянно встречаться со всеми своими основными соперниками. Обычно выделяют 3-4 старта (на отборочных соревнованиях), когда важно добиться победы или показать высокий результат. На остальных соревнованиях проверяют свою подготовку, различные варианты тактики. Общее количество стартов и особенно перед основными соревнованиями зависит от возраста и квалификации 
лыжника. Естественно, с началом периода основных соревнований ставится задача - показать высокий результат или добиться победы на каждом из них. 
       Обязательным условием роста тактического мастерства является анализ прошедших соревнований. Нужно оценить эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее.
        При обучении юношей тактике лыжных гонок на первых годах подготовки должны быть решены следующие задачи:
· Научить школьников правильному выбору способов передвижения в зависимости от внешних условий и индивидуальных данных.
· Воспитать у учащихся чувство скорости.
· Обучить школьников умению выбирать и поддерживать скорость передвижения в зависимости от длины дистанции, рельефа местности и уровня подготовленности.
· Научить юных лыжников простейшим приемам борьбы на лыжне при непосредственной близости противника (с общего старта, при обгоне и на финише).
       Все эти задачи решаются в ходе групповых и индивидуальных занятий, начиная с первого года обучения. Постепенно задачи усложняются. Обучение тактике идет параллельно с освоением техники и ростом уровня подготовленности.

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Соревновательная подготовка приобретает все большее значение. В соревновательных условиях значительно полнее используются рабочие потенциалы организма спортсмена. Возникают особенно эффективные стимулы адаптации к максимальным нагрузкам. Только в соревновании с другими  может развиваться способность до конца мобилизовать собственные силы и расчетливо использовать их, справляться со своими эмоциями и подниматься как бы выше своих возможностей.
Успех подготовки во многом зависит от соревновательного опыта. Каждое соревнование протекает своеобразно. Его характер определяется условиями проведения, индивидуальными чертами и характерными особенностями. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
       Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.
       Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:
1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;
2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.
       Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
       Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
      Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.
      На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.
       В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.
       Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.
       Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.
       Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только, при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.
       Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.
        В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.
       В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в  одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.
       Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.
       Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень 
риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.
        Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.
      Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.
       Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.
       Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
[bookmark: YANDEX_10][bookmark: YANDEX_11][bookmark: YANDEX_12][bookmark: YANDEX_13]Учебная  программа   по   лыжным   гонкам  составлена на основе:
· Закона Российской Федерации «Об образовании»;
· Закона Российской Федерации «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (в ред. Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273 - ФЗ);
· Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей от 10.03.2009 г № 2016
· Устава учреждения;
· Примерной программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР, допущенной Федеральным агентством по физической культуре и спорту.
       Программа включает нормативную, методическую части, планирование и учет учебно-тренировочного процесса, особенности организации воспитательной работы, психологической подготовки лыжников - гонщиков, педагогический и медицинский контроль, средства восстановления, рекомендации по инструкторской и судейской практике, программный материал и является частью комплексной программы по лыжным гонкам МБОУ ДОД «ДЮСШ «Горизонт»», в которой выделено четыре  этапа спортивной подготовки - спортивно-оздоровительный этап (СО), этап начальной подготовки (НП) .учебно-тренировочный этап (УТ) и этап спортивного совершенствования (СС).

Данная программа предназначена для организации обучения на этапе спортивного совершенствования. Основные задачи этого этапа отвечают основным требованиям формирования спортивного мастерства в лыжных гонках, к которым относятся - состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, совершенствование технико-тактического арсенала и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов, воспитание специальных психических качеств.
Цель образовательной программы: всестороннее гармоничное развитие подростка, разносторонняя физическая подготовка, как необходимый фактор для адаптации в современном обществе и службе в рядах вооруженных сил, укрепление здоровья и формирование здорового образа жизни, повышение спортивного мастерства .
Задачи и преимущественная направленность при обучении учащихся в группах спортивного совершенствования: 
· воспитание морально-волевых качеств и гражданско – патриотического  воспитания у обучающихся;
· укрепление здоровья, привитие учащимся здорового образа жизни ;
· повышение уровня общей и специальной физической подготовленности ;
· прочное овладение основами техники и тактики лыжных гонок , их совершенствование ;
· адаптация к соревновательным условиям ;
· приобретение навыков в судействе , проведении занятий , соревнований ;
· выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, технике лыжных гонок , подтверждение 1 спортивного разряда и выполнение КМС.
Кроме образовательных задач программа решает и воспитательные задачи: привитие навыков культурного поведения, гуманных чувств, воспитание положительных взаимоотношений в коллективе, отрицательного отношения к вредным привычкам и негативным сторонам жизни.
Основными показателями выполнения программных требований являются:
1. [bookmark: YANDEX_27][bookmark: YANDEX_28]на этапе  спортивного   совершенствования :
- уровень физического развития и функционального состояния занимающихся;
- выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных   индивидуальным планом подготовки;
- динамика роста спортивно - технических показателей;
- результаты выступлений во всероссийских соревнованиях.

Программа рассчитана на 2 года обучения. Учебный план охватывает 12 учебных месяцев (сентябрь - август). Учебная нагрузка составляет 24 часа в неделю на первом году обучения и 28 часов в неделю на втором году обучения.
Группы  этапа спортивного совершенствования  формируются из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших обучение в учебно-тренировочных  группах и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Данная программа строится на основе всесторонней подготовке спортсменов и включает следующие разделы:
9. Теоретическая подготовка.
10. Общая физическая подготовка.
11. Специальная физическая подготовка.
12. Техническая  подготовка.
13. Контрольные нормативы. Соревнования.
14. Медицинское обследование.
15. Восстановительные мероприятия.
16. Инструкторская и судейская практика.
Неотъемлемой   частью   подготовки   спортсмена   являются   также тактическая и    морально-волевая (психологическая) подготовка  .
[bookmark: YANDEX_29]Учебная  программа  является основным государственным документом при проведении занятий в учреждении.
[bookmark: YANDEX_30][bookmark: YANDEX_31][bookmark: YANDEX_32][bookmark: YANDEX_33]Однако на этапах  спортивного   совершенствования  и высшего  спортивного  мастерства учебная  программа  не рассматривается в качестве единственно возможного варианта планирования подготовки, так как основными формами учебно – тренировочного процесса на данных этапах являются работа по индивидуальному плану подготовки спортсменов, включая индивидуализацию построения и содержания тренировочных нагрузок, особенности планирования участия в соревнованиях и учебно - тренировочных сборах, медико -восстановительные мероприятия, врачебно - педагогический контроль.

Основная цель тренировки - углубленное овладение основных элементов техники лыжных ходов, а также достижение высоких спортивных результатов.
Факторы, ограничивающие нагрузку: 1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 2) диспропорции в развитии тела и сердечнососудистой системы; 3) неравномерность в росте и развитии силы.
Основные средства тренировки: 1) общеразвивающие упражнения; 2) комплексы специально подготовленных упражнений; 3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 4) комплексы специальных упражнений лыжников-гонщиков; 5) упражнения с отягощением; 6) подвижные и спортивные игры; 7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); 8) изометрические упражнения.
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.
Основные направление тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.
На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.
Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений в каждом подходе, интервалы отдыха между упражнениями.
Совершенствование техники лыжных ходов. При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны.
При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.
Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований.
В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие.
Контроль над эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
 При планировании контрольных испытаний по физической и специальной подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытания на скорость, во второй – на силу и выносливость.
Медицинский контроль нужен для профилактики заболеваний и лечения спортсменов.
Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований.
Учащиеся, не прошедшие конкурсный отбор в группы СС могут быть оставлены на повторный курс обучения и продолжать заниматься в группах УТ.
Для организации занятий необходимо специально оборудованное помещение, позволяющее проводить занятия с группой не менее 6 человек, лыжные трассы и специальный инвентарь.
В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы педагога (наличие материальной базы, контингента учащихся и т. д.) педагог может вносить частичные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную часть.







































УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ 
ГРУПП спортивного совершенствования
1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ




	№ п/п


	Разделы программы


	Кол-во часов в год


	

Учебные материалы


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

	1
	Теоретическая подготовка
	43
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	3
	3
	3

	2
	Общая физическая подготовка
	375
	38
	33
	29
	14
	23
	12
	17
	33
	35
	47
	47
	47

	3
	Специальная физическая подготовка
	590
	50
	50
	50
	50
	40
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50

	4
	Техническая подготовка
	75
	
	
	15
	14
	16
	16
	14
	
	
	
	
	

	5
	Выполнение
контрольных
нормативов.
Соревнования
	90
	6
	6
	
	15
	15
	15
	15
	12
	6
	
	
	

	6
	Углубленное медицинское обследование
	10
	
	4
	
	1
	
	1
	
	
	4
	
	
	

	7
	Восстановительные мероприятия
	50
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	8
	Инструкторская и судейская практика
	15
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	
	
	

	
	Всего часов
	1248
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104











УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ 
ГРУПП спортивного совершенствования
2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№ п/п


	Разделы программы


	Кол-во часов в год


	

Учебные материалы


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

	1
	Теоретическая подготовка
	30
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2

	2
	Общая физическая подготовка
	350
	33
	33
	33
	20
	20
	20
	25
	34
	33
	33
	33
	33

	3
	Специальная физическая подготовка
	790
	67
	65
	64
	76
	57
	56
	57
	64
	58
	80
	66
	80

	4
	Техническая подготовка
	70
	
	
	14
	14
	14
	14
	14
	
	
	
	
	

	5
	Выполнение
контрольных
нормативов.
Соревнования
	120
	10
	10
	
	20
	20
	15
	15
	15
	
	
	15
	

	6
	Углубленное медицинское обследование
	11
	
	4
	
	1
	
	1
	
	
	4
	
	
	1

	7
	Восстановительные мероприятия
	70
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5

	8
	Инструкторская и судейская практика
	15
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	
	
	

	
	Всего часов
	1456
	121
	122
	121
	121
	122
	121
	121
	122
	121
	121
	122
	121
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	        
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	
1
	
Теория
	43
	2
	
	
	1
	2
	
	
	2
	2
	
	
	2
	2
	
	2
	
	2
	
	
	2
	3
	
	1
	
	2
	
	1
	
	2
	
	
	2
	2
	
	2
	

	
2
	
ОФП
	375
	9
	11
	12
	6
	5
	11
	12
	5
	12
	7
	10
	
	3
	4
	3
	4
	6
	7
	7
	3
	
	4
	4
	4
	5
	5
	3
	4
	8
	8
	10
	7
	7
	10
	11
	7

	
3
	
СФП
	590
	12
	13
	11
	14
	12
	13
	11
	14
	12
	12
	11
	15
	10
	17
	11
	12
	10
	10
	10
	10
	12
	13
	12
	13
	9
	12
	13
	16
	12
	13
	13
	12
	13
	12
	13
	12

	
4
	
ТехПод
	75
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	5
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	
5
	Выпол-е
контр-х норм-ов
Сорев-ния
	90
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	
	
	
	
	5
	
	5
	5
	2
	3
	5
	5
	5
	3
	5
	2
	5
	3
	5
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	
	
	3

	
6
	Мед-ое обсследо-
вание
	10
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	2

	
7
	Восс-ные
мер-тия
	50
	
	2
	
	3
	
	2
	
	3
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2

	
8
	Инструк. 
и судейс. практика
	15
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	

	
	Всего
часов
	
1248
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26

	
	
	
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104


	ГРУПП спортивного совершенствования 1 ГОДА








КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	июнь
	июль
	август
	
	
	
	
	
	

	
	
	        
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
1
	
Теория
	43
	2
	
	
	1
	2
	
	
	1
	2
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
2
	
ОФП
	375
	12
	12
	13
	10
	12
	11
	13
	11
	12
	11
	14
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
3
	
СФП
	590
	12
	12
	13
	13
	12
	13
	13
	12
	12
	13
	12
	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
4
	
ТехПод
	75
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
5
	Выпол-е
контр-х норм-ов
Сорев-ния
	90
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
6
	Мед-ое обсследо-
вание
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
7
	Восс-ные
мер-тия
	50
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
8
	Инструк. 
и судейс. практика
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего
часов
	
1248
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	104
	104
	104
	
	
	
	
	
	


	ГРУПП спортивного совершенствования 1 ГОДА




    




КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	        
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	
1
	
Теория
	30
	3
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	
	2
	
	
	
	3
	
	
	

	
2
	
ОФП
	350
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	9
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	7
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	8
	9

	
3
	
СФП
	790
	14
	17
	19
	17
	11
	18
	19
	17
	15
	15
	19
	15
	17
	18
	22
	19
	121
	14
	17
	14
	12
	13
	17
	14
	12
	12
	16
	17
	14
	14
	17
	19
	12
	14
	17
	15

	
4
	
ТехПод
	70
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	
	
	
	
	
	
	
	

	
5
	Выпол-е
контр-х норм-ов
Сорев-ния
	120
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	

	
6
	Мед-ое обсследо-
вание
	11
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	
7
	Восс-ные
мер-тия
	70
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3

	
8
	Инструк. 
и судейс. практика
	15
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	

	
	Всего
часов
	
1456
	30
	30
	30
	31
	30
	31
	30
	31
	30
	30
	30
	31
	30
	30
	30
	31
	30
	31
	30
	31
	30
	30
	30
	31
	30
	30
	30
	31
	30
	31
	30
	31
	30
	30
	30
	31

	
	
	
	121
	122
	121
	121
	122
	121
	121
	122
	121
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	июнь
	июль
	август
	
	
	
	
	
	

	
	
	        
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	
1
	
Теория
	30
	2
	
	
	
	3
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
2
	
ОФП
	350
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
3
	
СФП
	790
	20
	19
	22
	19
	14
	15
	17
	20
	19
	19
	22
	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
4
	
ТехПод
	70
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
5
	Выпол-е
контр-х норм-ов
Сорев-ния
	120
	
	
	
	
	5
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
6
	Мед-ое обсследо-
вание
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
7
	Восс-ные
мер-тия
	70
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
8
	Инструк. 
и судейс. практика
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего
часов
	1456
	30
	30
	30
	31
	30
	31
	30
	31
	30
	30
	30
	31
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	121
	122
	121
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
ТЕМА 1. Лыжный  спорт в системе ФВ.

[bookmark: YANDEX_302][bookmark: YANDEX_303][bookmark: YANDEX_304][bookmark: YANDEX_305]Развитие физической культуры и спорта в России. Виды  лыжного  спорта. Современное развитие зимних видов спорта. Система ФВ.  Лыжные   гонки  в  программе  Олимпийских игр. Системы подготовки сильнейших спортсменов к Олимпийским Играм. Лидеры лыжного спорта в мировой практике Зимних Олимпийских Игр. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков.
ТЕМА 2. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.
[bookmark: YANDEX_306]Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом тренировочных занятий. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях  лыжным  спортом. 
ТЕМА 3. Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника-гонщика
[bookmark: YANDEX_307]Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов в стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля физической подготовленности и функционального состояния квалифицированных лыжников. Анализ индивидуальной динамики результатов врачебно-педагогического обследования спортсменов  группы  в годичном цикле подготовки.
ТЕМА 4. Методика тренировки лыжников - гонщиков
Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке лыжников-гонщиков по величине, интенсивности и направленности физиологического воздействия. Методические особенности развития и поддержания уровня общей и специальной выносливости, силовых, скоростных и координационных способностей на различных этапах годичного цикла подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков. Особенности управления тренировочным процессом. Закономерности построения тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов подготовки лыжников различной квалификации.
ТЕМА 5. Планирование спортивной тренировки
Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников учебно-тренировочной группы. Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника-гонщика. 

ТЕМА 6. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки
Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма.

ТЕМА 7. Психологическая подготовка.

Средства и методы психологической подготовки.

ТЕМА 8. Общая и специальная физическая подготовка.

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника – гонщика

ТЕМА 9. Правила соревнований, их организация и проведение.
[bookmark: YANDEX_308][bookmark: YANDEX_309][bookmark: YANDEX_310]Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции  лыжных   гонок . Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных  гонок .

[bookmark: YANDEX_311][bookmark: YANDEX_312]ТЕМА 10. Основы  совершенствования   спортивного  мастерства
[bookmark: YANDEX_313]Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по критериям эффективности, стабильности, вариативности и экономичности двигательных действий лыжников  группы . Анализ индивидуальных особенностей физической подготовленности (определение сильных и слабых сторон). Средства и методы совершенствования технического мастерства и двигательных способностей лыжников на этапах подготовительного и соревновательного периодов.
ТЕМА 11. Анализ соревновательной деятельности
Особенности соревновательной деятельности лыжника-гонщика. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня физической подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на протяжении сезона. Основные аспекты соревновательной подготовки.
ТЕМА 12. Восстановительные средства и мероприятия
Педагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха.
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика.
Медико-биологические средства восстановления: баня; массаж; витамины и адаптогены. Особенности применения различных восстановительных средств на этапах годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочного сбора.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Допустимые объемы основных средств подготовки

	Показатели
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1
	2
	1
	2

	Общий объем
нагрузки, км
	5300-6200
	6300-7200
	4300-5000
	5200-5600

	[bookmark: YANDEX_289]Объем  лыжной 
подготовки, км
	2300-2800
	2900-3200
	2000-2300
	2400-2600

	Объем роллерной
подготовки, км
	1400-1600
	1500-1800
	1100-1200
	1300-1400

	Объем бега,
имитации, км
	1600-1800
	1900-2200
	1200-1400
	1500-1700


[bookmark: YANDEX_290][bookmark: YANDEX_291]Классификация интенсивности тренировочных нагрузок лыжников-гонщиков на этапе  спортивного   совершенствования 

	Зона интенсивности
	Интенсивность нагрузки
	%от соревновательной скорости
	чсс,
уд \ мин
	
La, ММоль \ л

	IV
	Максимальная
	106 < 
	183 <
	15 <

	III
	Высокая
	95 - 105
	172 - 182
	8 - 14

	II
	Средняя 
	81 - 94
	141 - 171
	4 - 7

	I
	Низкая 
	80 >
	140 >
	3 >



План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 1-го года обучения в ГСС

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего
за год



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

	Тренировочных дней
	20
	23
	26
	26
	24
	24
	26
	26
	26
	22
	22
	18
	283

	Тренировок
	20
	30
	38
	42
	30
	30
	30
	35
	35
	30
	28
	18
	366

	Бег, ходьба I зона, км
	35
	55
	75
	90
	65
	40
	30
	20
	15
	10
	10
	85
	530

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

	I I I зона, км
	15
	20
	25
	30
	30
	20
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	160

	IV зона, км
	8
	12
	12
	14
	10
	9
	
	-
	-
	-
	-
	-
	65

	Имитация, прыжки, км
	4
	10
	19
	19
	13
	13
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	90

	Всего

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

	Лыжероллеры

	I зона, км
	50
	100
	100
	114
	80
	76
	50
	-
	-
	-
	-
	-
	570

	I I зона, км
	60
	70
	100
	100
	110
	120
	80
	-
	-
	-
	-
	-
	640

	I I I зона, км
	10
	20
	25
	32
	35
	23
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	160

	IV зона, км
	-
	5
	5
	10
	10
	10
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	48

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

	Лыжи

	I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	105
	205
	185
	180
	165
	50
	890

	I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	100
	264
	200
	189
	140
	-
	893

	I I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	72
	100
	100
	108
	-
	400

	IV зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	32
	44
	37
	34
	-
	157

	Всего
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	235
	573
	529
	506
	447
	50
	2340

	Общий объём
	232
	365
	451
	509
	453
	411
	522
	633
	579
	546
	487
	185
	5373

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


План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков 2-го года обучения в ГСС

	Средства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего
за год



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

	Тренировочных дней
	20
	23
	26
	26
	24
	24
	26
	26
	26
	22
	22
	18
	283

	Тренировок
	22
	34
	40
	42
	35
	32
	35
	40
	43
	35
	30
	18
	406

	Бег, ходьба I зона, км
	35
	55
	75
	90
	65
	40
	30
	20
	15
	10
	10
	85
	530

	Бег I I зона, км
	60
	85
	110
	120
	120
	100
	72
	40
	40
	35
	35
	56
	873

	I I I зона, км
	15
	35
	40
	55
	75
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	250

	IV зона, км
	8
	13
	15
	18
	15
	11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	80

	Имитация, прыжки, км
	8
	17
	22
	22
	22
	17
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	116

	Всего

	126
	205
	262
	305
	297
	198
	110
	60
	55
	45
	45
	141
	1849

	Лыжероллеры

	I зона, км
	50
	100
	100
	114
	70
	66
	40
	-
	-
	-
	-
	-
	540

	I I зона, км
	80
	100
	140
	140
	140
	100
	85
	-
	-
	-
	-
	-
	785

	I I I зона, км
	20
	30
	40
	50
	50
	40
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	250

	IV зона, км
	-
	7
	12
	15
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	54

	Всего
	150
	237
	292
	319
	280
	206
	145
	-
	-
	-
	-
	-
	1629

	Лыжи

	I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	60
	200
	200
	196
	185
	165
	70
	1076

	I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	60
	240
	300
	250
	200
	150
	50
	1250

	I I I зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	80
	100
	122
	128
	-
	470

	IV зона, км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	42
	60
	40
	32
	-
	194

	Всего
	-
	-
	-
	-
	-
	120
	500
	622
	606
	547
	475
	120
	2990

	Общий объём
	276
	442
	554
	624
	577
	524
	755
	682
	661
	592
	520
	261
	6468

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



ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
[bookmark: YANDEX_292][bookmark: YANDEX_293]На этапе  спортивного   совершенствования  целью технической подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация.
[bookmark: YANDEX_294][bookmark: YANDEX_295]Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов. Педагогические задачи технической подготовки на этапе  спортивного   совершенствования  сводятся к следующим:
[bookmark: YANDEX_296]     1.  совершенствование  технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности лыжника;
1. [bookmark: YANDEX_297]обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных
функций,  совершенствование  способности к максимальной реализации
функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при
передвижении классическим и коньковым стилями;
1. [bookmark: YANDEX_298][bookmark: YANDEX_299]эффективное применение всего арсенала технических элементов при
изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе  лыжной   гонки .
[bookmark: YANDEX_300]На этом этапе  совершенствование  технического мастерства, как правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В подготовительном периоде широко используются различные специальные подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с приспособлениями (лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи). С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75 - 80% от соревновательной скорости для данного этапа подготовки. По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях передвижения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни, микрорельефом. Особое внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления. У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности управлять движениями за счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок сухожилий, вестибулярного аппарата.
ВЫПОЛНЕНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ  НОРМАТИВОВОВ.
	Упражнение
	Этап подготовки                          Норматив

	Бег на 100 метров, сек.
	девушки
	15,9

	
	юноши
	15,0

	Прыжок в длину с места, см
	девушки
	

	
	юноши
	

	Сгибание и разгибание рук из положения лежа с упором спереди, кол-во
	девушки
	45

	
	юноши
	50

	Поднимание туловища за 30 с
	девушки
	35

	
	юноши
	40

	Бег на 1000 метров, мин, с
	девушки
	

	
	юноши
	

	Лыжные   гонки 
	девушки
	выполнение разрядных нормативов согласно классификации по л/гонкам 1 разряд

	
	юноши
	

	Лыжи, Классический стиль
3 км; мин. с
	девушки
	10.30

	
	юноши
	-

	5 км; мин. с
	девушки
	18.00

	
	юноши
	16.00

	10 км; мин. с
	девушки
	-

	
	юноши
	32.00

	Лыжи, Свободный стиль
3 км; мин. с
	девушки
	9.40

	
	юноши
	-

	5 км; мин. с
	девушки
	-

	
	юноши
	15.00



Воспитательная работа
Многолетняя спортивная подготовка юных лыжников - гонщиков направлена не только на достижение высоких спортивных результатов. Ее цель значительно шире. Совместный труд тренера-преподавателя и спортсмена должен привести прежде всего к воспитанию высоких моральных и волевых качеств. Увлеченность спортом, где порой приходится проявлять максимальные физические и волевые усилия, помогает выработать необходимые черты характера, удовлетворить стремление подростков и юношей проверить свои силы и возможности.
[bookmark: YANDEX_314][bookmark: YANDEX_315][bookmark: YANDEX_316][bookmark: YANDEX_317]Воспитательная работа с лыжниками - гонщиками рассматривается как  спортивно-педагогический  процесс, направленный на формирование здорового, физически и духовно совершенного, морально стойкого лыжника высокого класса. В этом процессе можно выделить следующие блоки: образование в области  спортивной  тренировки (процесс формирования у молодых лыжников двигательных умений и навыков, передачи специальных знаний в области  лыжных   гонок ), развитие физических качеств (целенаправленное развитие физических качеств спортсмена, посредством использования разнообразных дозированных нагрузок).
[bookmark: YANDEX_318] Спортивные  тренировки и участие в соревнованиях уже сами по себе воспитывают нужные черты спортивного характера. Однако для воспитания нравственных качеств, поведения, работа особенно с юными лыжниками должна проводиться систематически и целенаправленно на всех этапах многолетней спортивной подготовки – от новичка до спортсмена высокого класса.
В процессе воспитательной работы главной задачей является воспитание высоких морально-волевых качеств, преданности Родине, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.
Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и нравственного воспитания.
Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Тем не менее в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. При занятиях с юными спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.
[bookmark: YANDEX_319][bookmark: YANDEX_320]В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и  совершенствование  основных двигательных умений и навыков, изучение основ  спортивной  тренировки.
Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.
Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам обучения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего необходимы тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, опыт самих занимающихся.
Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.
Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказания разнообразны: замечание, устный выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсменов, как естественны и колебания их работоспособности. В этих случаях большее мобилизационное значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабоволие проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.
Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - нравственно, умственно и физически, здесь возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными коллективами. При решении задач сплочения спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, проведение туристических походов, экскурсий, тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.
Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.
Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.
При подготовке тяжелоатлета следует знать, что воспитательная работа - это сложный и многогранный процесс, включающий различные виды воспитания.

Виды воспитания
Политическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и верности Отечеству. 
Профессионально-спортивное: развитие волевых и физических качеств в тяжелой атлетике; воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, способности переносить большие физические и психические нагрузки. 
Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства долга, чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; уважение к тренеру; приобщение к истории, традициям тяжелоатлетического спорта. 
Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений спортивной дисциплины; развитие потребности в здоровом образе жизни.

Воспитание спортивного коллектива:
- варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена; 
- повышение знаний тренера-преподавателя о коллективе; 
- формирование личности спортсмена; 
- изучение спортсмена как члена коллектива; 
- изучение учебной группы как коллектива; 
- изучение среды коллектива (семья, школа, спортивная школа) - межличностные  отношения в коллективе, деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие; 
- управление коллективом - изучение тренером-преподавателем личностных свойств спортсменов, изучение состояний коллектива, регулирование отношений в коллективе, изучение общения спортсменов.
Средства, методы и формы воспитательной работы
Во время активного отдыха: Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, кино, литература, театр, музей. Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. Формы организации: совет команды, фото- и стенгазеты, радиопередачи, совет ветеранов спорта.
В процессе учебно-тренировочных занятий: Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг. Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. Формы организации: совет команды, совет тренеров-преподавателей, совет ветеранов спорта, шефы.
В соревновательной обстановке: Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг. Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. Формы организации: совет команды, совет ветеранов спорта, шефы.
Содержание воспитательной работы
1. Возрождение духовной нравственности граждан России и преданности Родине.
1. Воспитание добросовестного отношения к труду и трудолюбия.
1. [bookmark: YANDEX_321][bookmark: YANDEX_322]Стремление к постоянному  спортивному   совершенствованию .
1. Стремление тренера-преподавателя быть примером для воспитанников.
1. Формирование высоких нравственных принципов и морально-волевых качеств.
1. Воспитание на примерах спортсменов старшего поколения мужества и моральной чистоты.
1. Поддержание и развитие традиций приема в коллектив новичков и проводов ветеранов спорта.
1. Создание истории коллектива.
1. Повышение роли капитанов команд, совета ветеранов.
Недопустимы в воспитательной работе:
1. Ограждение спортсменов от созидательной критики.
1. Низкая профессиональная квалификация тренеров-преподавателей.
1. Игнорирование повышения квалификации и слабая работа над приобретением знаний.
1. Нарушение дисциплины.
1. Недостаточная требовательность к спортсменам.
1. Отсутствие помощи руководства тренерско-преподавательскому составу и контроля за их работой.
1. Игнорирование процессов толерантности (терпимости) к различным религиозным конфессиям.
Психологическая подготовка
[bookmark: YANDEX_323][bookmark: YANDEX_324]Специфика  лыжных   гонок  прежде всего способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.
[bookmark: YANDEX_325]Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные  группы :
1. Вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная,
аутогенная и психорегулирующая тренировка.
1. [bookmark: YANDEX_326]Комплексные - всевозможные  спортивные  и психолого-педагогические
упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.
На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.
Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.
[bookmark: YANDEX_327][bookmark: YANDEX_328][bookmark: YANDEX_329]Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и  спортивного   совершенствования  является формирование  спортивной  мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.
[bookmark: YANDEX_330]Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь намеченную цель в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться на ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную  программу .
Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает психологические изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.
В учебно-тренировочной деятельности и соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях и не могут быть поняты в отрыве от них.
В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.
Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участка трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.
Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.
Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.
Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.
Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.
Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.
Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность лыжника - гонщика. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и планирования психологической подготовки спортсменов.

Восстановительные средства и мероприятия
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.
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Для восстановления работоспособности учащихся спортивной школы необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.
Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в современной тяжёлой атлетике вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации (сверхвосстановления).
Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 1) естественные и гигиенические; 
2) педагогические; 
3) медико-биологические; 
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.
Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция атлетов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП.
В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.
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 может быть рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:
1. непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной массаж утомленных групп мышц;
1. водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 мин); 
1. ультрафиолетовое облучение (по схеме);
1. отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);
1. обед;
1. послеобеденный сон (1,5-2 ч).
Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч.
Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч.
Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств. Объем восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Общий объем восстановления за год должен составлять для высококвалифицированных спортсменов 400-500 ч.
Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.
При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.
Субъективно атлет не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон,
нарушения психической деятельности.
Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна).
Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес атлета снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и объемами не должны проводиться. Попытка поднять большой вес может повлечь за собой травму. Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена.
Естественные и гигиенические средства восстановления
К данным средствам восстановления относятся: 1. Рациональный режим дня. 2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 3. Естественные факторы природы.
Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация учебных и тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.
Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще тяжелоатлетического спорта, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки в конкретных занятиях.
Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных жиров.
В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности).
Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса.
Использование естественных факторов природы. Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами.
Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как обязательная часть не только учебно-воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки.
Педагогические средства восстановления
Под педагогическими средствами подразумевается организация учебно-тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное построение тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к другому; введение специальных восстановительных циклов, проведение занятий на лоне природы. Сюда входит и общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он располагает; б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального фона и т.д.
Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование тренировки нивелирует воздействие любых естественных, медико-биологических и психологических средств.
Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной организации всего процесса подготовки.
Большое значение как средство активного отдыха, переключения и вместе с тем как средство повышения функциональных возможностей организма тяжелоатлета имеет ОФП.
ОФП, способствуя ускорению восстановительных процессов в организме спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую специальную нагрузку. Ни в коем случае нельзя допускать, чтобы занятия по ОФП проводились в ущерб специальной подготовке. Это значит, что не следует, например, включать в тренировку большой объем упражнений на выносливость - качество, не являющееся основным для тяжелоатлета, имея в виду, что тренировка на выносливость может отрицательно сказаться на развитии силы. Среди средств ОФП центральное место должны занимать прыжковые упражнения, а также силовые локальные упражнения для отдельных групп мышц. Вместе с тем такое упражнение, как бег, расширяющий возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, должно занимать в системе подготовки тяжелоатлетов достаточно большое место, причем не столько как средство развития выносливости, сколько в целях восстановления и укрепления сердечнососудистой и дыхательной систем.
Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%.
Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке (таблица 1).

	Время, ч
	Продукты

	1 -2
	Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, яйца в смятку, каши (рисовая, гречневая, овсяная), рыба речная отварная.

	2-3
	Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, омлет, рыба морская отварная, картофель отварной, телятина отварная, хлеб пшеничный.

	3-4
	Отварная курица, отварная говядина, хлеб ржаной, яблоки, морковь, редис, огурцы, картофель жареный, колбаса вареная, окорок.

	4-5
	Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох, сельдь.

	6-7
	Шпик, грибы.


Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. Для лыжников-гонщиков при двухразовых тренировках рекомендуется следующее распределение калорийности суточного рациона:
Первый завтрак - 5%
Зарядка
Второй завтрак - 25%
Дневная тренировка
Обед - 35%
Полдник - 5%
Вечерняя тренировка
Ужин - 30%
В таблице 26 приведены показатели суточной потребности лыжника в пищевых веществах и энергии.
Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии
(на 1 кг массы тела)

	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, ккал

	2,3-2,6
	1,9-2,4
	10,2-12,6
	67-82


Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.
Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 градусов С, души ниже 20 градусов С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 гр. С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50 - 60 г хвойно-солевого экстракта на 15- л воды) и морские (2 - 4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50 - 100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).
В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 гр.С и относительной влажности 10 - 15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20 - 25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90 -100гр.С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150 - 160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45 - 60 мин. В том случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12. ..+15 гр.С).
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного массажа.
Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и
окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, однако, быть безболезненным. Основной прием -разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10 - 15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20 - 25 мин.
При выполнении массажа необходимы следующие условия:
1. Помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, светлым, теплым (температура воздуха 22 - 26 гр.С), при более низкой температуре массаж можно делать через одежду.
1. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня.
1. Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными.
1. Спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были расслаблены.
1. Темп проведения приемов массажа равномерный.
1. Растирания используют по показаниям и при - возможности переохлаждения.
1. После массажа необходим отдых 1 - 2 часа.
Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:
1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с
конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам категорически
запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты.
1. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата.
1. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к
привыканию организма к данному лекарственному средству, что обусловливает
необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает
естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект
нагрузки.
1. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно
путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных
реакций организма.
5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления,
кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена.
Суточная потребность организма лыжника-гонщика в витаминах

	Витамины, мг
	Этап углубленной тренировки
	Этап спортивного
совершенствования

	С
	150-200
	210-350

	В1
	3,4-3,8
	4,0-4,9

	В2
	3,8-4,3
	4,6-5,6

	В6
	6,0 - 7,0
	8,0-9,0

	В12
	0,005 - 0,006
	0,008-0,01

	В15
	150-180
	190-220

	РР
	30-35
	40-45

	А
	3,0-3,2
	3,3-3,6

	Е
	10-20
	20-40


Для устранения витаминного дефицита  используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» и «Декамевит», а также специально разработанные для применения при значительных физических нагрузках витаминные комплексы «Аэровит» и «Компливит». Из зарубежных препаратов можно отметить «Супрадин-рош» (Швейцария).
Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. В их число входит использование таких препаратов, как «Политабс», поливитаминный препарат «Вивантол», «Кобабамид» (кофермент витамина В12) и некоторые другие.
Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются спиртовые экстракты.
Курс приема адаптогенов рассчитан на 2 - 3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.
К данным средствам и методам восстановления относятся: 
1. специальное питание и витаминизация;
1. фармакологические;
1. физиотерапевтические;
1. бальнеологические и т.д.
Среди медико-биологических средств, используемых в тяжёлой атлетике, большую значимость имеют специальное питание (белково-витаминные смеси и напитки), а также фармакологические средства: витамины, стимуляторы энергетических процессов, препараты для усиления белкового синтеза в организме.
Применение фармакологических средств (их планирование в подготовке спортсмена следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит комплексный характер. Выбор их зависит от периода подготовки, объема и интенсивности нагрузки, индивидуальной переносимости, общего состояния спортсмена и других факторов. Применение фармакологических средств должно вестись на основе строгого графика под руководством врача.
Необходимо учесть, что наблюдающееся в последнее время чрезмерное увлечение применением фармакологических средств в немалой мере объясняется рекламой их эффективности, простотой применения и доступностью приобретения. Однако длительное и бессистемное применение фармакологических препаратов, помимо врачебных рекомендаций, может не только не вызвать положительный эффект, но и оказать отрицательное воздействие. Встречаются случаи самостоятельного применения запрещенных препаратов (допингов и анаболических стероидов).
Вместе с тем практическое использование физиотерапевтических и бальнеологических средств при всей их эффективности не имеет еще должного распространения.

Психологические средства восстановления
В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее значение в тяжелой атлетике.
С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они играют во время ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-психических функций.
В сборных командах страны используются многообразные средства восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию психологических средств в тяжёлой атлетике должно уделяться больше внимания.
В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в домашних условиях.
 Тренерская и судейская практика
Одной из задач спортивной школы является подготовка учащихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи.
Решение этих задач целесообразно начинать на УТ-этапе и продолжать тренерско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий, просмотра видеозаписей. Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером - преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований.
[bookmark: YANDEX_338][bookmark: YANDEX_339][bookmark: YANDEX_340][bookmark: YANDEX_341]Учащиеся этапа  спортивного   совершенствования  и высшего  спортивного  мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технику выполнения рывковых и толчковых упражнений, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных  групп  в разучивании отдельных упражнений. Необходимо уметь самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные занятия в ГНП.
Принимать участие в судействе в районных соревнованиях в роли ассистента, судьи, секретаря.

МЕДИЦИНСКОЕ  ОБСЛЕДОВАНИЕ  

Медицинское обследование осуществляется 4 раза в год  у  врачей специалистов.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Образовательная программа составлена на основе государственной и является частью комплексной программы по хоккею с шайбой МОУ ДОД ДЮСШ «Горизонт»», в которой выделено три этапа спортивной подготовки - спортивно-оздоровительный этап (СО), этап начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочный этап (УТ).
В общей структуре физической культуры и спорта особое место занимают спортивные игры. Возникнув на заре развития человеческого общества, в настоящее время спортивные игры стали любимыми народом и являются олицетворением успехов в культурной, экономической и политической жизни общества. Команды по игровым видам спорта в структуре спорта вообще занимают особую социальную нишу. Аккумулируя в себе лучшие достижения представляемого ими вида спорта, своим мастерством, примером, социальным статусом, высоким имиджем вовлекают в ряды занимающихся сотни тысяч детей и подростков, тем самым решая проблемы подростковой неустроенности и преступности. Игровые виды спорта занимают значительное место в спортивном движении нашего города. Среди них особой популярностью жителей пользуются такие виды спортивных игр, как футбол, хоккей, волейбол, баскетбол.
Данная программа предназначена для организации обучения на спортивно-оздоровительном этапе подготовки. 
Спортивно-оздоровительный (предварительный) этап. К занятиям на этом этапе допускаются дети младшего возраста, имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 
Цель программы - осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы, направленной на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовку, освоение и совершенствование жизненно-важных двигательных качеств, овладение основами техники хоккея.
Задачи программы:
- формирование у детей интереса к спорту и хоккею;
- всестороннее гармоничное развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;
- овладение основами техники хоккея.
Программа рассчитана на 3 года обучения. Учебный план охватывает 9 учебных месяцев (сентябрь-май). Учебная нагрузка составляет 6 часов в неделю.
Особенность спортивно-оздоровительного этапа – это работа с неподготовленными детьми, с разным уровнем физического развития, поэтому распределение учебного материала в годичном цикле целесообразно проводить по месячным и недельным циклам, не придерживаясь концепции периодизации. 
В августе и сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоническое развитие всех мышечных групп. Далее включается специально-физическая и техническая подготовка на льду с акцентом на обучение техники катания и развитие основных двигательных качеств. Небольшое внимание уделяется тактической подготовке и теоретическим занятиям. В течение всего года проводится широкий круг средств и методов игровой подготовки, направленных на развитие игрового и оперативного мышления юных хоккеистов. 
Задачей этого этапа будет являться набор в первый год максимально большого количества юных хоккеистов и формирование у них стойкого интереса к занятиям хоккеем, а также всестороннее гармоничное развитие физических способностей и овладение основами техники и тактики хоккея, подготовка наиболее одаренных из них к переходу на этап начальной подготовки. 
Динамика распределения нагрузок по годам этапа предварительной подготовки говорит об увеличении объемов всех видов подготовки от первого к третьему году обучения. Различие этих годов заключается в использовании различных методов и средств подготовки от более простых на первом году обучения к более сложным на третьем году обучения.   
Основные средства тренировочных воздействий:
1. Общая физическая подготовка:
- строевые и порядковые упражнения;
- гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела (для рук и плечевого пояса, для ног, для шеи и туловища);
-  упражнения для развития физических качеств (силовых, скоростных, координационных, гибкости, выносливости).
2. Специальная физическая подготовка:
- упражнения для развития специальных физических качеств в следующем порядке: силовые и скоростно-силовые, скоростные, координационные, специальная (скоростная) выносливость.
Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, соревновательный (в контрольных испытаниях).
Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях с детьми этого возраста - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.
Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Комплексы упражнений, направленные на развитие быстроты, применяют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.
Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.
Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение осуществляется в основе общих методических принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений игровой и соревновательный. При изучении обще развивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - элементарным и простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализировать детали.
Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить, прыгнуть.
Методика контроля включает использование комплекса методов, которые позволяют определить: 
- состояние здоровья юного спортсмена; 
- показатели телосложения; 
- степень тренированности; 
- уровень подготовленности.
Основной показатель образовательного процесса - динамика роста уровня физической подготовленности учащихся и выполнение в конце учебного года программных требований по ОФП, выраженных в количественных величинах (показателях). На основе полученной информации тренер должен вносить соответствующие коррективы в тренировочный процесс.
По результатам обучения в спортивно-оздоровительной группе, обучающиеся, овладевшие основами техники изучаемых видов спорта, определившиеся с выбором единой специализации и выполнившие контрольные нормативы, зачисляются в группы начальной подготовки. Обучающиеся не прошедшие конкурсный отбор в группы НП могут продолжать заниматься в спортивно-оздоровительной группе или быть рекомендованы к просмотру по другим видам спорта в учреждения дополнительного образования.
В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы педагога (наличие материальной базы, контингента учащихся и т. д.), он может вносить частичные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную часть.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

Учебный план составлен на 9 учебных месяцев (39 учебных недель). Календарный учебно-тематический план предлагает примерное планирование учебного материала в недельных циклах подготовки.  
                           
Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для спортивно-оздоровительных групп первого года обучения (39 учебных недель)
	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	107
	13
	15
	15
	12
	9
	10
	9
	13
	11

	Специальная
физическая
	29
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	2
	2

	Техническая

	54
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	8
	8
	8

	Тактическая

	15
	1
	1
	1
	2
	4
	2
	2
	1
	1

	Игровая

	11
	-
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	-

	Соревновательная (игры)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Контрольные
испытания
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2

	ВСЕГО часов
соревновательной и тренировочной нагрузки
	224
	24
	25
	25
	25
	24
	25
	25
	25
	26

	Теоретическая

	10
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	-

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

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

	Медицинское обследование
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2

	
ВСЕГО

	234
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
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Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для спортивно-оздоровительных групп   первого года обучения (39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	111
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4

	2
	СФП

	29
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	1

	3
	Техническая подготовка

	54
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	4
	Тактическая подготовка
	15
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	

	5
	Игровая подготовка
	11
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	6
	Контрольные испытания

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	7
	Теория

	10
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	
	Всего
часов
	
234
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8

	
	
	
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26




Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для спортивно-оздоровительных групп второго года обучения (39 учебных недель)

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	107
	13
	15
	15
	12
	9
	10
	9
	13
	11

	Специальная
физическая
	29
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	2
	2

	Техническая

	54
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	8
	8
	8

	Тактическая

	15
	1
	1
	1
	2
	4
	2
	2
	1
	1

	Игровая

	11
	-
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	-

	Соревновательная (игры)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Контрольные
испытания
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2

	ВСЕГО часов
соревновательной и тренировочной нагрузки
	224
	24
	25
	25
	25
	24
	25
	25
	25
	26

	Теоретическая

	10
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	-

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

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

	Медицинское обследование
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2

	
ВСЕГО

	234
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
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Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для спортивно-оздоровительных групп    второго года обучения (39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	111
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4

	2
	СФП

	29
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	1

	3
	Техническая подготовка

	54
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	4
	Тактическая подготовка
	15
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	

	5
	Игровая подготовка
	11
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	6
	Контрольные испытания

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	7
	Теория

	10
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	
	Всего
часов
	
234
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8
	
6
	
6
	
6
	
8

	
	
	
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26




Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для спортивно-оздоровительных групп третьего года обучения (39 учебных недель)

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	111
	15
	15
	15
	12
	9
	10
	9
	13
	13

	Специальная
физическая
	29
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	2
	2

	Техническая

	54
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	8
	8
	8

	Тактическая

	15
	1
	1
	1
	2
	4
	2
	2
	1
	1

	Игровая

	11
	-
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	-

	Соревновательная (игры)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Контрольные
испытания
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2

	ВСЕГО часов
соревновательной и тренировочной нагрузки
	224
	24
	25
	25
	25
	24
	25
	25
	25
	26

	Теоретическая

	10
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	-

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

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

	
ВСЕГО

	234
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26







Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для спортивно-оздоровительных групп    третьего года обучения (39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	111
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4

	2
	СФП

	29
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	1

	3
	Техническая подготовка

	54
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

1. Общая физическая подготовка (111 часов):
1. Строевые и порядковые упражнения. 
Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. Перестроения в одну-две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости движения. 
2.  Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела. 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на месте и в движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рывки назад, в сторону. 
Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону: выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном суставе; приседания; прыжки из различных исходных положений. 
Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, вращения головы. Наклоны туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине поднимание ног с доставанием стопами головы. Из положения сидя упор кистями рук сзади поднимание ног с выполнением скрестных движений. Из исходного положения (основная стойка) перейти в упор сидя, затем в упор лежа, обратно в упор сидя и переход в положение основной стойки. 
3. Упражнения для развития физических качеств. 
Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. 
Упражнения с партнером: преодоление его веса и сопротивления. 
Упражнения со снарядами: со штангой, блинами, гирями, гантелями, набивными мячами, металлическими палками, эспандерами. 
Упражнения на снарядах: на различных тренажерах, гимнастической стенке, велоэргометре, лазание по канату. 
Упражнения из других видов спорта: регби, борьба, гребля, езда на велосипеде. 
Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложной). Старты с места и в движении, по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение простых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной скоростью. Проведение различных эстафет стимулирующих выполнение различных двигательных действий с максимальной скоростью. 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различные прыжковые упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и барьер, прыжки в высоту и длину. Многоскоки, пятикратный и трехкратный прыжки в длину. Прыжки и бег по лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие движения рук с небольшими отягощениями (20-30 % от макс.), выполняемые с большой скоростью. Отжимание из упора лежа в высоком темпе. Метания различных снарядов: мяча, гранаты, копья, диска, толкание ядра. Упражнение со скакалками. 
Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и частотой движения рук и ног. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты, кульбиты, стойки на голове и руках. Упражнения на батуте, в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование футбольного мяча ногами, головой. Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций. 
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой а амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Эти упражнения можно выполнять с небольшими отягощениями в виде набивных мячей, гимнастической палки, гантельки и др. Для повышения эффективности развития гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнера, который помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить или увеличить суставные углы. 
Упражнения для развития обшей выносливости. Бег с равномерной и переменной интенсивностью 800,1000,3000 м. Тест Купера – 12-минутный бег. Кросс по пересеченной местности - 5 км. Ходьба на лыжах - 3 км. Плавание, езда на велосипеде. Спортивные игры преимущественно: футбол, гандбол, баскетбол. 
Важным критериями развития общей выносливости является режим выполнения упражнений. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту. 


2. Специальная физическая подготовка (29 часов):
Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявляет высокие требования к развитию специальных физических качеств в следующем порядке: 
1) силовые и скоростно-силовые; 
2) скоростные; 
3) координационные; 
4) специальная (скоростная) выносливость. 
Основными средствами специальной физической подготовки являются специальные упражнения, адекватные структуре технико-тактических приемов. 
Упражнения для развития специальных силовых и скоростно-силовых качеств мышц ног, определяющих эффективность выполнения передвижения хоккеистов на коньках в соревновательной деятельности, а также ряда других технико-тактических приемов. Имитация бега на коньках в основной посадке хоккеиста, на месте и в движении. То же с отягощениями на голеностопном суставе и поясе. Прыжковая имитация в движении (с ноги на ногу). С переходом на движение в глубоком приседе и обратно в основную посадку. Бег на коньках па высокой скорости с резким торможением и стартом в обратном направлении. Бег на коньках с перепрыгиванием через препятствия толчками одной или двумя ногами. Бег на коньках с резиновым поясным эспандером, прикрепленным к борту хоккейной коробки. Старт и движение вперед с возрастанием мышечных напряжений до максимума, то же с ведением шайбы. Упражнение с партнером. Исходное положение - партнеры располагаются лицом в сторону движения на расстоянии друг от друга на длину клюшек, которые один держит обеими рукам и за рукоятки, а другой за крючки. Задача первого развить максимальную скорость, задача другого затормозить движение. И тот и другой проявляют максимальные мышечные напряжения ног. Челночный бег на коньках с партнером на плечах. 
Упражнения для развития специальных силовых качеств мышц рук и плечевого пояса, способствующих повышению выполнения бросков, ударов и ведения шайбы. Махи, вращение клюшкой одной и двумя руками, с различным хватом кистями рук, то же с утяжеленной клюшкой. Имитация бросков шайбы на тренажере с блочным устройством, позволяющим развивать большие усилия мышц плечевого пояса и кистей, участвующих в выполнении ударов и бросков шайбы. Упражнения в бросках, передаче и остановках утяжеленной шайбы (200 - 400 г). 
Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой направленности способствуют успешному ведению контактных силовых единоборств. Упражнения с партнером: петушиный бой с выполнением толчковых движений плечом, грудью и задней частью бедра. Толчки, удары плечом, грудью в качающийся подвешенный боксерский мешок в движении на коньках. Упражнение 1:1, хоккеист в движении стремится обыграть партнера, располагающегося в коридоре шириной 3м. Задача обороняющегося не пропустить партнера с помощью контактного силового единоборства. Упражнение выполняется нападающим без шайбы и с шайбой, когда степень сложности упражнения регулируется шириной коридора. 
Упражнения специальной скоростной направленности. Упражнение для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложных). Старты с места и в движении на коньках по зрительному и звуковому сигналу. Различные игровые упражнения с реакцией на движущийся объект: шайбы, партнера, игрока-соперника. Бег на короткие дистанции (10-30 м) с возможной максимальной скоростью. Выполнение различных игровых приемов (бросков, ударов, ведения шайбы) с возможно максимальной быстротой. Разновидности челночного бега (3х18 м, 6х9 м и др.) с установкой на максимально  скоростное пробегание. Проведение различных эстафет, стимулирующих  скоростное выполнение различных двигательных действий. 
Упражнения для развития специальных координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и асинхронным движением рук и ног. Например, при ведении шайбы и обводке в сложной игровой ситуации имеет место асинхронная работа рук и ног - когда руками выполняют частые движения, а ногами относительно медленные. 
Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны.  
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с клюшкой с большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Для повышения эффективности развития гибкости можно выполнять упражнения с небольшими отягощениями и с помощью партнера. Упражнения на развитие гибкости с использованием борта хоккейной коробки. 
Упражнения для развития специальной (скоростной) выносливости. Так как физиологической основой выносливости хоккеистов являются процессы энергообеспечения работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует использовать средства, методы и режимы работы эффективно воздействующие на анаэробно-гликолитический механизм энергообеспечения. 

3. Техническая подготовка (54 часа):
	№ п/п
	Приемы техники хоккея
	Этап предварительной               подготовки

	
	
	1-й год          обучения
	2-й год  обучения
	3-й год обучения

	Приемы техники передвижения на коньках

	1.
	Передвижение по резиновой и уплотненной снежной дорожке
	+
	+
	

	2.
	Основная стойка хоккеиста
	+
	+
	

	3.
	Скольжение на 2-х коньках с опорой руками на стул
	+
	+
	

	4.
	Скольжение на 2-х коньках с попеременным отталкиванием левой и правой ногой
	+
	+
	

	5.
	Скольжение на левом коньке после толчка правой ногой и наоборот
	+
	+
	+

	6.
	Бег скользящими шагами
	+
	+
	+

	7.
	Повороты по дуге влево и вправо не отрывая коньков ото льда
	+
	+
	

	8.
	Повороты по дуг толчками одной (внешней) ноги (переступанием)
	+
	+
	+

	9.
	Повороты по дуге переступанием двух ног
	+
	+
	+

	10.
	Торможения полуплугом и плугом
	+
	+
	+

	11.
	Старт с места лицом вперед
	
	+
	+

	12.
	Бег короткими шагами
	
	
	+

	13.
	Торможение с поворотом туловища на 90º на одной и двух ногах
	
	
	+

	14.
	Бег спиной вперед не отрывая коньков ото льда
	
	
	+

	15.
	Бег спиной вперед переступанием ногами
	
	
	+

	Приемы техники владения клюшкой и шайбой

	1.
	Основная стойка хоккеиста
	+
	+
	+

	2.
	Основные способы держания клюшки
	+
	+
	+

	3.
	Ведение шайбы на месте
	+
	+
	+

	4.
	Широкое ведение шайбы с перекладыванием крюка клюшки через шайбу
	
	
	+

	5.
	Ведение шайбы не отрывая крюка клюшки от шайбы
	
	
	+

	6.
	Ведение шайбы дозированными толчками вперед
	
	
	+

	7.
	Обводка соперника на месте и в движении
	
	
	+

	8.
	Длинная обводка
	
	
	+

	9.
	Бросок шайбы с длинным разгоном (заметающий)
	
	+
	+

	10.
	Бросок шайбы с коротким разгоном (кистевой)
	
	
	+

	11.
	Броски в процессе ведения, обводки и передачи шайбы
	
	
	+

	12.
	Остановка шайбы крюком и рукояткой клюшки, коньком, рукой, туловищем
	
	+
	+

	13.
	Отбор шайбы клюшкой способом выбивания
	
	
	+

	Техника игры вратаря

	1.
	Обучение основной стойке вратаря
	
	+
	+

	2.
	Обучение высокой и низкой стойке с переходом от одного вида к другому
	
	+
	+

	3.
	Передвижение на параллельных коньках (вправо, влево)
	
	+
	+

	4. 
	Т-образное скольжение (вправо, влево)
	
	
	+

	5.
	Передвижение вперед выпадами
	
	
	+

	6.
	Торможение на параллельных коньках
	
	+
	+

	7.
	Передвижения короткими шагами
	
	
	+

	8.
	Повороты в движении на 180º и 360º в основной стойке вратаря
	
	
	+

	9.
	Бег спиной вперед, лицом вперед не отрывая коньков ото льда и с переступанием
	
	
	+

	10.
	Ловля шайбы ловушкой стоя на месте
	
	+
	+

	11.
	Ловля шайбы ловушкой с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках
	
	
	+

	12.
	Отбивание шайбы блином стоя на одном месте
	
	
	+

	13.
	Отбивание шайбы блином стоя с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках
	
	
	+

	14.
	Отбивание шайбы коньком
	
	
	+

	15.
	Отбивание шайбы клюшкой (вправо, влево)
	
	+
	+

	16.
	Прижимания шайбы туловищем и ловушкой
	
	
	+

	17.
	Остановка шайбы клюшкой у борта
	
	
	+





4. Тактическая подготовка (15 часов):
	№ п/п
	Приемы тактики хоккея
	Этап предварительной               подготовки

	
	
	1-й год          обучения
	2-й год  обучения
	3-й год обучения

	Приемы тактики обороны

	1.
	Скоростное маневрирование и выбор позиции
	
	
	+

	2.
	Отбор шайбы перехватом
	
	
	+

	3.
	Отбор шайбы клюшкой
	
	
	+

	Приемы тактики нападения

	1.
	Атакующие действия с шайбой: ведение, обводка, бросок, прием шайбы, единоборство с вратарем 
	+
	
	+

	2.
	Передачи шайбы – короткие, средние, длинные
	
	+
	+

	3.
	Передачи по льду, надо льдом, в крюк клюшки партнера и на свободное место
	
	
	+

	Тактика игры вратаря

	1.
	Выбор позиции при атаке ворот противником в численном большинстве (2:1, 3:1, 3:2)
	
	+
	+

	2.
	Прижимание шайбы
	
	
	+

	3.
	Выбрасывание шайбы
	
	
	+




5. Теоретическая подготовка (10 часов):
	№ п/п
	Названия тем теоретической подготовки
	Этап предварительной               подготовки

	
	
	1-й год          обучения
	2-й год  обучения
	3-й год обучения

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	2
	2
	2

	2.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	
	2
	2

	3.
	Этапы развития отечественного хоккея
	
	
	1

	4.
	Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте 
	6
	2
	2

	5.
	Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания
	
	
	1

	6.
	Основы техники и технической подготовки
	
	2
	1

	7.
	Соревнования по хоккею
	2
	2
	1



Темы теоретической подготовки
Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура».  Физическая культура как составная часть общей культуры, как дело государственной важности. Ее значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Спорт как составная часть физической культуры, их существенная роль в воспитании подрастающего поколения. Важнейшие постановления Правительства РФ по вопросам развития физической культуры и спорта в стране. 
Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Характеристика положительных влияний на органы и функциональные системы при рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об утомлении и переутомлении, Восстановительные мероприятия в спорте. Критерии готовности к повторной работе. Спортивный массаж. Самомассаж. Баня. 
Этапы развития отечественного хоккея. Возникновение и эволюция хоккея. Зарождение хоккея в России. Этапы развития хоккея. Первые чемпионаты страны. Участие отечественных хоккеистов в международных соревнованиях. Достижения хоккеистов России в международных соревнованиях: чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. Современное состояние и перспективы дальнейшего развития детского и юношеского хоккея в нашей стране. 
Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте.  Понятие о гигиене и санитарии, Уход за телом. Гигиенические требования к местам проведения тренировочных занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические требования к питанию хоккеиста. Значение витаминов и минеральных солей. Калорийность питания. Нормы потребления белков, углеводов и жиров. Режим дня и особенности питания в дни соревнований. 
Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания. Хоккей как наиболее популярный, широко культивируемый олимпийский вид спорта, Факторы, определяющие популярность и привлекательность хоккея. Особенности структуры и содержания игровой деятельности. Большой объем контактных силовых единоборств, происходящих па любом участке хоккейной площадки требует определенного мужества и способствует воспитанию у хоккеистов высокого уровня волевых качеств. Игровая деятельность комплексно воздействует на органы и функциональные системы, укрепляет их, повышая общий уровень функционирования. 
Основы техники и технической подготовки. Основные понятия о технике игры «хоккей» и ее значимость в подготовке хоккеистов. Классификация техники. Анализ техники передвижения хоккеиста на коньках, владения клюшкой и шайбой, приемов силовой борьбы. Особенности техники игры вратаря. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов техники. Характеристика технического мастерства: объем и разносторонность технических приемов; эффективность выполнения технических приемов; степень обученности владения техническими приемами. Показатели надежности, стабильности и вариативности. Просмотр видеозаписи. 
Соревнования по хоккею. Планирование, организация и проведение соревнований. Положение о соревнованиях. Характеристика систем розыгрыша: круговая, система с выбыванием, комбинированная. Основные правила игры «хоккей». Судейство соревнований. Судейская бригада, ее состав и функциональные обязанности членов.

6. Контроль за подготовкой юных хоккеистов (4 часа):
Контроль является составной частью подготовки юных хоккеистов и одной из функций управления тренировочным процессом. Объективная информация о состоянии хоккеистов в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. Для оценки общей физической подготовки групп предварительной и начальной подготовленности применяются следующие тесты в «безледовых условиях»:
1. Бег 20 м с высокого старта (с).
2. Прыжок в длину толчком двух ног (м).
3. Отжимание на руках из п.п. упор лежа (кол-во).
4. Бег 20 м спиной вперед (с).
5. Челночный бег 6х9 м (с).
Для оценки специальной физической и технической подготовленности (на льду):
1. Бег 20 м с высокого старта (с).
2. Бег 20 м спиной вперед (с).
3. Челночный бег 6х9 м (с).
4. Бег лицом вперед по малой восьмерке.
5. Обводка 3-х стоек с последующим броском шайбы в ворота.
6. Броски шайбы в ворота с места (балл) (5 бросков с отметки 7 м от ворот).

Контрольные упражнения (тесты) для учащихся                                     предварительной подготовки
1. Оценка общей физической подготовки
1. Бег 20 метров вперед лицом. Тест призван оценивать уровень скоростных качеств движений юного хоккеиста. Тест проводится в зале на дистанции 20 метров с высокого старта. Оценивается время пробегания (с). 
2. Бег 20 м вперед спиной. Тест проводится для выявления уровня развития координационных качеств и быстроты юного хоккеиста. Задание проводится в зале, дистанция 20 метров, старт по звуковому сигналу. Даются две попытки, регистрируется время (с). 
3. Отжимания. Тест призван оценивать уровень развития собственно силовых качеств верхнего плечевого пояса. И.П. упор лежа, руки прямые, глаза смотрят вперед, спина и ноги прямые. Спортсмен выполняет сгибание - разгибание рук в локтевом суставе до угла 90º максимальное количество раз, с заданной частотой. Упражнение останавливается, когда хоккеист начинает выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук, неполное сгибание рук в локтевом суставе, выполнение упражнения с согнутой спиной). Оценивается количество раз. 
4. Прыжок в длину. Тест проводится для выявления скоростно-силовых качеств юного хоккеиста, а также уровня развития координационных способностей. Упражнение проводится в зале. После показа задания тренером и объяснения правильности выполнения спортсмену дается две попытки, из которых регистрируется лучшая (м). 
5. Тест на ловкость. Контрольное задание, призванное оценивать уровень развития координации юных спортсменов. Тест проводится в зале на дистанции 20 метров. По сигналу спортсмен выполняет прыжок с разворотом на 360º на месте. Затем выполняет 2 кувырка вперед на матах, после чего перепрыгивает через барьер высотой 50 см и подлезает под барьер высотой 50 см (расстояние между барьерами 3 метра, высота может меняться в зависимости от возраста), обегание змейкой 5 стоек, находящихся друг от друга на расстоянии 2 метров в длину и 1 метра в ширину, затем выполняется поворот на 180º и  финиш спиной вперед. Оценивается время прохождения (с). 
6. Челночный бег 4х9 метров. Тест проводится для выявления уровня развития скоростных и скоростно-силовых качеств спортсмена. Тест проводится в зале на волейбольной площадке. По сигналу спортсмен стартует с высокого старта, пробегая каждый, кроме последнего, 9-метровый отрезок, он должен коснуться рукой линии. Выполняются две попытки. Оценивается по времени (с). 
2. Оценка специальной физической подготовки
1. Бег 20 метров вперед лицом. Тест призван определить уровень специальных скоростных качеств (стартовой скорости и частоты движений). Упражнение проводится на льду, хоккеист стоит у борта, касаясь его ногой. По звуковому сигналу спортсмен старается как можно быстрее преодолеть расстояние до синей линии. Оценивается время (с). 
2. Бег 20 метров вперед спиной. Тест для определения координационных способностей, а также для определения техники катания спиной вперед. Проводится аналогично тесту 1. 
3. Челночный бег 6х9 метров. Тест призван определить уровень развития скоростных и скоростно-силовых качеств юного хоккеиста. Проводится на льду хоккейного поля. Спортсмен стартует с синей линии, и должен преодолеть шесть 9-метровых отрезков (до красной линии и обратно). Торможения выполняются правым и левым боком. Попытка не засчитывается, если хоккеист не доезжает хотя бы до одной линии и тормозит только одним боком. Оценивается время (с). 
4. Слаломиый бег с шайбой. Тест призван оцепить уровень владения техникой ведения шайбы и техникой катания. Производится на льду хоккейного поля. Оценивается время (с) и техника выполнения. 
5. Слаломный бег без шайбы. Тест для определения уровня владения техникой катания окрестными шагами, прохождепия виражей и поворотов. Проводится на льду хоккейного поля. Оценивается время (с) и техника выполнения. Выполняется аналогично тесту 4.
6. Салки (вне льда). Игра проводится на площадке 6х9 метров двумя командами по 5 человек. 
Игроки команды 1 встают внутрь площадки, игроки команды 2 садятся на скамейку и по очереди вбегают внутрь, стараясь осалить как можно больше членов команды противника. По истечении 20 с раздается свисток и на площадку вбегает следующий игрок команды.
Игроки команды 1 стараются не быть осаленными. В случае, если кого-то осалили, он замирает на месте и вытягивает руки в стороны, после чего его может спасти кто-то из партнеров, дотронувшись до его руки.
Игроки команды 2 получают по 1 очку за каждого осаленного противника. Игрок, которого осалили первым получает 1 очко, вторым - 2 очка и т.д. Игроки, которых не осалили за 20 секунд, получают по 6 очков. Игрок, зашедший за периметр площадки, считается осаленным. После того, как все игроки команды 2 побывали на площадке, команды меняются местами. Очки считаются по сумме двух туров. 
7. Салки на льду. Проводятся для выявления уровня игровых способностей в ледовых условиях. Проводятся по аналогичным правилам (см. п. 6) с той лишь разницей, что время игры увеличивается до 30 с и площадка увеличивается до 15х18 метров (половина средней зоны) и ограничивается специальными выносными бортиками. Протокол составляется аналогично салкам в зале. 
8. Борьба за шайбу. Проводится для выявления уровня игровых способностей в ледовых условиях. Площадка (средняя зона) ограничивается специальными выносными бортиками. Запрещается одному игроку держать шайбу более 5 секунд. Остальные правила и начисления очков соответствуют аналогичной игре «борьба за мяч», проводимой в зале. 
9. Борьба за мяч. Игра проводится на баскетбольной площадке. Две противоборствующие команды по 5 человек. Цель каждой команды - как можно больше времени удержать мяч. С помощью передвижения, передач, ведения и обманных действий. Побеждает команда, владевшая мячом больше времени. 
Правила. С мячом нельзя бегать, но можно его вести правой и левой рукой ударами о пол. Запрещается двойное ведение, толчки, захваты, удары. 

Контрольные нормативы по  общей, специальной физической и                    технической подготовленности для групп предварительного                                    и начального этапов

	Контрольные упражнения (тесты)
	Этап предварительной               подготовки

	
	1-й год          обучения
	2-й год  обучения
	3-й год обучения

	По общей физической


	Бег 20 м с высокого старта (с)
	4,88
	4,59
	4,32

	Прыжок в длину толчком двух ног (м)
	127,11
	139,1
	147,8

	Отжимание на руках из упора лежа (кол-во)
	17
	23
	31

	Бег 20 м спиной вперед (с)
	9,38
	8,16
	7,56

	Челночный бег 4х9 (с)
	12,92
	12,13
	11,25

	Комплексный тест на ловкость (с)
	17,76
	17,16
	17,01

	По специальной физической и технической


	Бег 20 м на коньках (с)
	4,98
	4,59
	4,36

	Бег 20 м спиной вперед на коньках (с)
	7,39
	6,78
	6,33

	Челночный бег на коньках 6х9 (с)
	17,67
	16,93
	16,68

	Слаломный бег без шайбы (с)
	13,89
	13,37
	12,99

	Слаломный бег с шайбой (с)
	17,13
	15,73
	14,98





7. Психологическая подготовка:
Психологическая подготовка юных хоккеистов органически взаимосвязана с другими видами подготовки (физической, технической, тактической и игровой) и проводится круглогодично в ходе учебно-тренировочного процесса. Она является важной составляющей системы подготовки хоккеистов, хотя ее объем не выражается в количественных показателях. 
Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную, т.е. подготовку к конкретному соревнованию. 
Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов. На ее основе решаются следующие задачи: 
1.  воспитание личностных качеств спортсмена;
1.  формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем; 
1.  воспитание волевых качеств; 
1.  развитие процесса восприятия; 
2)  развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и переключения; 
1.  развитие оперативного (тактического) мышления; 
1)  развитие способности управлять своими эмоциями. 
ВОСПИТАНИЕ ЛИЧНОСТНЫХ КАЧЕСТВ
В процессе подготовки хоккеиста чрезвычайно важно формировать его характер и личностные качества (идейность, убежденность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность хоккею). Так как моральный облик спортсмена зависит от общего 
уровня его развития, следует постоянно нацеливать спортсмена на повышение самообразования, культуры, эрудиции. В ходе тренировочного процесса и на соревнованиях, нужно последовательно, педагогично воздействовать на формирование личностных качеств, устраняя негативные проявления, в том числе с помощью коллектива. 
ФОРМИРОВАНИЕ СПОРТИВНОГО КОЛЛЕКТИВА
Высокое чувство коллективизма, товарищеские взаимоотношения, сплоченность хоккеистов - необходимые условия успешного выступления команды. С целью формирования сплоченного коллектива и здорового психологического климата тренер должен осуществлять индивидуальный подход к каждому игроку, умело объединять всех игроков команды (лидеров и рядовых) и направлять их деятельность в интересах коллектива, важное значение имеет решение проблемы комплектования команды и звеньев. 
ВОСПИТАНИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ
Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень подготовленности спортсмена. Целенаправленному воспитанию волевых качеств способствуют упражнения повышенной трудности, требующие больших волевых усилий. При этом очень важно давать установку на выполнение упражнений. 
Для воспитания смелости и решительности необходимы упражнения, выполнение которых связано с известным риском и преодолением чувства страха. Вместе с тем нужно поощрять и стимулировать принятие игроками ответственных решений выполнением решительных действий в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Целеустремленность и настойчивость воспитываются формированием у игроков сознательного отношения к тренировочному процессу, к важности освоения техники и тактики игры, к повышению уровня физической подготовленности. Следует также практиковать конкретные целевые установки на определенные сроки и требовать их выполнения. 
Выдержка и самообладание 
Выдержка и самообладание чрезвычайно важные качества хоккеиста, выражающиеся в преодолении отрицательных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость и агрессивность, растерянность, подавленность) до игры и особенно в процессе игры. Невыдержанность часто приводит к необоснованным нарушениям правил игры и удалениям. А это весьма болезненно отражается на коллективе команды и отрицательно влияет на результаты выступления. Для воспитания этих качеств в занятиях моделируют сложные ситуации с внезапно меняющимися условиями и при этом добиваются того, чтобы хоккеист не терялись, управляли своими действиями, сдерживали отрицательные эмоции. Следует поощрять хоккеистов, проявивших в ответственных матчах выдержку и самообладание. 
Инициатива и дисциплинированность 
Инициативность у хоккеистов воспитывается в тактически сложных игровых упражнениях и свободных играх, где хоккеисту предоставляется возможность проявлять инициативу и творчество, и самостоятельно принимать действия в решении сложной игровой задачи. Удачное действие должно поощряться. 
Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим обязанностям в организованности и исполнительности Соблюдение  хоккеистами игровой дисциплины в ходе соревнований - одно из важных условий реализации тактического плана игры. 
Воспитание дисциплинированности начинается с организации учебно-тренировочного процесса, неукоснительного выполнения правил распорядка, установленных норм и требований. 
Для воспитания игровой дисциплины на установке тренер должен четко сформулировать игровое задание каждому хоккеисту. На разборе прошедшей игры оценивается степень выполнения игрового задания и соблюдение каждым хоккеистом игровой дисциплины. 
РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССОВ ВОСПРИЯТИЯ
Умение ориентироваться в сложной игровой обстановке - важнейшее качество хоккеиста. Во многом оно зависит от зрительного восприятия: периферического и глубинного зрения. Эффективность выполнения многих технико-тактических действий в игре связана с периферическим зрением. Способность одновременно видеть передвижение шайбы, игроков противника и партнеров и объективно оценивать игровую ситуацию - важные составляющие мастерства хоккеиста. Не менее важное значение в игровой деятельности хоккеиста имеет и глубинное зрение, выражающееся в способности хоккеиста точно оценивать расстояние между движущимися объектами - шайбой, соперником, партнером. От этого во многом зависит своевременность и точность выполнения технико-тактических действий. Для развития периферического и глубинного зрения в тренировочном процессе с успехом используют игровые упражнения, суть которых заключается в варьировании способов варьировании способов выполнения технико-тактических действий, в изменении скорости, направления и расстояния движения различных объектов. 
РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ
Эффективность игровой  деятельности хоккеистов в значительной мере зависит от внимания: его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения. В сложных и быстроменяющихся игровых ситуациях хоккеист одновременно воспринимает большое количество различных объектов. Концентрация внимания на наиболее важных объектах является его интенсивностью, а умение противостоять действию различных сбивающих факторов – его устойчивостью. 
Однако наиболее важным свойством внимания в игровой деятельности хоккеиста является его распределение и переключение. Для развития способностей распределения и переключения внимания в занятия включают игровые упражнения на большом пространстве с большим количеством объектов, например игру по всему полю с увеличенным составом команд и в две шайбы. 
РАЗВИТИЕ ОПЕРАТИВНО-ТАКТИЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ
Тактическое мышление - это оперативное и целесообразное протекание мыслительных процессов хоккеиста, направленных на нахождение наиболее рациональных путей борьбы с противником. Оно проявляется в экспресс-оценке игровой ситуации, выборе правильного решения и его своевременной реализации. Тактическое мышление развивается с помощью игровых упражнений, моделирующих различные по сложности ситуации, а также учебно-тренировочных играх. 
РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ УПРАВЛЯТЬ СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ
Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают хоккеисту преодолевать чрезмерные возбуждения, экономить энергию, не нарушать нормальный ход мыслительного и двигательного процессов. 
Для управления эмоциональным состоянием и мобилизации стенических эмоций следует: 
- включать в тренировку нетрадиционные (эмоциональные и достаточно сложные) упражнения с использованием соревновательного метода, добиваясь обязательного их выполнения и формируя у хоккеистов уверенность в своих силах; 
- использовать на тренировках музыкальное сопровождение; 
- применять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки, чтобы снять утомление и чрезмерное эмоциональное возбуждение. 



8. Воспитательная работа:
Воспитательная работа с юными хоккеистами должна носить систематический и планомерный характер. Она теснейшим образом связана с учебно-тренировочным процессом и проводится повседневно на учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях и в свободное от занятий время па основе предварительно разработанного плана. Такой план должен включать в себя следующие разделы: гуманитарное, патриотическое, трудовое, нравственное и эстетическое воспитание, формирование здорового коллектива. Планом предусматривается связь с родителями хоккеиста, с учебными заведениями, шефами. 
В качестве средств и форм воспитательного воздействия используют учебно-тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, культпоходы, конкурсы, субботники, наставничество опытных спортсменов. 
Методами воспитания служат убеждение, упражнения, поощрение, личный пример, требование, наказание. 
В решении задач гуманитарно-духовного воспитания используются преимущественно методы убеждения  и личного примера. 
Патриотическое воспитание ведется на основе изучения материалов о Великой Отечественной войне, встреч с воинами-ветеранами, посещения памятников боевой славы. 
Наиболее важным в формировании хоккеиста высокой квалификации является воспитание трудолюбия, добросовестного отношения к учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, а также к общественно-полезному труду. 
В решении этой важной задачи ведущее место занимают методы упражнений и приучения, реализуемые на основе требований, принуждения и контроля за выполнением. Для воспитания устойчивых привычек к труду и к преодолению трудностей в тренировочном процессе практикуют постоянное усложнение упражнений и заданий, жесткие тренировочные нагрузки, силовые единоборства, объемные самостоятельные занятия по совершенствованию технико-тактического мастерства. Эффективность в воспитании трудолюбия зависит также от разумного использования методов поощрения и наказания. Эффективность воспитательной работы во многом определяется про ведением воспитательных мероприятий: 
- торжественный прием вновь поступивших; 
- проводы выпускников; 
- просмотр соревнований и их обсуждение; 
- регулярное подведение итогов спортивной и образовательной деятельности учащихся; 
- проведение праздников; 
- встречи со знаменитыми людьми; 
- тематические диспуты и беседы; 
- экскурсии, культпоходы в театры, музеи, выставки; 
- трудовые сборы и субботники; 
- оформление стендов и газет. 
В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного хоккеиста. Самовоспитание включает принятие самим спортсменом обязательств по исправлению или совершенствованию комплекса его качеств и свойств. Особенно важное значение имеет самовоспитание морально-волевых и нравственных качеств.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Образовательная программа составлена на основе государственной и является частью комплексной программы по хоккею с шайбой МОУ ДОД ДЮСШ «Горизонт»», в которой выделено три этапа спортивной подготовки - спортивно-оздоровительный этап (СО), этап начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочный этап (УТ).
Данная программа предназначена для организации обучения на этапе начальной подготовки. 
Этап начальной подготовки. На этот этап зачисляют учащихся общеобразовательных школ, желающих заниматься хоккеем и имеющих письменное разрешение врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья,  разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники и тактики хоккея, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
Основная цель программы «Юный хоккеист» - всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, формирование волевых и морально-этических качеств личности, потребности к занятиям спортом и ведения здорового образа жизни детей и подростков; вовлечение детей и подростков в систему спортивной подготовки по хоккею с шайбой.
Программа направлена на решение следующих задач:
- выявление детей, способных к занятиям по хоккею;
- формирование стойкого интереса к занятиям по хоккею;
- всестороннее гармоничное развитие двигательных способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;
- воспитание физических качеств: быстроты, гибкости и координации;
- разучивание основных приемов техники, а также индивидуальных и групповых тактических действий;
- овладение основами соревновательной деятельности по хоккею.
В содержание раздела «Теоретическая подготовка» включены темы, отражающие региональный компонент.   
В реализации программы могут участвовать дети, достигшие 8-летнего возраста, желающие заниматься хоккеем спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 
Программа рассчитана на 3 года обучения. Учебный план охватывает 9 учебных месяцев (сентябрь-май). Учебная нагрузка составляет 6 часов в неделю для групп 1-го года обучения и 9 часов для групп 2-го и 3-го годов обучения. 
Основная форма организации учебного процесса – учебно-тренировочное занятие.  
Основные средства:
1) подвижные игры; 
2) общеразвивающие упражнения; 
3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
4) имитационные упражнения; 
5) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 
6) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 
7) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок.
Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.
Основные направления тренировки. Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма.
В последние годы все больше приверженцев находит точка зрения, что уже на этапе начальной подготовки, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств. На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и направленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.
Именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения мастерством и проводится отбор для дальнейших занятий спортом. На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.
Факторы, ограничивающие нагрузку:
- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;
- возрастные особенности физического развития;
- недостаточный общий объем двигательных умений.
Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в хоккее с шайбой. С самого начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.
Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную подготовку юных хоккеистов.

Ожидаемые результаты:
1. Повышение уровня физического развития учащихся.
2. Расширение представлений учащих о теоретических основах в области физической культуры и спорта, организации здорового образа жизни.
3. Формирование сборной команды города по хоккею.
Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером по оценке выполнения обязательной программы при сдаче контрольных испытаний по технической подготовке для соответствующего года обучения.
Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость.
Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Контрольные испытания лучше всего проводить в соревновательной обстановке.
Важным показателем качества подготовки является участие в соревнованиях. Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.
Теоретические знания проверяются методом тестирования.
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:
- медицинское обследование (2 раза в год);
- медицинское обследование перед соревнованиями;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;
- санитарно-гигиенический   контроль   за   режимом   дня,    местами   тренировок   и соревнований, одеждой и обувью;
- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.
По результатам обучения в группах начальной подготовки, учащиеся, овладевшие основами техники и тактики хоккея и выполнившие контрольные нормативы, зачисляются в учебно-тренировочные группы. Учащиеся не прошедшие конкурсный отбор в группы УТ могут быть оставлены на повторный курс обучения и продолжать заниматься в группах начальной подготовки.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН


Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для групп начальной           подготовки первого года обучения (39 учебных недель)
(НП-1 , 6 часов)  
	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	90
	10
	12
	12
	10
	8
	8
	8
	12
	10

	Специальная
физическая
	33
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	2

	Техническая

	56
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	8
	8
	8

	Тактическая

	21
	2
	1
	2
	4
	4
	2
	3
	1
	2

	Игровая

	14
	-
	1
	2
	2
	2
	4
	2
	1
	-

	Соревновательная (игры)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Контрольные
испытания
	6
	-
	1
	-
	-
	1
	2
	-
	-
	2

	ВСЕГО часов
соревновательной и тренировочной нагрузки
	220
	22
	25
	25
	25
	24
	25
	25
	25
	24

	Теоретическая

	10
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	-

	Медицинское 
обследование
	4
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

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

	
ВСЕГО

	234
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
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Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для групп начальной подготовки первого года обучения                           (39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	94
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	2
	СФП

	33
	
	2
	1
	1
	
	1
	2
	1
	
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1

	3
	Техническая подготовка

	56
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	4
	Тактическая подготовка
	21
	
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	1

	5
	Игровая подготовка
	14
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	6
	Контрольные испытания

	6
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	7
	Теория

	10
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	
	Всего
часов
	234
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	8

	
	
	
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26




Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для групп начальной           подготовки второго года обучения (39 учебных недель)
(НП-2 , 9 часов)  

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	78
	9
	10
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8

	Специальная
физическая
	63
	6
	8
	8
	9
	6
	5
	7
	8
	6

	Техническая

	68
	6
	5
	5
	7
	7
	9
	9
	8
	10

	Тактическая

	50
	4
	5
	5
	4
	5
	7
	7
	7
	6

	Игровая

	29
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	3

	Соревновательная (игры)
	18
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Контрольные
испытания
	9
	3
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	2

	ВСЕГО часов
соревновательной и тренировочной нагрузки
	319
	33
	35
	35
	36
	35
	36
	36
	36
	37

	Теоретическая

	12
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	-

	Восстановительные мероприятия
	20
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

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

	Медицинское обследование
	4
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	
ВСЕГО

	351
	39
	37
	38
	38
	39
	39
	39
	39
	39



Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для групп начальной подготовки второго года обучения                           (39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	78
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	2
	2

	2
	СФП

	63
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	3
	1
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2

	3
	Техническая подготовка

	68
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	1
	3
	1
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3

	4
	Тактическая подготовка
	50
	
	1
	1
	2
	
	2
	1
	2
	
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2

	5
	Игровая подготовка
	29
	
	1
	
	2
	1
	
	
	2
	1
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	1
	
	2
	
	1
	
	2
	
	1
	
	2
	
	1
	
	2

	6
	Соревновательная           (игры)
	18
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	

	7
	Контрольные              испытания

	9
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	8
	Теория

	12
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	9
	Восстановительные  мероприятия
	20
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	

	10
	Медицинское обследование
	4
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	
	Всего
часов
	
351
	
8
	
8
	
9
	
14
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12

	
	
	
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39




Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для групп начальной           подготовки третьего года обучения (39 учебных недель)
(НП-3 , 9 часов)  

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	74
	5
	11
	9
	8
	9
	8
	8
	8
	6

	Специальная
физическая
	63
	6
	8
	8
	9
	6
	5
	7
	8
	6

	Техническая

	71
	7
	6
	7
	8
	7
	9
	9
	8
	10

	Тактическая

	51
	4
	5
	5
	5
	5
	7
	7
	7
	6

	Игровая

	31
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3

	Соревновательная (игры)
	18
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Контрольные
испытания
	9
	3
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	2

	ВСЕГО часов
соревновательной и тренировочной нагрузки
	319
	33
	35
	35
	36
	35
	36
	36
	36
	37

	Теоретическая

	12
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	-

	Восстановительные мероприятия
	20
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

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

	Медицинское обследование
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2

	
ВСЕГО

	351
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39



Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для групп начальной подготовки третьего года обучения (39 учебных недель)

	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	72
	1
	2
	
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2

	2
	СФП

	63
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	3
	1
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2

	3
	Техническая подготовка

	71
	3
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	1
	3
	1
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3

	4
	Тактическая подготовка
	51
	
	1
	1
	2
	
	2
	1
	2
	
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2

	5
	Игровая подготовка
	31
	
	2
	
	2
	1
	
	
	2
	2
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	1
	
	2
	
	1
	
	2
	
	1
	
	2
	
	1
	
	2

	6
	Соревновательная           (игры)
	18
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	

	7
	Контрольные              испытания

	9
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	8
	Теория

	12
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	9
	Восстановительные  мероприятия
	20
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	


	10 
	Медицинское обследование
	4
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	

	
	Всего
часов
	
351
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12
	
9
	
9
	
9
	
12

	
	
	
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39




СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Первый - третий годы обучения
1. Общая физическая подготовка 
(НП–1 – 94 часа, НП-2 – 82 часа, НП-3 - 76 часов)
1. Строевые и порядковые упражнения. 
Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. Перестроения в одну-две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости движения. 
2.  Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела. 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на месте и в движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рывки назад, в сторону. 
Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону: выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном суставе; приседания; прыжки из различных исходных положений. 
Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, вращения головы. Наклоны туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине поднимание ног с доставанием стопами головы. Из положения сидя упор кистями рук сзади поднимание ног с выполнением скрестных движений. Из исходного положения (основная стойка) перейти в упор сидя, затем в упор лежа, обратно в упор сидя и переход в положение основной стойки. 
3. Упражнения для развития физических качеств. 
Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. 
Упражнения с партнером: преодоление его веса и сопротивления. 
Упражнения со снарядами: со штангой, блинами, гирями, гантелями, набивными мячами, металлическими палками, эспандерами. 
Упражнения на снарядах: на различных тренажерах, гимнастической стенке, велоэргометре, лазание по канату. 
Упражнения из других видов спорта: регби, борьба, гребля, езда на велосипеде. 
Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложной). Старты с места и в движении, по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение простых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной скоростью. Проведение различных эстафет стимулирующих выполнение различных двигательных действий с максимальной скоростью. 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различные прыжковые упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и барьер, прыжки в высоту и длину. Многоскоки, пятикратный и трехкратный прыжки в длину. Прыжки и бег по лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие движения рук с небольшими отягощениями (20-30 % от макс.), выполняемые с большой скоростью. Отжимание из упора лежа в высоком темпе. Метания различных снарядов: мяча, гранаты, копья, диска, толкание ядра. Упражнение со скакалками. 
Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и частотой движения рук и ног. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты, кульбиты, стойки на голове и руках. Упражнения на батуте, в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование футбольного мяча ногами, головой. Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций. 
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой а амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Эти упражнения можно выполнять с небольшими отягощениями в виде набивных мячей, гимнастической палки, гантельки и др. Для повышения эффективности развития гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнера, который помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить или увеличить суставные углы. 
Упражнения для развития обшей выносливости. Бег с равномерной и переменной интенсивностью 800,1000,3000 м. Тест Купера – 12-минутный бег. Кросс по пересеченной местности - 5 км. Ходьба на лыжах - 3 км. Плавание, езда на велосипеде. Спортивные игры преимущественно: футбол, гандбол, баскетбол. 
Важным критериями развития общей выносливости является режим выполнения упражнений. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту. 


2. Специальная физическая подготовка
(НП–1 – 33 часа, НП-2 – 63 часа, НП-3 - 63 часа)
Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявляет высокие требования к развитию специальных физических качеств в следующем порядке: 1) силовые и скоростно-силовые; 2) скоростные; 3) координационные; 4) специальная (скоростная) выносливость. 
Основными средствами специальной физической подготовки являются специальные упражнения, адекватные структуре технико-тактических приемов. 
Упражнения для развития специальных силовых и скоростно-силовых качеств мышц ног, определяющих эффективность выполнения передвижения хоккеистов на коньках в соревновательной деятельности, а также ряда других технико-тактических приемов. Имитация бега на коньках в основной посадке хоккеиста, на месте и в движении. То же с отягощениями на голеностопном суставе и поясе. Прыжковая имитация в движении (с ноги на ногу). С переходом на движение в глубоком приседе и обратно в основную посадку. Бег на коньках па высокой скорости с резким торможением и стартом в обратном направлении. Бег на коньках с перепрыгиванием через препятствия толчками одной или двумя ногами. Бег на коньках с резиновым поясным эспандером, прикрепленным к борту хоккейной коробки. Старт и движение вперед с возрастанием мышечных напряжений до максимума, то же с ведением шайбы. Упражнение с партнером. Исходное положение - партнеры располагаются лицом в сторону движения на расстоянии друг от друга на длину клюшек, которые один держит обеими рукам и за рукоятки, а другой за крючки. Задача первого развить максимальную скорость, задача другого затормозить движение. И тот и другой проявляют максимальные мышечные напряжения ног. Челночный бег на коньках с партнером на плечах. 
Упражнения для развития специальных силовых качеств мышц рук и плечевого пояса, способствующих повышению выполнения бросков, ударов и ведения шайбы. Махи, вращение клюшкой одной и двумя руками, с различным хватом кистями рук, то же с утяжеленной клюшкой. Имитация бросков шайбы на тренажере с блочным устройством, позволяющим развивать большие усилия мышц плечевого пояса и кистей, участвующих в выполнении ударов и бросков шайбы. Упражнения в бросках, передаче и остановках утяжеленной шайбы (200 - 400 г). 
Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой направленности способствуют успешному ведению контактных силовых единоборств. Упражнения с партнером: петушиный бой с выполнением толчковых движений плечом, грудью и задней частью бедра. Толчки, удары плечом, грудью в качающийся подвешенный боксерский мешок в движении на коньках. Упражнение 1:1, хоккеист в движении стремится обыграть партнера, располагающегося в коридоре шириной 3м. Задача обороняющегося не пропустить партнера с помощью контактного силового единоборства. Упражнение выполняется нападающим без шайбы и с шайбой, когда степень сложности упражнения регулируется шириной коридора. 
Упражнения специальной скоростной направленности. Упражнение для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложных). Старты с места и в движении на коньках по зрительному и звуковому сигналу. Различные игровые упражнения с реакцией на движущийся объект: шайбы, партнера, игрока-соперника. Бег на короткие дистанции (10-30 м) с возможной максимальной скоростью. Выполнение различных игровых приемов (бросков, ударов, ведения шайбы) с возможно максимальной быстротой. Разновидности челночного бега (3х18 м, 6х9 м и др.) с установкой на максимально  скоростное пробегание. Проведение различных эстафет, стимулирующих  скоростное выполнение различных двигательных действий. 
Упражнения для развития специальных координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и асинхронным движением рук и ног. Например, при ведении шайбы и обводке в сложной игровой ситуации имеет место асинхронная работа рук и ног - когда руками выполняют частые движения, а ногами относительно медленные. 
Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны.  
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с клюшкой с большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Для повышения эффективности развития гибкости можно выполнять упражнения с небольшими отягощениями и с помощью партнера. Упражнения на развитие гибкости с использованием борта хоккейной коробки. 
Упражнения для развития специальной (скоростной) выносливости. Так как физиологической основой выносливости хоккеистов являются процессы энергообеспечения работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует использовать средства, методы и режимы работы эффективно воздействующие на анаэробно-гликолитический механизм энергообеспечения. 
В качестве основных упражнений используют различные виды челночного бега и игровые упражнения в соответствующем режиме.
1. Повторный бег с партнером на плечах, продолжительность упражнения 40 с. В сери 3 повторения, отдых между повторениями – 2 мин. Всего 3 серии. Интервал между сериями 8-10 мин. ЧСС – 195-210 уд./мин.
2. Челночный бег 5х54 м., продолжительность упражнения 42-45 с. В серии – 3 повторения, отдых между повторениями 2-3 мин. ЧСС – 190-210 уд./мин. 
3. Игровое упражнение 2:2 на ограниченном бортиками участке хоккейной площадки. Борьба за овладение шайбой и взятие ворот. Побеждают игроки, которые большее время владели шайбой и больше забили голов. Продолжительность упражнения 60 с. В серии 3 повторения, между повторениями отдых 2-3 мин., всего 3 серии, между сериями интервал 8-10 мин. ЧСС 190-200 уд./мин.
4. Игра 3:3 на всю площадку. Пауза между повторениями 2-3 мин., в серии 5- повторений. ЧСС 180-190 уд./мин.
3. Техническая подготовка
	№ п/п
	Приемы техники хоккея
	Этап начальной подготовки

	
	
	1-й год          обучения
(56 часов)
	2-й год  обучения
(68 часов)
	3-й год обучения
(71 час)

	Приемы техники передвижения на коньках


	1.
	Бег скользящими шагами
	+
	+
	+

	2.
	Повороты по дуге переступанием двух ног
	+
	
	

	3.
	Повороты влево и вправо скрестными шагами
	+
	+
	+

	4.
	Старт с места лицом вперед
	+
	+
	+

	5.
	Бег короткими шагами
	+
	+
	+

	6.
	Торможение с поворотом туловища на 90º на одной и двух ногах
	+
	+
	+

	7.
	Бег с изменением направления скрестными шагами (перебежка)
	+
	+
	+

	8.
	Прыжки толчком одной и двумя ногами
	+
	+
	+

	9.
	Бег спиной вперед не отрывая коньков ото льда
	+
	+
	+

	10.
	Бег спиной вперед переступанием ногами
	+
	+
	+

	11.
	Бег спиной вперед скрестными шагами
	
	+
	+

	12.
	Повороты в движении на 180º  и 360º
	+
	+
	+

	13.
	Выпады, глубокие приседания на одной и двух ногах
	+
	+
	+

	14.
	Старты из различных положений с последующими рывками в заданные направления
	+
	+
	+

	15. 
	Падения на колени в движении с последующим быстрым вставанием и ускорениями в заданном направлении
	
	+
	+

	16.
	Падение на грудь, бок с последующим быстрым вставанием и бегом в заданном направлении
	+
	+
	+

	Приемы техники владения клюшкой и шайбой


	1.
	Ведение шайбы на месте
	+
	
	

	2.
	Широкое ведение шайбы с перекладыванием крюка клюшки через шайбу
	+
	+
	+

	3.
	Ведение шайбы не отрывая крюка клюшки от шайбы
	+
	+
	+

	4.
	Ведение шайбы дозированными толчками вперед
	+
	+
	+

	5.
	Короткое ведение шайбы с перекладыванием крюка клюшки
	+
	+
	+

	6.
	Ведение шайбы коньками
	+
	+
	+

	7.
	Ведение шайбы в движении спиной вперед
	
	+
	+

	8.
	Обводка соперника на месте и в движении
	+
	+
	+

	9.
	Длинная обводка
	+
	+
	+

	10.
	Короткая обводка
	+
	+
	+

	11.
	Обводка с применением обманных действий-финтов
	
	+
	+

	12.
	Финт клюшкой
	+
	+
	+

	13.
	Финт с изменением скорости движения
	
	
	+

	14.
	Финт головой и туловищем
	+
	+
	+

	15.
	Бросок шайбы с длинным разгоном (заметающий)
	+
	+
	+

	16.
	Бросок шайбы с коротким разгоном (кистевой)
	+
	+
	+

	17.
	Удар шайбы с длинным замахом
	+
	+
	+

	18.
	Удар шайбы с коротким замахом (щелчок)
	
	+
	+

	19.
	Бросок-подкидка
	+
	+
	+

	20.
	Броски в процессе ведения, обводки и передачи шайбы
	+
	+
	+

	21.
	Броски шайбы с неудобной стороны
	+
	+
	+

	22.
	Остановка шайбы крюком и рукояткой клюшки, коньком, рукой, туловищем
	+
	+
	+

	23.
	Прием шайбы с одновременной ее подработкой к последующим действиям
	
	+
	+

	24.
	Отбор шайбы клюшкой способом выбивания
	+
	+
	+

	25.
	Отбор шайбы клюшкой способом подбивания клюшки соперника
	+
	+
	+

	26.
	Отбор шайб  с помощью силовых приемов туловищем. Остановка и толчок соперника плечом
	
	
	+

	27.
	Остановка и толчок соперника грудью
	
	
	+

	28.
	Отбор шайбы способом остановки, прижимания соперника к борту и овладения шайбой
	
	
	+

	Техника игры вратаря


	1.
	Обучение основной стойке вратаря
	+
	
	

	2.
	Обучение высокой и низкой стойке с переходом от одного вида к другому

	+
	
	

	3.
	Передвижение на параллельных коньках (вправо, влево)

	+
	+
	+

	4. 
	Т-образное скольжение (вправо, влево)

	+
	+
	+

	5.
	Передвижение вперед выпадами

	+
	+
	+

	6.
	Торможение на параллельных коньках

	+
	+
	+

	7.
	Передвижения короткими шагами

	+
	+
	+

	8.
	Повороты в движении на 180º и 360º в основной стойке вратаря
	+
	+
	+

	9.
	Бег спиной вперед, лицом вперед не отрывая коньков ото льда и с переступанием
	+
	+
	+

	10.
	Ловля шайбы ловушкой с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках 
	+
	+
	

	11.
	Ловля шайбы ловушкой с одновременным движением в сторону (вправо, влево) Т-образным скольжением
	+
	+
	+

	12.
	Ловля шайбы ловушкой с падением (вправо, влево) на одно и на два колена
	
	+
	+

	13.
	Ловля шайбы на грудь стоя, с падением на колени
	+
	+
	+

	14.
	Отбивание шайбы блином стоя на одном месте
	+
	+
	

	15.
	Отбивание шайбы блином стоя с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках
	+
	+
	+

	16.
	Отбивание шайбы коньком

	+
	+
	+

	17.
	Отбивание шайбы клюшкой (вправо, влево)
	+
	+
	+

	18.
	Отбивание шайбы клюшкой (вправо, влево) с падением на одно и два колена
	+
	+
	+

	19.
	Целенаправленное отбивание шайбы клюшкой в определенную точку хоккейной площадки
	
	+
	+

	20.
	Прижимания шайбы туловищем и ловушкой
	+
	+
	+

	21.
	Выбивание шайбы клюшкой, выбивание клюшкой в падении
	+
	+
	+

	22.
	Остановка шайбы клюшкой у борта
	+
	+
	+

	23.
	Бросок шайбы на дальность и точность
	+
	+
	+

	24.
	Передача шайбы клюшкой по льду одной рукой, двумя руками
	
	
	+

	25.
	Передача шайбы подкидкой
	
	
	+



4. Тактическая подготовка
	№ п/п
	Приемы тактики хоккея
	Этап начальной  подготовки

	
	
	1-й год          обучения
(21 час)
	2-й год  обучения
(50 часов)
	3-й год обучения
(51 час)

	
Приемы тактики обороны


	1.
	Скоростное маневрирование и выбор позиции
	+
	+
	+

	2.
	Дистанционная опека
	
	+
	+

	3.
	Отбор шайбы перехватом
	
	
	+

	4.
	Отбор шайбы клюшкой
	+
	+
	+

	5.
	Страховка
	
	+
	+

	6.
	Малоактивная оборонительная система 1-2-2
	
	
	+

	7.
	Малоактивная оборонительная система 1-4
	
	
	+

	8.
	Малоактивная оборонительная система 0-5
	
	
	+

	9.
	Принцип зонной обороны в зоне защиты
	
	
	+

	10.
	Принцип комбинированной обороны в зоне защиты
	
	
	+

	
Приемы тактики нападения


	1.
	Атакующие действия без шайбы
	+
	+
	+

	2.
	Атакующие действия с шайбой: ведение, обводка, бросок, прием шайбы, единоборство с вратарем
	+
	+
	+

	3.
	Передачи шайбы – короткие, средние, длинные
	+
	+
	+

	4.
	Передачи по льду, надо льдом, в крюк клюшки партнера и на свободное место
	+
	+
	+

	5.
	Тактическая комбинация – «стенка»
	
	
	+

	6.
	Тактическая комбинация – «оставление шайбы»
	
	
	+

	7.
	Тактические действия при вбрасывании судьей шайбы:
- в зоне нападения
- в средней зоне
- в зоне защиты
	+
	+
	+

	8.
	Организация атаки и контратаки  из зоны защиты
	+
	+
	+

	9.
	Организованный выход из зоны защиты через крайних нападающих
	
	+
	+

	10.
	Организованный выход из зоны защиты через центральных нападающих
	
	+
	+

	11.
	Выход из зоны через защитников
	
	
	+

	12.
	Позиционная атака с выходом на завершающий бросок крайних нападающих
	
	
	+

	13.
	Позиционная атака с выходом на завершающий бросок центрального нападающего
	
	
	+

	14.
	Позиционное нападение с завершающим броском в ворота защитников
	
	
	+

	15.
	Игра в неравночисленных составах – в численном большинстве 5:4, 5:3
	
	
	+

	
Тактика игры вратаря


	1.
	Выбор позиции при атаке ворот противником в численном большинстве (2:1, 3:1, 3:2)
	+
	+
	+

	2.
	Выбор позиции (вне площади ворот) при позиционной атаке противника
	+
	+
	+

	3.
	Прижимание шайбы
	+
	+
	+

	4.
	Перехват и остановка шайбы
	+
	+
	+

	5.
	Выбрасывание шайбы
	+
	+
	+

	6.
	Взаимодействие с игроками защиты при обороне
	
	
	+




5. Теоретическая подготовка (10, 12 и 12 часов)
       (НП–1 – 10 часов, НП-2 – 12 часов, НП-3 - 12 часов)
	№ п/п
	Названия тем теоретической подготовки
	Этап начальной  подготовки

	
	
	1-й год          обучения
(10 часов)
	2-й год  обучения
(12 часов)
	3-й год обучения
(12 часов)

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	1

	2.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	1
	1
	1

	3.
	Этапы развития отечественного хоккея
	1
	1
	1

	4.
	Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте 
	1
	1
	1

	5.
	Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания
	1
	1
	1

	6.
	Основы техники и технической подготовки
	1
	1
	1

	7.
	Основы тактики и тактической подготовки
	1
	1
	1

	8.
	Характеристика физических качеств и методика их воспитания
	
	
	1

	9.
	Соревнования по хоккею
	1
	1
	1

	10.
	Травматизм в спорте и его профилактика
	1
	1
	1

	11.
	Установка и разбор игры
	1
	1
	2


Темы теоретической подготовки
Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура».  Физическая культура как составная часть общей культуры, как дело государственной важности. Ее значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Спорт как составная часть физической культуры, их существенная роль в воспитании подрастающего поколения. Важнейшие постановления Правительства РФ по вопросам развития физической культуры и спорта в стране. 
Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Характеристика положительных влияний на органы и функциональные системы при рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об утомлении и переутомлении, Восстановительные мероприятия в спорте. Критерии готовности к повторной работе. Спортивный массаж. Самомассаж. Баня. 
Этапы развития отечественного хоккея. Возникновение и эволюция хоккея. Зарождение хоккея в России. Этапы развития хоккея. Первые чемпионаты страны. Участие отечественных хоккеистов в международных соревнованиях. Достижения хоккеистов России в международных соревнованиях: чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. Современное состояние и перспективы дальнейшего развития детского и юношеского хоккея в нашей стране. 
Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте.  Понятие о гигиене и санитарии, Уход за телом. Гигиенические требования к местам проведения тренировочных занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические требования к питанию хоккеиста. Значение витаминов и минеральных солей. Калорийность питания. Нормы потребления белков, углеводов и жиров. Режим дня и особенности питания в дни соревнований. 
Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания. Хоккей как наиболее популярный, широко культивируемый олимпийский вид спорта, Факторы, определяющие популярность и привлекательность хоккея. Особенности структуры и содержания игровой деятельности. Большой объем контактных силовых единоборств, происходящих па любом участке хоккейной площадки требует определенного мужества и способствует воспитанию у хоккеистов высокого уровня волевых качеств. Игровая деятельность комплексно воздействует на органы и функциональные системы, укрепляет их, повышая общий уровень функционирования. 
Основы техники и технической подготовки. Основные понятия о технике игры «хоккей» и ее значимость в подготовке хоккеистов. Классификация техники. Анализ техники передвижения хоккеиста на коньках, владения клюшкой и шайбой, приемов силовой борьбы. Особенности техники игры вратаря. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов техники. Характеристика технического мастерства: объем и разносторонность технических приемов; эффективность выполнения технических приемов; степень обученности владения техническими приемами. Показатели надежности, стабильности и вариативности. Просмотр видеозаписи. 
Основы тактики и тактической подготовки. Понятия, связанные со стратегией и тактикой игры «хоккей». Классификация тактики хоккея. Анализ индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и атаке. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов индивидуальной, групповой и командной тактики игры в атаке и обороне.
Тактика игры в неравночисленных составах.
Взаимосвязь тактики с другими компонентами игры.
Просмотр видеозаписи.
Характеристика физических качеств и методика их воспитания. Физическая подготовка как фундаментальная основа к формированию спортивного мастерства. Основу физической подготовки составляет методика воспитания физических качеств.
Характеристика и методика воспитания силовых качеств.
Характеристика и методика воспитания скоростных качеств.
Характеристика и методика воспитания координационных качеств.
Характеристика и методика воспитания специальной (скоростной) выносливости.
Соревнования по хоккею. Планирование, организация и проведение соревнований. Положение о соревнованиях. Характеристика систем розыгрыша: круговая, система с выбыванием, комбинированная. Основные правила игры «хоккей». Судейство соревнований. Судейская бригада, ее состав и функциональные обязанности членов.
Травматизм в спорте и его профилактика. Высокий темп и большой объем жестких контактных единоборств способствуют появлению травматизма в хоккее, для которого характерны ушибы различных частей тела от ударов клюшкой, шайбой и туловищем соперника, растяжения мышц и суставных связок, а также нарушения функций некоторых систем.
В качестве профилактики рекомендуется:
- при проведении учебно-тренировочного процесса соблюдать основные методические положения спортивной тренировки;
- нормирование и контроль соревновательных и тренировочных нагрузок;
- основательная подготовка органов, функциональных систем двигательного аппарата в подготовительной части занятий;
- обеспечение нормальных условий для проведения тренировочного процесса и восстановительных мероприятий (качество мест занятий, оборудования и инвентаря).
Установка и разбор игры. Установка на игру – краткое сообщение игрокам команды плана игры в виде конкретных заданий звеньям и игрокам команды в целом по организации и ведению игры в обороне и нападении. Примерная схема проведения установки. В заключение, после объявления состава команды тренер настраивает команду на победу, вселяя уверенность в собственные силы. Установка проводится за 2-3 часа до матча, продолжительностью не более 30 мин.
Разбор прошедшей игры проводится на следующий день после матча на общем собрании команды.
Оценка тренером прошедшего матча: анализ игры звеньев и игроков, степень выполнения ими заданий.
Для убедительности выводов осуществляется просмотр видеозаписи, представляется возможность высказать свое мнение игрокам.
В заключение тренер подводит итог и намечает пути дальнейшей работы.

6. Контроль за подготовкой юных хоккеистов 
(НП–1 – 6 часов, НП-2 – 9 часов, НП-3 - 9 часов)
Контроль является составной частью подготовки юных хоккеистов и одной из функций управления тренировочным процессом. 
Объективная информация о состоянии хоккеистов в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. 
В тории и практике спорта принято различать следующие виды контроля:
- этапный;
- текущий;
- оперативный.
Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Проводится в конце конкретного этапа.
В программу этапного контроля входят:
- врачебные обследования;
-  антропометрические обследования;
- тестирование уровня физической подготовленности;
- тестирование технико-тактической подготовленности;
- расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап;
- анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий.
Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии хоккеиста после серии занятий и игр 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 занятий с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него.
В практике детско-юношеского хоккея должны практиковаться  все виды контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному. 
Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три основные раздела. 
1. Контроль уровня подготовленности хоккеистов (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). 
Оценка и контроль текущего состояния хоккеиста осуществляется врачами. Заключение о состоянии каждого хоккеиста чрезвычайно важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный процесс, реализуя принцип индивидуализации. 
Для оценки общей физической подготовки групп предварительной и начальной подготовленности применяются следующие тесты в «безледовых условиях»:
1. Бег 20 м с высокого старта (с).
2. Прыжок в длину толчком двух ног (м).
3. Отжимание на руках из п.п. упор лежа (кол-во).
4. Бег 20 м спиной вперед (с).
5. Челночный бег 6х9 м (с).
Для оценки специальной физической и технической подготовленности (на льду):
1. Бег 20 м с высокого старта (с).
2. Бег 20 м спиной вперед (с).
3. Челночный бег 6х9 м (с).
4. Бег лицом вперед по малой восьмерке.
5. Обводка 3-х стоек с последующим броском шайбы в ворота.
6. Броски шайбы в ворота с места (балл) (5 бросков с отметки 7 м от ворот).

Контрольные упражнения (тесты) для учащихся                                     предварительной подготовки
1. Оценка общей физической подготовки
1. Бег 20 метров вперед лицом. Тест призван оценивать уровень скоростных качеств движений юного хоккеиста. Тест проводится в зале на дистанции 20 метров с высокого старта. Оценивается время пробегания (с). 
2. Бег 20 м вперед спиной. Тест проводится для выявления уровня развития координационных качеств и быстроты юного хоккеиста. Задание проводится в зале, дистанция 20 метров, старт по звуковому сигналу. Даются две попытки, регистрируется время (с). 
3. Отжимания. Тест призван оценивать уровень развития собственно силовых качеств верхнего плечевого пояса. И.П. упор лежа, руки прямые, глаза смотрят вперед, спина и ноги прямые. Спортсмен выполняет сгибание - разгибание рук в локтевом суставе до угла 90º максимальное количество раз, с заданной частотой. Упражнение останавливается, когда хоккеист начинает выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук, неполное сгибание рук в локтевом суставе, выполнение упражнения с согнутой спиной). Оценивается количество раз. 
4. Прыжок в длину. Тест проводится для выявления скоростно-силовых качеств юного хоккеиста, а также уровня развития координационных способностей. Упражнение проводится в зале. После показа задания тренером и объяснения правильности выполнения спортсмену дается две попытки, из которых регистрируется лучшая (м). 
5. Тест на ловкость. Контрольное задание, призванное оценивать уровень развития координации юных спортсменов. Тест проводится в зале на дистанции 20 метров. По сигналу спортсмен выполняет прыжок с разворотом на 360º на месте. Затем выполняет 2 кувырка вперед на матах, после чего перепрыгивает через барьер высотой 50 см и подлезает под барьер высотой 50 см (расстояние между барьерами 3 метра, высота может меняться в зависимости от возраста), обегание змейкой 5 стоек, находящихся друг от друга на расстоянии 2 метров в длину и 1 метра в ширину, затем выполняется поворот на 180º и  финиш спиной вперед. Оценивается время прохождения (с). 
6. Челночный бег 4х9 метров. Тест проводится для выявления уровня развития скоростных и скоростно-силовых качеств спортсмена. Тест проводится в зале на волейбольной площадке. По сигналу спортсмен стартует с высокого старта, пробегая каждый, кроме последнего, 9-метровый отрезок, он должен коснуться рукой линии. Выполняются две попытки. Оценивается по времени (с). 
2. Оценка специальной физической подготовки
1. Бег 36 метров вперед лицом. Тест призван определить уровень специальных скоростных качеств (стартовой скорости и частоты движений). Упражнение проводится на льду, хоккеист стоит у борта, касаясь его ногой. По звуковому сигналу спортсмен старается как можно быстрее преодолеть расстояние до синей линии. Оценивается время (с). 
2. Бег 36 метров вперед спиной. Тест для определения координационных способностей, а также для определения техники катания спиной вперед. Проводится аналогично тесту 1. 
3. Челночный бег 6х9 метров. Тест призван определить уровень развития скоростных и скоростно-силовых качеств юного хоккеиста. Проводится на льду хоккейного поля. Спортсмен стартует с синей линии, и должен преодолеть шесть 9-метровых отрезков (до красной линии и обратно). Торможения выполняются правым и левым боком. Попытка не засчитывается, если хоккеист не доезжает хотя бы до одной линии и тормозит только одним боком. Оценивается время (с). 
4. Слаломиый бег с шайбой. Тест призван оцепить уровень владения техникой ведения шайбы и техникой катания. Производится на льду хоккейного поля. Оценивается время (с) и техника выполнения. 
5. Слаломный бег без шайбы. Тест для определения уровня владения техникой катания окрестными шагами, прохождепия виражей и поворотов. Проводится на льду хоккейного поля. Оценивается время (с) и техника выполнения. Выполняется аналогично тесту 4.
6. Салки (вне льда). Игра проводится на площадке 6х9 метров двумя командами по 5 человек. 
Игроки команды 1 встают внутрь площадки, игроки команды 2 садятся на скамейку и по очереди вбегают внутрь, стараясь осалить как можно больше членов команды противника. По истечении 20 с раздается свисток и на площадку вбегает следующий игрок команды.
Игроки команды 1 стараются не быть осаленными. В случае, если кого-то осалили, он замирает на месте и вытягивает руки в стороны, после чего его может спасти кто-то из партнеров, дотронувшись до его руки.
Игроки команды 2 получают по 1 очку за каждого осаленного противника. Игрок, которого осалили первым получает 1 очко, вторым - 2 очка и т.д. Игроки, которых не осалили за 20 секунд, получают по 6 очков. Игрок, зашедший за периметр площадки, считается осаленным. После того, как все игроки команды 2 побывали на площадке, команды меняются местами. Очки считаются по сумме двух туров. 
7. Салки на льду. Проводятся для выявления уровня игровых способностей в ледовых условиях. Проводятся по аналогичным правилам (см. п. 6) с той лишь разницей, что время игры увеличивается до 30 с и площадка увеличивается до 15х18 метров (половина средней зоны) и ограничивается специальными выносными бортиками. Протокол составляется аналогично салкам в зале. 
8. Борьба за шайбу. Проводится для выявления уровня игровых способностей в ледовых условиях. Площадка (средняя зона) ограничивается специальными выносными бортиками. Запрещается одному игроку держать шайбу более 5 секунд. Остальные правила и начисления очков соответствуют аналогичной игре «борьба за мяч», проводимой в зале. 
9. Борьба за мяч. Игра проводится на баскетбольной площадке. Две противоборствующие команды по 5 человек. Цель каждой команды - как можно больше времени удержать мяч. С помощью передвижения, передач, ведения и обманных действий. Побеждает команда, владевшая мячом больше времени. 
Правила. С мячом нельзя бегать, но можно его вести правой и левой рукой ударами о пол. Запрещается двойное ведение, толчки, захваты, удары. 

Контрольные нормативы по  общей, специальной физической и                    технической подготовленности для групп предварительного                                    и начального этапов

	Контрольные упражнения (тесты)
	Этап начальной подготовки

	
	1-й год          обучения
	2-й год  обучения
	3-й год обучения

	По общей физической  подготовленности


	Бег 20 м с высокого старта (с)
	4,25
	4,17
	4,12

	Прыжок в длину толчком двух ног (м)
	160,3
	182,5
	190,3

	Отжимание на руках из упора лежа (кол-во)
	37
	41
	43

	Бег 20 м спиной вперед (с)
	7,17
	6,93
	6,81

	Челночный бег 4х9 (с)
	11,03
	10,89
	10,73

	Комплексный тест на ловкость (с)
	16,88
	16,69
	16,61



 По специальной физической подготовленности    по хоккею с шайбой

	№ п\п
	Тесты
	Группа 
НП - 1
	Группа
НП - 2
	Группа
НП - 3

	
	
	отл
	хор
	удовл.
	отл
	хор
	удовл.
	отл
	хор
	удовл.

	1
	Бег на коньках лицом вперед 36 м. (сек.)
	7,2
	7,4
	7,7
	6,9
	7,1
	7,3
	6,6
	6,8
	7,0

	2
	Бег на коньках спиной вперед 36 м. (сек.)
	9,6
	9,9
	10,3
	9,2
	9,5
	9,9
	8,8
	9,4
	9,7

	3
	Челночный бег 6 х 9 м. (сек.)
	19,2
	19,8
	20,5
	18,6
	19,1
	19,7
	17,9
	18,7
	19,4

	4
	Слаломный бег на коньках без шайбы (сек.)
	15,1
	15,9
	16,7
	14,0
	14,8
	15,6
	13,4
	14,1
	14,8

	5
	Слаломный бег на коньках с шайбой (сек.)
	16,5
	17,4
	18,3
	15,7
	16,2
	16,8
	15,3
	15,7
	16,2





7. Восстановительные мероприятия
В современном хоккее в связи с тенденцией увеличения соревновательных и тренировочных нагрузок проблема восстановления работоспособности приобретает особо важное значение. 
Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на педагогические, медико-биологические, психологические и гигиенические. Наиболее эффективно комплексное проведение восстановительных мероприятий, с учетом конкретных физических и психических нагрузок, этапа годичного тренировочного цикла, состояния здоровья хоккеистов, уровня подготовленности и индивидуальных особенностей. 
Педагогические мероприятия - основная часть системы управления работоспособностью спортсменов в процессе тренировки и выступлений в соревнованиях. К педагогическим мероприятиям восстановления относятся: 
- рациональная организация и программирование микро-, мезо- и макроциклов, предусматривающие оптимальные соотношения различных видов и направленности физических нагрузок и их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и возможностей тренируемых, задач и особенностей конкретного тренировочного этапа; 
- целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня и микроцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных нагрузок и отдыха, подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта переключения с одних упражнений на другие, соотношение активного и. пассивного отдыха, создание оптимального эмоционального фона; 
- рациональная организация и построение различных межигровых циклов, с оптимальным чередованием развивающих, поддерживающих и восстанавливающих тренировочных занятий;
- строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в зависимости от уровня здоровья хоккеиста, состояния и подготовленности в данный момент, типа нервной деятельности, задач конкретного тренировочного этапа. 
Медико-биологические мероприятия включают в себя питание, витаминизацию, фармакологические препараты, физиотерапевтические средства. 
Рациональное питание - одно из средств восстановления работоспособности. Оно должно быть калорийным, разнообразным, полноценным, с оптимальным соотношением белков, жиров и углеводов, минеральных солей, витаминов и микроэлементов. 
Фармакологические препараты способствуют интенсификации восстановительных процессов в юношеском хоккее, применяются в небольшом объеме с разрешения врача. После тяжелых тренировочных соревновательных нагрузок для ускорения восстановления рекомендуется принимать инозин и комплекс витаминов группы В, в подготовительном и особенно в соревновательном периодах. Кроме этого, при сокращенных межигровых интервалах за день-два до матча можно применять комплекс современных энергетических препаратов. 
Физиотерапевтические средства восстановления включают в себя водные процедуры (ванна, душ), баню, сауну, физические факторы (электро-, свето- и баропроцедуры), массаж. Баня и сауна способствуют ускорению восстановительных процессов в сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной системах благодаря повышению обмена, улучшению микроциркуляции и перераспределению крови. Для восстановления и профилактики повреждений и заболеваний опорно-двигательного аппарата используют физические факторы воздействия: электропроцедуры, баровоздействие и светолечение.
Эффективным средством восстановления и лечения травм в хоккее служит массаж - общий, сегментарный и точечный. Он выполняется руками и с помощью инструментов (гидро- и вибромассаж). 
Психологические средства восстановления. Напряженные тренировочные и соревновательные нагрузки утомляют психику хоккеиста и ведут к снижению его работоспособности. Рациональное использование психологических средств восстановления снижает психическое утомление и создает благоприятный фон для восстановления физиологических систем организма. 
В качестве психологических средств восстановления используют различные психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: аутогенную и психорегулирующую тренировки, внушение, сон, приемы мышечной релаксации, различные дыхательные упражнения. Монотонность, соревновательной и тренировочной деятельности вызывают у хоккеистов отрицательные психические реакции, выражающиеся в снижении работоспособности, а главное, в безразличном отношении к исходу игр. В такой ситуации необходимо изменить обычное течение тренировочного процесса, исключить монотонность, однообразие за счет включения новых, необычных упражнений, изменения мест занятий, использования факторов, повышающих эмоциональный фон (зрители, музыка и др.). Определенное значение как психологическое средство восстановления имеют массовые психорегулирующие мероприятия до игры и после нее: посещение театра, различные развлекательные про граммы, встречи с интересными людьми 
Гигиенические средства восстановления обстоятельно разработаны и представлены в соответствующих нормативных положениях. К ним относятся: требования к режиму дня, труда, учебных занятий отдыха, питания. В хоккее чрезвычайно важное значение имеет обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, помещениям для отдыха и инвентарю (температура, вентиляция, освещенность, качество бортов и льда хоккейной арены). '


8. Психологическая подготовка
Психологическая подготовка юных хоккеистов органически взаимосвязана с другими видами подготовки (физической, технической, тактической и игровой) и проводится круглогодично в ходе учебно-тренировочного процесса. Она является важной составляющей системы подготовки хоккеистов, хотя ее объем не выражается в количественных показателях. 
Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную, т.е. подготовку к конкретному соревнованию. 
Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов. На ее основе решаются следующие задачи: 
1.  воспитание личностных качеств спортсмена;
1.  формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем; 
1.  воспитание волевых качеств; 
1.  развитие процесса восприятия; 
5)  развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и переключения; 
1.  развитие оперативного (тактического) мышления; 
3)  развитие способности управлять своими эмоциями. 
ВОСПИТАНИЕ ЛИЧНОСТНЫХ КАЧЕСТВ
В процессе подготовки хоккеиста чрезвычайно важно формировать его характер и личностные качества (идейность, убежденность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность хоккею). Так как моральный облик спортсмена зависит от общего 
уровня его развития, следует постоянно нацеливать спортсмена на повышение самообразования, культуры, эрудиции. В ходе тренировочного процесса и на соревнованиях, нужно последовательно, педагогично воздействовать на формирование личностных качеств, устраняя негативные проявления, в том числе с помощью коллектива. 
ФОРМИРОВАНИЕ СПОРТИВНОГО КОЛЛЕКТИВА
Высокое чувство коллективизма, товарищеские взаимоотношения, сплоченность хоккеистов - необходимые условия успешного выступления команды. С целью формирования сплоченного коллектива и здорового психологического климата тренер должен осуществлять индивидуальный подход к каждому игроку, умело объединять всех игроков команды (лидеров и рядовых) и направлять их деятельность в интересах коллектива, важное значение имеет решение проблемы комплектования команды и звеньев. 
ВОСПИТАНИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ
Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень подготовленности спортсмена. Целенаправленному воспитанию волевых качеств способствуют упражнения повышенной трудности, требующие больших волевых усилий. При этом очень важно давать установку на выполнение упражнений. 
Для воспитания смелости и решительности необходимы упражнения, выполнение которых связано с известным риском и преодолением чувства страха. Вместе с тем нужно поощрять и стимулировать принятие игроками ответственных решений выполнением решительных действий в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Целеустремленность и настойчивость воспитываются формированием у игроков сознательного отношения к тренировочному процессу, к важности освоения техники и тактики игры, к повышению уровня физической подготовленности. Следует также практиковать конкретные целевые установки на определенные сроки и требовать их выполнения. 
Выдержка и самообладание 
Выдержка и самообладание чрезвычайно важные качества хоккеиста, выражающиеся в преодолении отрицательных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость и агрессивность, растерянность, подавленность) до игры и особенно в процессе игры. Невыдержанность часто приводит к необоснованным нарушениям правил игры и удалениям. А это весьма болезненно отражается на коллективе команды и отрицательно влияет на результаты выступления. Для воспитания этих качеств в занятиях моделируют сложные ситуации с внезапно меняющимися условиями и при этом добиваются того, чтобы хоккеист не терялись, управляли своими действиями, сдерживали отрицательные эмоции. Следует поощрять хоккеистов, проявивших в ответственных матчах выдержку и самообладание. 
Инициатива и дисциплинированность 
Инициативность у хоккеистов воспитывается в тактически сложных игровых упражнениях и свободных играх, где хоккеисту предоставляется возможность проявлять инициативу и творчество, и самостоятельно принимать действия в решении сложной игровой задачи. Удачное действие должно поощряться. 
Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим обязанностям в организованности и исполнительности Соблюдение  хоккеистами игровой дисциплины в ходе соревнований - одно из важных условий реализации тактического плана игры. 
Воспитание дисциплинированности начинается с организации учебно-тренировочного процесса, неукоснительного выполнения правил распорядка, установленных норм и требований. 
Для воспитания игровой дисциплины на установке тренер должен четко сформулировать игровое задание каждому хоккеисту. На разборе прошедшей игры оценивается степень выполнения игрового задания и соблюдение каждым хоккеистом игровой дисциплины. 
РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССОВ ВОСПРИЯТИЯ
Умение ориентироваться в сложной игровой обстановке - важнейшее качество хоккеиста. Во многом оно зависит от зрительного восприятия: периферического и глубинного зрения. Эффективность выполнения многих технико-тактических действий в игре связана с периферическим зрением. Способность одновременно видеть передвижение шайбы, игроков противника и партнеров и объективно оценивать игровую ситуацию - важные составляющие мастерства хоккеиста. Не менее важное значение в игровой деятельности хоккеиста имеет и глубинное зрение, выражающееся в способности хоккеиста точно оценивать расстояние между движущимися объектами - шайбой, соперником, партнером. От этого во многом зависит своевременность и точность выполнения технико-тактических действий. Для развития периферического и глубинного зрения в тренировочном процессе с успехом используют игровые упражнения, суть которых заключается в варьировании способов варьировании способов выполнения технико-тактических действий, в изменении скорости, направления и расстояния движения различных объектов. 
РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ
Эффективность игровой  деятельности хоккеистов в значительной мере зависит от внимания: его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения. В сложных и быстроменяющихся игровых ситуациях хоккеист одновременно воспринимает большое количество различных объектов. Концентрация внимания на наиболее важных объектах является его интенсивностью, а умение противостоять действию различных сбивающих факторов – его устойчивостью. 
Однако наиболее важным свойством внимания в игровой деятельности хоккеиста является его распределение и переключение. Для развития способностей распределения и переключения внимания в занятия включают игровые упражнения на большом пространстве с большим количеством объектов, например игру по всему полю с увеличенным составом команд и в две шайбы. 
РАЗВИТИЕ ОПЕРАТИВНО-ТАКТИЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ
Тактическое мышление - это оперативное и целесообразное протекание мыслительных процессов хоккеиста, направленных на нахождение наиболее рациональных путей борьбы с противником. Оно проявляется в экспресс-оценке игровой ситуации, выборе правильного решения и его своевременной реализации. Тактическое мышление развивается с помощью игровых упражнений, моделирующих различные по сложности ситуации, а также учебно-тренировочных играх. 
РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ УПРАВЛЯТЬ СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ
Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают хоккеисту преодолевать чрезмерные возбуждения, экономить энергию, не нарушать нормальный ход мыслительного и двигательного процессов. 
Для управления эмоциональным состоянием и мобилизации стенических эмоций следует: 
- включать в тренировку нетрадиционные (эмоциональные и достаточно сложные) упражнения с использованием соревновательного метода, добиваясь обязательного их выполнения и формируя у хоккеистов уверенность в своих силах; 
- использовать на тренировках музыкальное сопровождение; 
- при менять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки, чтобы снять утомление и чрезмерное эмоциональное возбуждение. 

9. Воспитательная работа
Воспитательная работа с юными хоккеистами должна носить систематический и планомерный характер. Она теснейшим образом связана с учебно-тренировочным процессом и проводится повседневно на учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях и в свободное от занятий время па основе предварительно разработанного плана. Такой план должен включать в себя следующие разделы: гуманитарное, патриотическое, трудовое, нравственное и эстетическое воспитание, формирование здорового коллектива. Планом предусматривается связь с родителями хоккеиста, с учебными заведениями, шефами. 
В качестве средств и форм воспитательного воздействия используют учебно-тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, культпоходы, конкурсы, субботники, наставничество опытных спортсменов. 
Методами воспитания служат убеждение, упражнения, поощрение, личный пример, требование, наказание. 
В решении задач гуманитарно-духовного воспитания используются преимущественно методы убеждения  и личного примера. 
Патриотическое воспитание ведется на основе изучения материалов о Великой Отечественной войне, встреч с воинами-ветеранами, посещения памятников боевой славы. 
Наиболее важным в формировании хоккеиста высокой квалификации является воспитание трудолюбия, добросовестного отношения к учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, а также к общественно-полезному труду. 
В решении этой важной задачи ведущее место занимают методы упражнений и приучения, реализуемые на основе требований, принуждения и контроля за выполнением. Для воспитания устойчивых привычек к труду и к преодолению трудностей в тренировочном процессе практикуют постоянное усложнение упражнений и заданий, жесткие тренировочные нагрузки, силовые единоборства, объемные самостоятельные занятия по совершенствованию технико-тактического мастерства. Эффективность в воспитании трудолюбия зависит также от разумного использования методов поощрения и наказания. Эффективность воспитательной работы во многом определяется про ведением воспитательных мероприятий: 
- торжественный прием вновь поступивших; 
- проводы выпускников; 
- просмотр соревнований и их обсуждение; 
- регулярное подведение итогов спортивной и образовательной деятельности учащихся; 
- проведение праздников; 
- встречи со знаменитыми людьми; 
- тематические диспуты и беседы; 
- экскурсии, культпоходы в театры, музеи, выставки; 
- трудовые сборы и субботники; 
- оформление стендов и газет. 
В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного хоккеиста. Самовоспитание включает принятие самим спортсменом обязательств по исправлению или совершенствованию комплекса его качеств и свойств. Особенно важное значение имеет самовоспитание морально-волевых и нравственных качеств.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Образовательная программа составлена на основе государственной и является частью комплексной программы по хоккею с шайбой МОУ ДОД ДЮСШ «Горизонт»», в которой выделено три этапа спортивной подготовки - спортивно-оздоровительный этап (СО), этап начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочный этап (УТ).
Данная программа предназначена для организации обучения на учебно-тренировочном этапе. 
Учебно-тренировочный этап. На этом этапе формируется группа учащихся на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых детей, Прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке.
Приемные нормативы для зачисления в группу                                  учебно-тренировочного этапа
	Контрольные упражнения (тесты)
	Нормативные показатели

	Общая физическая подготовка (на земле)

	Бег 30 м (с)
	5,2

	Тройной прыжок (м)
	5,20

	Отжимание (кол-во)
	15

	Бег 20 м спиной вперед (с)
	6,5

	Челночный бег 6х9 (с)
	14,8

	Специальная физическая подготовка (на льду)

	Бег 30 м (с)
	5,20

	Бег 30 м спиной вперед (с)
	7,1

	Челночный бег 6х9 (с)
	16,8

	Бег по кругу (с)
	19,2

	Техническая подготовка (на льду)

	Бег по малой восьмерке лицом и спиной вперед (с)
	22,0

	Бег с шайбой спиной вперед (с)
	8,2

	Броски шайбы в ворота (балл)
	4

	Обводка 5-ти стоек с последующим броском шайбы в ворота (с)
	7,6


 Основная цель программы - всестороннее гармоническое развитие подростка, разносторонняя физическая подготовка, как необходимый фактор для адаптации в современном обществе и службе в рядах вооруженных сил, укрепление здоровья и формирование здорового образа жизни.
На учебно-тренировочном этапе целесообразно рассмотреть задачи, решаемые на этапе начальной и углубленной специализации.
Задачи начальной специализации (УТ-1 - УТ-2):
- воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, координации и выносливости;
- овладение приемами техники хоккея и их совершенствование в усложненных условиях;
- разучивание индивидуальных и групповых тактических действий в атаке и обороне  их совершенствование в игровых условиях;
- освоение соревновательной деятельности.
Задачи углубленной специализации (УТ-3 - УТ-6):
- воспитание специальных физических качеств: силовых, скоростных, координационных и специальной (скоростной) выносливости;
- разучивание сложных приемов техники и совершенствование ранее освоенных в игровых условиях;
- освоение индивидуальных, групповых и командных тактических действий в атаке и обороне;
-  совершенствование соревновательной деятельности юных хоккеистов с учетом их индивидуальных особенностей и игрового амплуа;
- формирование умения готовиться к игре, управлять своим состоянием в ходе матча и восстанавливаться после матча.
Кроме образовательных задач программа решает и воспитательные задачи: привитие навыков культурного поведения, гуманных чувств, воспитание положительных взаимоотношений в коллективе, отрицательного отношения к вредным привычкам и негативным сторонам жизни.
Программа рассчитана на 6 лет обучения. Учебный план охватывает 9 учебных месяцев (сентябрь-май). Учебная нагрузка составляет 12 часов в неделю для групп УТ-1, 14 часов для УТ-2, 16 часов для УТ-3, 18 часов для УТ-4 и 20 часов - для УТ-5 и УТ-6.
Группы учебно-тренировочного этапа подготовки формируются из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших обучение в группах начальной подготовки и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на УТ - этапе осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке.
Данная программа строится на основе всесторонней подготовки спортсменов и включает следующие разделы:
- общая физическая подготовка;
- специальная физическая подготовка;
- техническая  подготовка;
- тактическая подготовка;
- игровая подготовка;
- соревнования;
- контрольные испытания;
- теоретическая подготовка;
- восстановительные мероприятия;
- инструкторская и судейская практика;
- медицинское обследование.
Неотъемлемой частью подготовки спортсмена является также воспитательная работа и психологическая подготовка.
Основная цель тренировок - углубленное овладение элементами техники и тактики хоккея, а также достижение высоких спортивных результатов.
Факторы, ограничивающие нагрузку: 
- функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 
- диспропорции в развитии тела и сердечнососудистой системы; 
- неравномерность в росте и развитии силы.
Основные средства тренировки: 
- общеразвивающие упражнения; 
- комплексы специально подготовленных упражнений; 
-упражнения с отягощением; 
- подвижные и спортивные игры;
- упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);
- изометрические упражнения.
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.
Основные направление тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.
На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, то есть применяя в тренировочном процессе тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.
Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений в каждом подходе, интервалы отдыха между упражнениями.
Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований.
В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие.
Контроль над эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
 При планировании контрольных испытаний по физической и специальной подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытания на скорость, во второй – на силу и выносливость.
Медицинский контроль нужен для профилактики заболеваний и лечения спортсменов.
Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований. 
В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы педагога (наличие материальной базы, контингента учащихся и т. д.) педагог может вносить частичные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную часть.




УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН


Учебный план составлен на 9 учебных месяцев (39 учебных недель). Календарный учебно-тематический план предлагает примерное планирование учебного материала в недельных циклах подготовки.                             

Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 1 года обучения  

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	81
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Специальная
физическая
	72
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Техническая

	81
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Тактическая

	70
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	8
	7
	8

	Игровая

	45
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	Соревновательная (игры)
	26
	-
	3
	3
	2
	5
	3
	5
	3
	2

	Контрольные
испытания
	16
	4
	-
	-
	4
	-
	4
	-
	-
	4

	Теоретическая

	22
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3

	Восстановительные мероприятия
	40
	4
	5
	5
	5
	6
	4
	5
	5
	1

	Инструкторская и судейская практика
	15
	3
	3
	3
	-
	-
	-
	-
	3
	3

	
ВСЕГО

	468
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52



Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 1 года обучения  
(39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	81
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3

	2
	СФП

	72
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3
	Техническая               подготовка

	81
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3

	4
	Тактическая             подготовка
	70
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	5
	Игровая               подготовка
	45
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2

	6.
	Соревновательная (игры)
	26
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	

	7.
	Контрольные           испытания

	16
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1

	8.
	Теория

	22
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1

	9.
	Восстановительные мероприятия
	40
	
	2
	
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	
	1
	
	

	10.
	Инструкторская и судейская практика
	15
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1

	
	Всего
часов
	
468
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16
	
12
	
12
	
12
	
16

	
	
	
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52






Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 2 года обучения  

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	90
	11
	10
	11
	10
	10
	10
	10
	9
	9

	Специальная
физическая
	83
	10
	10
	9
	9
	10
	9
	9
	9
	8

	Техническая

	89
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	10
	10
	10

	Тактическая

	77
	9
	9
	8
	9
	9
	8
	8
	8
	9

	Игровая

	60
	4
	7
	5
	5
	10
	6
	7
	8
	9

	Соревновательная (игры)
	40
	-
	4
	4
	3
	5
	6
	8
	7
	3

	Контрольные
испытания
	20
	5
	-
	-
	5
	-
	5
	-
	-
	5

	Теоретическая

	24
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	Восстановительные мероприятия
	45
	5
	6
	6
	6
	6
	4
	5
	5
	2

	Инструкторская и судейская практика
	18
	4
	4
	4
	-
	-
	-
	-
	3
	3

	
ВСЕГО

	546
	60
	62
	60
	60
	62
	60
	60
	62
	60



Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 2 года обучения  
(39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	90
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3

	2
	СФП

	83
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3
	Техническая               подготовка

	89
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3

	4
	Тактическая             подготовка
	77
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3

	5
	Игровая               подготовка
	60
	1
	
	1
	2
	2
	
	2
	3
	1
	1
	1
	2
	2
	
	2
	1
	2
	2
	2
	4
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	1
	2
	4
	2
	2
	1
	3

	6.
	Соревновательная (игры)
	40
	
	
	
	
	1
	1
	
	2
	1
	1
	
	2
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	3
	2
	
	1
	

	7.
	Контрольные           испытания

	20
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	2

	8.
	Теория

	24
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1

	9.
	Восстановительные мероприятия
	45
	
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	
	1
	1
	

	10.
	Инструкторская и судейская практика
	18
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1

	
	Всего
часов
	
546
	
14
	
14
	
14
	
18
	
14
	
14
	
14
	
20
	
14
	
14
	
14
	
18
	
14
	
14
	
14
	
18
	
14
	
14
	
14
	
20
	
14
	
14
	
14
	
18
	
14
	
14
	
14
	
18
	
14
	
14
	
14
	
20
	
14
	
14
	
14
	
18

	
	
	
	60
	62
	60
	60
	62
	60
	60
	62
	60




Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 3 года обучения  

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	92
	11
	10
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Специальная
физическая
	90
	11
	10
	10
	10
	10
	9
	10
	11
	9

	Техническая

	90
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Тактическая

	86
	10
	10
	10
	9
	9
	10
	10
	9
	9

	Игровая

	80
	8
	9
	9
	8
	10
	8
	9
	10
	9

	Соревновательная (игры)
	66
	-
	8
	5
	8
	12
	10
	14
	5
	4

	Контрольные
испытания
	22
	5
	-
	-
	6
	-
	5
	-
	-
	6

	Теоретическая

	26
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	Восстановительные мероприятия
	50
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	5
	6
	5

	Инструкторская и судейская практика
	22
	5
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	
ВСЕГО

	624
	69
	70
	69
	70
	69
	69
	70
	69
	69



Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 3 года обучения  
(39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	92
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3

	2
	СФП

	90
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3

	3
	Техническая               подготовка

	90
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3

	4
	Тактическая             подготовка
	86
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3

	5
	Игровая               подготовка
	80
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	3

	6.
	Соревновательная (игры)
	66
	
	
	
	
	2
	1
	2
	3
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	5
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	

	7.
	Контрольные           испытания

	22
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	1
	2
	
	
	
	
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	1
	2

	8.
	Теория

	26
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1

	9.
	Восстановительные мероприятия
	50
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2

	10.
	Инструкторская и судейская практика
	22
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Всего
часов
	
624
	
16
	
16
	
16
	
21
	
16
	
16
	
16
	
22
	
16
	
16
	
16
	
21
	
16
	
16
	
16
	
22
	
16
	
16
	
16
	
21
	
16
	
16
	
16
	
21
	
16
	
16
	
16
	
22
	
16
	
16
	
16
	
21
	
16
	
16
	
16
	
21

	
	
	
	69
	70
	69
	70
	69
	69
	70
	69
	69




Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 4 года обучения  

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	100
	12
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Специальная
физическая
	99
	12
	12
	11
	11
	11
	10
	11
	11
	10

	Техническая

	99
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Тактическая

	90
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Игровая

	94
	10
	10
	11
	10
	10
	10
	11
	11
	11

	Соревновательная (игры)
	80
	2
	9
	9
	8
	15
	9
	14
	9
	4

	Контрольные
испытания
	26
	6
	-
	-
	7
	-
	6
	-
	-
	7

	Теоретическая

	36
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Восстановительные мероприятия
	56
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	6

	Инструкторская и судейская практика
	22
	5
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	
ВСЕГО

	702
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78



Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 4 года обучения  
(39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	100
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3

	2
	СФП

	99
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3

	3
	Техническая               подготовка

	99
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3

	4
	Тактическая             подготовка
	90
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3

	5
	Игровая               подготовка
	94
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	4
	3
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	4
	2
	3
	2
	4
	2
	2
	3
	4
	2
	2
	3
	4

	6.
	Соревновательная (игры)
	80
	1
	
	
	1
	2
	2
	1
	4
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	1
	3
	2
	4
	4
	5
	3
	2
	1
	3
	4
	2
	3
	5
	1
	3
	1
	4
	1
	1
	
	2

	7.
	Контрольные           испытания

	26
	1
	2
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	2
	2
	
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	2
	2

	8.
	Теория

	36
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	9.
	Восстановительные мероприятия
	56
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2

	10.
	Инструкторская и судейская практика
	22
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Всего
часов
	
702
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24
	
18
	
18
	
18
	
24

	
	
	
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78




Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 5 года обучения  

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	120
	14
	13
	13
	13
	14
	13
	13
	13
	14

	Специальная
физическая
	110
	12
	12
	13
	12
	12
	13
	12
	12
	12

	Техническая

	99
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Тактическая

	110
	13
	12
	12
	12
	13
	12
	12
	12
	12

	Игровая

	104
	12
	12
	12
	11
	11
	11
	11
	12
	12

	Соревновательная (игры)
	89
	4
	11
	10
	10
	15
	8
	17
	10
	4

	Контрольные
испытания
	26
	6
	-
	-
	7
	-
	6
	-
	-
	7

	Теоретическая

	40
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4

	Восстановительные мероприятия
	60
	6
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	7
	7

	Инструкторская и судейская практика
	22
	5
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	
ВСЕГО

	780
	87
	87
	87
	87
	86
	86
	87
	86
	87



Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 5 года обучения  
(39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	120
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	4

	2
	СФП

	110
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	3
	Техническая               подготовка

	99
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3

	4
	Тактическая             подготовка
	110
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	5
	Игровая               подготовка
	104
	2
	3
	3
	4
	2
	3
	3
	4
	3
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	4
	2
	3
	3
	4
	2
	3
	3
	4

	6.
	Соревновательная (игры)
	89
	2
	
	
	2
	4
	1
	1
	5
	3
	
	2
	5
	3
	1
	2
	4
	3
	2
	5
	5
	4
	
	1
	3
	4
	2
	4
	7
	3
	2
	1
	4
	
	
	
	4

	7.
	Контрольные           испытания

	26
	1
	2
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	2
	2
	
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	2
	2

	8.
	Теория

	40
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	9.
	Восстановительные мероприятия
	60
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2

	10.
	Инструкторская и судейская практика
	22
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Всего
часов
	
780
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
26
	
20
	
20
	
20
	
26
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
26
	
20
	
20
	
20
	
27

	
	
	
	87
	87
	87
	87
	86
	86
	87
	86
	87




Учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 6 года обучения  

	Виды                     подготовки
	Кол-во (ч)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Общая
физическая
	120
	14
	13
	13
	13
	14
	13
	13
	13
	14

	Специальная
физическая
	110
	12
	12
	13
	12
	12
	13
	12
	12
	12

	Техническая

	99
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Тактическая

	110
	13
	12
	12
	12
	13
	12
	12
	12
	12

	Игровая

	104
	12
	12
	12
	11
	11
	11
	11
	12
	12

	Соревновательная (игры)
	89
	4
	11
	10
	10
	15
	8
	17
	10
	4

	Контрольные
испытания
	26
	6
	-
	-
	7
	-
	6
	-
	-
	7

	Теоретическая

	40
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4

	Восстановительные мероприятия
	60
	6
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	7
	7

	Инструкторская и судейская практика
	22
	5
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	
ВСЕГО

	780
	87
	87
	87
	87
	86
	86
	87
	86
	87



Календарный учебно-тематический план по хоккею с шайбой для учебно-тренировочных групп 6 года обучения  
(39 учебных недель)


	№
п/п
	Разделы
программы


	уч.
мес.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4
	
1
	
2
	
3
	
4

	1
	ОФП

	120
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	4

	2
	СФП

	110
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	3
	Техническая               подготовка

	99
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3

	4
	Тактическая             подготовка
	110
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	5
	Игровая               подготовка
	104
	2
	3
	3
	4
	2
	3
	3
	4
	3
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	4
	2
	3
	2
	4
	2
	3
	3
	4
	2
	3
	3
	4

	6.
	Соревновательная (игры)
	89
	2
	
	
	2
	4
	1
	1
	5
	3
	
	2
	5
	3
	1
	2
	4
	3
	2
	5
	5
	4
	
	1
	3
	4
	2
	4
	7
	3
	2
	1
	4
	
	
	
	4

	7.
	Контрольные           испытания

	26
	1
	2
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	2
	2
	
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	2
	2

	8.
	Теория

	40
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	9.
	Восстановительные мероприятия
	60
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2

	10.
	Инструкторская и судейская практика
	22
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Всего
часов
	
780
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
26
	
20
	
20
	
20
	
26
	
20
	
20
	
20
	
27
	
20
	
20
	
20
	
26
	
20
	
20
	
20
	
27

	
	
	
	87
	87
	87
	87
	86
	86
	87
	86
	87



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Первый - шестой годы обучения
Физическая подготовка юных хоккеистов имеет существенное значение, что связано с особенностями содержания и структуры соревновательной деятельности, происходящей на ограниченной площадке, в высоком темпе с обилием жестких контактных единоборств. Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. 
Общая физическая подготовка направлена на гармоническое развитие различных функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание базы для успешного развития специальной подготовки.
Специальная физическая подготовка направлена на те качества и функциональные системы, которые непосредственно отвечают за успешное ведение соревновательной деятельности. В этом аспекте средства (упражнения), направленные на повышение уровня общей физической подготовки, следует представлять как общеподготовительные, а средства направленные на повышение уровня специальной физической подготовки, как специально-подготовительные.
1. Общая физическая подготовка 
1. Строевые и порядковые упражнения. 
Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. Перестроения в одну-две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости движения. 
2.  Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела. 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на месте и в движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рывки назад, в сторону. 
Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону: выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном суставе; приседания; прыжки из различных исходных положений. 
Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, вращения головы. Наклоны туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине поднимание ног с доставанием стопами головы. Из положения сидя упор кистями рук сзади поднимание ног с выполнением скрестных движений. Из исходного положения (основная стойка) перейти в упор сидя, затем в упор лежа, обратно в упор сидя и переход в положение основной стойки. 
3. Упражнения для развития физических качеств. 
Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. 
Упражнения с партнером: преодоление его веса и сопротивления. 
Упражнения со снарядами: со штангой, блинами, гирями, гантелями, набивными мячами, металлическими палками, эспандерами. 
Упражнения на снарядах: на различных тренажерах, гимнастической стенке, велоэргометре, лазание по канату. 
Упражнения из других видов спорта: регби, борьба, гребля, езда на велосипеде. 
Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложной). Старты с места и в движении, по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение простых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной скоростью. Проведение различных эстафет стимулирующих выполнение различных двигательных действий с максимальной скоростью. 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различные прыжковые упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и барьер, прыжки в высоту и длину. Многоскоки, пятикратный и трехкратный прыжки в длину. Прыжки и бег по лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие движения рук с небольшими отягощениями (20-30 % от макс.), выполняемые с большой скоростью. Отжимание из упора лежа в высоком темпе. Метания различных снарядов: мяча, гранаты, копья, диска, толкание ядра. Упражнение со скакалками. 
Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и частотой движения рук и ног. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты, кульбиты, стойки на голове и руках. Упражнения на батуте, в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование футбольного мяча ногами, головой. Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций. 
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой а амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Эти упражнения можно выполнять с небольшими отягощениями в виде набивных мячей, гимнастической палки, гантельки и др. Для повышения эффективности развития гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнера, который помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить или увеличить суставные углы. 
Упражнения для развития обшей выносливости. Бег с равномерной и переменной интенсивностью 800,1000,3000 м. Тест Купера – 12-минутный бег. Кросс по пересеченной местности - 5 км. Ходьба на лыжах - 3 км. Плавание, езда на велосипеде. Спортивные игры преимущественно: футбол, гандбол, баскетбол. 
Важным критериями развития общей выносливости является режим выполнения упражнений. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту. 


2. Специальная физическая подготовка
Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявляет высокие требования к развитию специальных физических качеств в следующем порядке: 1) силовые и скоростно-силовые; 2) скоростные; 3) координационные; 4) специальная (скоростная) выносливость. 
Основными средствами специальной физической подготовки являются специальные упражнения, адекватные структуре технико-тактических приемов. 
Упражнения для развития специальных силовых и скоростно-силовых качеств мышц ног, определяющих эффективность выполнения передвижения хоккеистов на коньках в соревновательной деятельности, а также ряда других технико-тактических приемов. Имитация бега на коньках в основной посадке хоккеиста, на месте и в движении. То же с отягощениями на голеностопном суставе и поясе. Прыжковая имитация в движении (с ноги на ногу). С переходом на движение в глубоком приседе и обратно в основную посадку. Бег на коньках па высокой скорости с резким торможением и стартом в обратном направлении. Бег на коньках с перепрыгиванием через препятствия толчками одной или двумя ногами. Бег на коньках с резиновым поясным эспандером, прикрепленным к борту хоккейной коробки. Старт и движение вперед с возрастанием мышечных напряжений до максимума, то же с ведением шайбы. Упражнение с партнером. Исходное положение - партнеры располагаются лицом в сторону движения на расстоянии друг от друга на длину клюшек, которые один держит обеими рукам и за рукоятки, а другой за крючки. Задача первого развить максимальную скорость, задача другого затормозить движение. И тот и другой проявляют максимальные мышечные напряжения ног. Челночный бег на коньках с партнером на плечах. 
Упражнения для развития специальных силовых качеств мышц рук и плечевого пояса, способствующих повышению выполнения бросков, ударов и ведения шайбы. Махи, вращение клюшкой одной и двумя руками, с различным хватом кистями рук, то же с утяжеленной клюшкой. Имитация бросков шайбы на тренажере с блочным устройством, позволяющим развивать большие усилия мышц плечевого пояса и кистей, участвующих в выполнении ударов и бросков шайбы. Упражнения в бросках, передаче и остановках утяжеленной шайбы (200 - 400 г). 
Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой направленности способствуют успешному ведению контактных силовых единоборств. Упражнения с партнером: петушиный бой с выполнением толчковых движений плечом, грудью и задней частью бедра. Толчки, удары плечом, грудью в качающийся подвешенный боксерский мешок в движении на коньках. Упражнение 1:1, хоккеист в движении стремится обыграть партнера, располагающегося в коридоре шириной 3м. Задача обороняющегося не пропустить партнера с помощью контактного силового единоборства. Упражнение выполняется нападающим без шайбы и с шайбой, когда степень сложности упражнения регулируется шириной коридора. 
Упражнения специальной скоростной направленности. Упражнение для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложных). Старты с места и в движении на коньках по зрительному и звуковому сигналу. Различные игровые упражнения с реакцией на движущийся объект: шайбы, партнера, игрока-соперника. Бег на короткие дистанции (10-30 м) с возможной максимальной скоростью. Выполнение различных игровых приемов (бросков, ударов, ведения шайбы) с возможно максимальной быстротой. Разновидности челночного бега (3х18 м, 6х9 м и др.) с установкой на максимально  скоростное пробегание. Проведение различных эстафет, стимулирующих  скоростное выполнение различных двигательных действий. 
Упражнения для развития специальных координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и асинхронным движением рук и ног. Например, при ведении шайбы и обводке в сложной игровой ситуации имеет место асинхронная работа рук и ног - когда руками выполняют частые движения, а ногами относительно медленные. 
Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны.  
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с клюшкой с большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Для повышения эффективности развития гибкости можно выполнять упражнения с небольшими отягощениями и с помощью партнера. Упражнения на развитие гибкости с использованием борта хоккейной коробки. 
Упражнения для развития специальной (скоростной) выносливости. Так как физиологической основой выносливости хоккеистов являются процессы энергообеспечения работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует использовать средства, методы и режимы работы эффективно воздействующие на анаэробно-гликолитический механизм энергообеспечения. В качестве основных упражнений используют различные виды челночного бега и игровые упражнения в соответствующем режиме.
1. Повторный бег с партнером на плечах, продолжительность упражнения 40 с. В сери 3 повторения, отдых между повторениями – 2 мин. Всего 3 серии. Интервал между сериями 8-10 мин. ЧСС – 195-210 уд./мин.
2. Челночный бег 5х54 м., продолжительность упражнения 42-45 с. В серии – 3 повторения, отдых между повторениями 2-3 мин. ЧСС – 190-210 уд./мин. 
3. Игровое упражнение 2:2 на ограниченном бортиками участке хоккейной площадки. Борьба за овладение шайбой и взятие ворот. Побеждают игроки, которые большее время владели шайбой и больше забили голов. Продолжительность упражнения 60 с. В серии 3 повторения, между повторениями отдых 2-3 мин., всего 3 серии, между сериями интервал 8-10 мин. ЧСС 190-200 уд./мин.
4. Игра 3:3 на всю площадку. Пауза между повторениями 2-3 мин., в серии 5- повторений. ЧСС 180-190 уд./мин.

3. Техническая подготовка
	№ п/п
	Приемы техники хоккея
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	
	1-й год          обучения

	2-й год  обучения
	1-й год обучения
	2-й год обучения
	3-й год обучения
	4-й год обучения

	Приемы техники передвижения на коньках


	1.
	Повороты влево и вправо скрестными шагами
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Бег короткими шагами
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.
	Торможение с поворотом туловища на 90º на одной и двух ногах
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.
	Бег с изменением направления скрестными шагами (перебежка)
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5.
	Прыжки толчком одной и двумя ногами
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Бег спиной вперед не отрывая коньков ото льда
	+
	+
	
	
	
	

	7.
	Бег спиной вперед скрестными шагами
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8.
	Повороты в движении на 180º  и 360º
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9.
	Выпады, глубокие приседания на одной и двух ногах
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	10.
	Старты из различных положений с последующими рывками в заданные направления
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	11.
	Падения на колени в движении с последующим быстрым вставанием и ускорениями в заданном направлении
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	12.
	Падение на грудь, бок с последующим быстрым вставанием и бегом в заданном направлении
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	13.
	Комплекс приемов техники движений на коньках по реализации стартовой и дистанционной скорости
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	14.
	Комплекс приемов техники по передвижению хоккеистов на коньках, направленной на совершенствование скоростного маневрирования
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Приемы техники владения клюшкой и шайбой


	1.
	Широкое ведение шайбы с перекладыванием крюка клюшки через шайбу
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Ведение шайбы не отрывая крюка клюшки от шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.
	Ведение шайбы дозированными толчками вперед
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.
	Короткое ведение шайбы с перекладыванием крюка клюшки
	+
	
	
	
	
	

	5.
	Ведение шайбы коньками
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Ведение шайбы в движении спиной вперед
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	7.
	Длинная обводка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8.
	Короткая обводка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9.
	Силовая обводка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	10.
	Обводка с применением обманных действий-финтов
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	11.
	Финт клюшкой
	+
	+
	+
	
	
	

	12.
	Финт с изменением скорости движения
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	13.
	Финт головой и туловищем
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	14.
	Финт на бросок и передачу шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	15.
	Финт – ложная потеря шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	16.
	Бросок шайбы с длинным разгоном (заметающий)
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	17.
	Бросок шайбы с коротким разгоном (кистевой)
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	18.
	Удар шайбы с длинным замахом
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	19.
	Удар шайбы с коротким замахом (щелчок)
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	20.
	Бросок-подкидка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	21.
	Броски в процессе ведения, обводки и передачи шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	22.
	Броски и удары в «одно касание» встречно и с бока идущей шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	23.
	Броски шайбы с неудобной стороны
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	24.
	Остановка шайбы крюком и рукояткой клюшки, коньком, рукой, туловищем
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	25.
	Прием шайбы с одновременной ее подработкой к последующим действиям
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	26.
	Отбор шайбы клюшкой способом выбивания
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	27.
	Отбор шайбы клюшкой способом подбивания клюшки соперника
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	28.
	Отбор шайб  с помощью силовых приемов туловищем. Остановка и толчок соперника плечом
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	29.
	Остановка и толчок соперника грудью
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	30.
	Остановка и толчок соперника задней частью бедра
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	31.
	Отбор шайбы способом остановки, прижимания соперника к борту и овладения шайбой
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Техника игры вратаря


	1.
	Т-образное скольжение (вправо, влево)
	+
	
	
	
	
	

	2.
	Торможение на параллельных коньках
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.
	Передвижения короткими шагами
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4. 
	Повороты в движении на 180º и 360º в основной стойке вратаря
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5.
	Бег спиной вперед, лицом вперед не отрывая коньков ото льда и с переступанием
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Ловля шайбы ловушкой с падением (вправо, влево) на одно и на два колена
	+
	
	
	
	
	

	7.
	Ловля шайбы ловушкой в шпагате
	+
	+
	
	
	
	

	8.
	Ловля шайбы на блин
	+
	+
	
	
	
	

	9.
	Целенаправленное отбивание шайбы клюшкой в определенную точку хоккейной площадки
	+
	+
	
	
	
	

	10.
	Отбивание шайбы щитками с падением на бок (вправо, влево)
	+
	+
	+
	+
	+
	

	11.
	Выбивание шайбы клюшкой, выбивание клюшкой в падении
	+
	+
	
	
	
	

	12.
	Остановка шайбы клюшкой у борта
	+
	+
	
	
	
	

	13.
	Бросок шайбы на дальность и точность
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	14.
	Передача шайбы клюшкой по льду одной рукой, двумя руками
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	15.
	Передача шайбы подкидкой
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	16.
	Ведение шайбы клюшкой на месте, с движением одной рукой, двумя руками
	+
	+
	+
	+
	+
	+





4. Тактическая подготовка
	№ п/п
	Приемы тактики         хоккея
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	Начальная              специализация
	Углубленная специализация

	
	
	1-й год          обучения

	2-й год  обучения

	1-й год обучения

	2-й год обучения

	3-й год обучения

	4-й год обучения


	Приемы тактики обороны
Приемы индивидуальных тактических действий

	1.
	Скоростное маневрирование и выбор позиции
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Дистанционная опека
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.
	Контактная опека
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.
	Отбор шайбы клюшкой
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5.
	Отбор шайбы с применением силовых единоборств
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Ловля шайбы на себя с падением на одно и два колена, а также с падением на бок
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Приемы групповых тактических действий

	7.
	Страховка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8.
	Переключение
	
	+
	+
	+
	+
	+

	9.
	Спаренный (парный) отбор шайбы
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Приемы командных тактических действий

	10.
	Принципы командных оборонительных тактических действий
	
	
	+
	+
	+
	+

	11.
	Малоактивная оборонительная система 1-2-2
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	12.
	Малоактивная оборонительная система 1-4
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	13.
	Малоактивная оборонительная система 1-3-1
	
	
	+
	+
	+
	+

	14.
	Малоактивная оборонительная система 0-5
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	15.
	Активная оборонительная система 2-1-2
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	16.
	Активная оборонительная система 3-2
	
	
	+
	+
	+
	+

	17.
	Активная оборонительная система 2-2-1
	
	
	
	
	+
	+

	18.
	Прессинг
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	19.
	Принцип зонной обороны в зоне защиты
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	20.
	Принцип персональной обороны в зоне защиты
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	21.
	Принцип комбинированной обороны в зоне защиты
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	22.
	Тактические построения в обороне при численном меньшинстве
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	23.
	Тактические построения в обороне при численном большинстве
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Приемы тактики нападения
Индивидуальные атакующие действия

	1.
	Атакующие действия без шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Атакующие действия с шайбой: ведение, обводка, бросок, прием шайбы, единоборство с вратарем
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Групповые атакующие действия

	3.
	Передачи шайбы – короткие, средние, длинные
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.
	Передачи по льду, надо льдом, в крюк клюшки партнера и на свободное место
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5.
	Передачи в процессе ведения, обводки, в силовом единоборстве, при имитации броска в ворота, в движении, с использованием борта
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Точность, своевременность, неожиданность, скорость выполнения передач
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	7.
	Тактическая комбинация – «скрещивание»
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8.
	Тактическая комбинация – «стенка»
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9.
	Тактическая комбинация – «оставление шайбы»
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	10.
	Тактическая комбинация – «пропуск шайбы»
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	11.
	Тактические действия при вбрасывании судьей шайбы:
- в зоне нападения
- в средней зоне
- в зоне защиты
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Командные атакующие тактические действия

	12.
	Организация атаки и контратаки  из зоны защиты
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	13.
	Организованный выход из зоны защиты через крайних нападающих
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	14.
	Организованный выход из зоны защиты через центральных нападающих
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	15.
	Выход из зоны через защитников
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	16.
	Развитие «длинной» атаки. Скоростное прохождение средней зоны за счет продольных и горизонтальных передач
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	17.
	Контратаки из зоны защиты и средней зоны
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	18.
	Атака с хода
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	19.
	Позиционная атака с выходом на завершающий бросок крайних нападающих
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	20.
	Позиционная атака с выходом на завершающий бросок центрального нападающего
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	21.
	Позиционное нападение с завершающим броском в ворота защитников
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	22.
	Игра в неравночисленных составах – в численном большинстве 5:4, 5:3
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	23.
	Игра в нападении в численном меньшинстве
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Тактика игры вратаря


	1.
	Выбор позиции при атаке ворот противником в численном большинстве (2:1, 3:1, 3:2)
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Выбор позиции (вне площади ворот) при позиционной атаке противника
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3.
	Прижимание шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4.
	Перехват и остановка шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5.
	Выбрасывание шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Взаимодействие с игроками защиты при обороне
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	7.
	Взаимодействие с игроками при контакте
	+
	+
	+
	+
	+
	+




5. Теоретическая подготовка
	№ п/п
	Названия тем          теоретической            подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	Начальная              специализация
	Углубленная специализация

	
	
	1-й год          обучения
	2-й год  обучения
	1-й год обучения
	2-й год обучения
	3-й год обучения
	4-й год обучения

	1.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2.
	Этапы развития отечественного хоккея
	2
	2
	
	
	
	

	3.
	Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	4.
	Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания
	2
	2
	
	
	
	

	5.
	Травматизм в спорте и его профилактика
	1
	2
	2
	2
	4
	4

	6.
	Характеристика системы подготовки хоккеистов
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	7.
	Управление подготовкой хоккеистов
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	8.
	Основы техники и технической подготовки
	2
	2
	3
	2
	2
	2

	9.
	Основы тактики и тактической подготовки
	2
	2
	3
	4
	4
	4

	10.
	Характеристика физических качеств и методика их воспитания
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	11.
	Соревнования по хоккею
	1
	2
	2
	2
	4
	4

	12.
	Психологическая подготовка хоккеиста
	
	
	2
	2
	2
	2

	13.
	Разработка плана предстоящей игры
	
	
	2
	4
	4
	4

	14.
	Установка и разбор игры
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	Итого
	22
	24
	26
	36
	40
	40



Темы теоретической подготовки
Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Характеристика положительных влияний на органы и функциональные системы при рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об утомлении и переутомлении, Восстановительные мероприятия в спорте. Критерии готовности к повторной работе. Спортивный массаж. Самомассаж. Баня. 
Этапы развития отечественного хоккея. Возникновение и эволюция хоккея. Зарождение хоккея в России. Этапы развития хоккея. Первые чемпионаты страны. Участие отечественных хоккеистов в международных соревнованиях. Достижения хоккеистов России в международных соревнованиях: чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. Современное состояние и перспективы дальнейшего развития детского и юношеского хоккея в нашей стране. 
Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте.  Понятие о гигиене и санитарии, Уход за телом. Гигиенические требования к местам проведения тренировочных занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические требования к питанию хоккеиста. Значение витаминов и минеральных солей. Калорийность питания. Нормы потребления белков, углеводов и жиров. Режим дня и особенности питания в дни соревнований. 
Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания. Хоккей как наиболее популярный, широко культивируемый олимпийский вид спорта, Факторы, определяющие популярность и привлекательность хоккея. Особенности структуры и содержания игровой деятельности. Большой объем контактных силовых единоборств, происходящих па любом участке хоккейной площадки требует определенного мужества и способствует воспитанию у хоккеистов высокого уровня волевых качеств. Игровая деятельность комплексно воздействует на органы и функциональные системы, укрепляет их, повышая общий уровень функционирования. 
Травматизм в спорте и его профилактика. Высокий темп и большой объем жестких контактных единоборств способствуют появлению травматизма в хоккее, для которого характерны ушибы различных частей тела от ударов клюшкой, шайбой и туловищем соперника, растяжения мышц и суставных связок, а также нарушения функций некоторых систем.
В качестве профилактики рекомендуется:
- при проведении учебно-тренировочного процесса соблюдать основные методические положения спортивной тренировки;
- нормирование и контроль соревновательных и тренировочных нагрузок;
- основательная подготовка органов, функциональных систем двигательного аппарата в подготовительной части занятий;
- обеспечение нормальных условий для проведения тренировочного процесса и восстановительных мероприятий (качество мест занятий, оборудования и инвентаря).
Характеристика системы подготовки хоккеистов
Основные составляющие системы: тренировка, соревнование и направленное восстановление. Система обеспечения функционирования этих составляющих: кадровое, материально-техническое, научно-методическое. Концепция периодизации спортивной тренировки. Построение процесса подготовки хоккеистов в годичном цикле. Характеристика периодов, этапов, мезо- и микроциклов. Динамика нагрузок разного характера и направленности, средств и методов.
Соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок. Виды соревновательных нагрузок. Особенности тренировочного процесса юных хоккеистов разного возраста.
Управление подготовкой хоккеистов
Основные функции управления процессом подготовки хоккеистов - планирование, контроль и реализация плана. 
Виды планирования: перспективный, текущий, оперативный.
Технология составления планов.
Характеристика комплексного контроля за подготовкой хоккеистов.
Контроль уровня подготовленности хоккеистов.
Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок.
Контроль эффективности тренировочной и соревновательной деятельности хоккеистов.
Самоконтроль в хоккее. Его формы и содержание.
Основы техники и технической подготовки. Основные понятия о технике игры «хоккей» и ее значимость в подготовке хоккеистов. Классификация техники. Анализ техники передвижения хоккеиста на коньках, владения клюшкой и шайбой, приемов силовой борьбы. Особенности техники игры вратаря. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов техники. Характеристика технического мастерства: объем и разносторонность технических приемов; эффективность выполнения технических приемов; степень обученности владения техническими приемами. Показатели надежности, стабильности и вариативности. Просмотр видеозаписи. 
Основы тактики и тактической подготовки. Понятия, связанные со стратегией и тактикой игры «хоккей». Классификация тактики хоккея. Анализ индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и атаке. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов индивидуальной, групповой и командной тактики игры в атаке и обороне.
Тактика игры в неравночисленных составах.
Взаимосвязь тактики с другими компонентами игры.
Просмотр видеозаписи.
Характеристика физических качеств и методика их воспитания. Физическая подготовка как фундаментальная основа к формированию спортивного мастерства. Основу физической подготовки составляет методика воспитания физических качеств.
Характеристика и методика воспитания силовых качеств.
Характеристика и методика воспитания скоростных качеств.
Характеристика и методика воспитания координационных качеств.
Характеристика и методика воспитания специальной (скоростной) выносливости.
Соревнования по хоккею. Планирование, организация и проведение соревнований. Положение о соревнованиях. Характеристика систем розыгрыша: круговая, система с выбыванием, комбинированная. Основные правила игры «хоккей». Судейство соревнований. Судейская бригада, ее состав и функциональные обязанности членов.
Психологическая подготовка хоккеистов. Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную. Общая психологическая подготовка направлена на формирование личности спортсмена и межличностных отношений в коллективе, а также психических функций и качеств. Специальная психологическая подготовка направлена на подготовку хоккеистов непосредственно к конкретным соревнованиям. Формирование боевой готовности, уверенности в своих силах, стремления к победе, устойчивости противостояния к действию различных сбивающих факторов. Психолого-педагогические подходы к нервно-психическому восстановлению спортсмена.
Разработка плана предстоящей игры.  Сбор информации о сегодняшнем состоянии противника. Сопоставление сил противника и сил своей команды. На основе анализа полученных данных составление плана предстоящего матча с определением конкретных тактических построений в атаке и обороне. Эти построения проигрываются на предигровой тренировке с внесением возможных коррекций.
Установка на игру и ее разбор. Установка на игру – краткое сообщение игрокам команды плана игры в виде конкретных заданий звеньям и игрокам команды в целом по организации и ведению игры в обороне и нападении. Примерная схема проведения установки. В заключение, после объявления состава команды тренер настраивает команду на победу, вселяя уверенность в собственные силы. Установка проводится за 2-3 часа до матча, продолжительностью не более 30 мин.
Разбор прошедшей игры проводится на следующий день после матча на общем собрании команды.
Оценка тренером прошедшего матча: анализ игры звеньев и игроков, степень выполнения ими заданий.
Для убедительности выводов осуществляется просмотр видеозаписи, представляется возможность высказать свое мнение игрокам.
В заключение тренер подводит итог и намечает пути дальнейшей работы.


6. Контроль за подготовкой юных хоккеистов 
(НП–1 – 6 часов, НП-2 – 9 часов, НП-3 - 9 часов)
Контроль является составной частью подготовки юных хоккеистов и одной из функций управления тренировочным процессом. 
Объективная информация о состоянии хоккеистов в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. 
В тории и практике спорта принято различать следующие виды контроля:
- этапный;
- текущий;
- оперативный.
Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Проводится в конце конкретного этапа.
В программу этапного контроля входят:
- врачебные обследования;
-  антропометрические обследования;
- тестирование уровня физической подготовленности;
- тестирование технико-тактической подготовленности;
- расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап;
- анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий.
Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии хоккеиста после серии занятий и игр 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 занятий с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него.
В практике детско-юношеского хоккея должны практиковаться  все виды контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному. 
Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три основные раздела. 
1. Контроль уровня подготовленности хоккеистов (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). 
Оценка и контроль текущего состояния хоккеиста осуществляется врачами. Заключение о состоянии каждого хоккеиста чрезвычайно важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный процесс, реализуя принцип индивидуализации. 
Оценка уровня подготовленности юных хоккеистов групп            учебно-тренировочного этапа
Для оценки общей физической подготовленности групп начальной специализации применяются следующие тесты (вне льда) - 11-12 лет.
1. Бег 30 м со старта (с) - оцениваются скоростные качества. 
2. Трехкратный прыжок в длину (м) - оцениваются скоростно-силовые качества. 	 
3. Бег 400 м ( с) - оценивается скоростная выносливость.
4. Приседание со штангой с весом собственного тела (кол-во) - оцениваются силовые качества. 
5. Подтягивание на перекладине (кол-во).
6. Тест Купера: 12-минутный бег (м). 
Для оценки специальной физической подготовленности групп начальной специализации (на льду) - 11-12 лет.
	1. Бег 30 м на коньках – оцениваются стартовая скорость – время 1-го 10-метрового отрезка и дистанционная – время 3-го 10-метрового отрезка.
2. Челночный бег 4х54 м - оцениваются специальная выносливость и скоростно-силовые качества. 
	Указанные тесты в своей основе используются в качестве оценки и контроля уровня физической подготовленности и в группах углубленной специализации с незначительным их усилением. 
Так в тестах ОФП вместо 3-кратного прыжка в длину используется 5-кратный, а вместо теста Купера, используется бег на 3000 м, а в тестах специальной физической подготовки (СФП) вместо теста челночный бег 4х54 м, проводится тест 5х54 м.
Оценка и контроль технико-тактической подготовленности в группах учебно-тренировочного этапа
Технико-тактическая подготовленность хоккеистов оценивается:
- визуально экспертами-наблюдателями (метод экспертной оценки); 
- с помощью специальных тестов; 
- на основе педагогических наблюдений за соревновательной деятельностью. 
Метод экспертной оценки используется преимущественно для комплексной оценки уровня технико-тактического мастерства высококвалифицированных хоккеистов. Он недостаточно объективен, так как основан на субъективных оценках экспертов-наблюдателей. Отсутствие единых критериев оценки часто приводит к значительному рассогласованию их мнений. Оценка технико-тактических действий с помощью специальных тестов также недостаточно объективна для квалифицированных хоккеистов, поскольку в тестирующих процедурах и тестах невозможно с высокой точностью смоделировать игровые ситуации. Этот подход к оценке технико-тактических действий приемлем для юных, недостаточно квалифицированных хоккеистов. 
Для оценки технико-тактической подготовленности хоккеистов учебно-тренировочных групп применяются следующие тесты: 
1. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед (оценивается техника передвижения на коньках). 
2. Обводка пяти стоек с последующим броском в ворота (скорость и точность броска) - оценивается техника ведения шайбы, обводка и броски шайбы в порота. 
3. Броски шайбы на технику, точность, силу и быстроту выполнения с удобного хвата - 6 бросков, с неудобного - 4 броска. 
Точнее и объективней можно оценивать технико-тактическую подготовленность хоккеистов с помощью методики педагогических наблюдений за соревновательной и тренировочной деятельностью. 
Оценка и контроль соревновательной деятельности хоккеистов
Контроль соревновательной деятельности ведется на основе оценки соревновательной нагрузки и эффективности технико-тактических действий. В хоккее наиболее простым способом соревновательная нагрузка определяется количеством игр и временем, затраченным на их проведение.
	Из-за высоких физической и психической нагрузок объем официальных матчей хоккеистов высокой квалификации принято ограничивать тремя часами. В детско-юношеском хоккее - двумя часами. Во время, затраченное на игру, входят подготовка к матчу,  разминка перед 	матчем, время матча и время перерывов.
	Оценка эффективности соревновательной деятельности проводится на основе педагогических наблюдений за технико-тактическими действиями звеньев  команды и каждого игрока, по экспериментально-обоснованной методике с использованием четырехрядной шкалы оценок (Учебник «Теории и методики хоккея», Савин В.П., 2003 г.) 

Оценка и контроль тренировочной деятельности
	Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной нагрузки и эффективности тренировочной деятельности.
	Нагрузка оценивается  по показателям  объема и интенсивности, при этом за показатель объема принимается суммарное количество выполненной тренировочной работы в часах,  а за показатель интенсивности – ее напряженность (в баллах), которая определяется количеством технико-тактических действий, выполняемых в единицу времени, скоростью, темпом и др.
К показателям объема следует отнести количество:
- тренировочных дней;
- тренировочных занятий;
-  часов, затраченных на тренировочные занятия.

Указания к выполнению контрольных упражнений (тестов) учащимися начальной и углубленной специализации учебно-тренировочного этапа
1. Оценка общей физической подготовленности
1. Бег 30 м с высокого старта по звуковому сигналу, направлен на оценку скоростных качеств. Регистрируется и оценивается время пробегания 30-метрового отрезка (с) (даются 2 попытки). 
2. Пятикратный прыжок в длину направлен на оценку скоростно-силовых качеств. Первый прыжок выполняется толчком двух ног от стартовой линии с последующим приземлением на одну ногу. Второй, третий, четвертый и пятый прыжки выполняются толчками одной ноги, при этом после пятого толчка спортсмен приземляется на две ноги. Оценивается результат по длине пятикратного прыжка в метрах (даются две попытки). 
3. Бег 400 м направлен на оценку скоростной выносливости. Выполняется с высокого старта по звуковому сигналу. Регистрируется и оценивается время пробегания (с).
4. Подтягивание на перекладине. Тест направлен на оценку силовых качеств мышц плечевого пояса и рук Из и.п. вис на перекладине хватом кистями рук сверху, ноги вместе. Выполняется путем сгибания и разгибания рук в локтевом и плечевом суставах, при этом при сгибании подбородок должен быть выше перекладины, а ноги прямые и вместе. Оценивается количество раз.
5. Приседание со штангой. Тест направлен на оценку силовых качеств мышц ног. Из исходного положения штанга весом, равным весу собственного тела хоккеиста, находится на плечах. Выполняется возможно глубокий присед с последующим выпрямлением ног.  Оценивается количество раз.
	6. Бег 3000 метров направлен на оценку общей выносливости. Оценивается время (мин). 	 
2. Оценка специальной физической и технической                             подготовленности
1. Бег 30 м на коньках, Оцениваются специальные скоростные качества (с). 	2. Челночный бег 5х54. Направлен на оценку специальной выносливости и специальных скоростно-силовых качеств. Тест выполняется в движении по «коридору» шириной 2,5 м, обозначенному стойками. Хоккеист по сигналу стартует с линии ворот, после прохождения отрезка 54 м на противоположной линии ворот  выполняет поворот, касание крюком клюшки лицевого борта и бег в обратном направлении. Финиш после прохождения пятого отрезка. Регистрируется  суммарное время прохождения 5-ти отрезков в момент пересечения линии ворот (с).
3. Бег па коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед. Тест направлен на оценку техники передвижении на коньках и специальной физической подготовленности. При выполнении теста хоккеист стартует с уса окружности крайней точки вбрасывания шайбы. Осуществляет бег по малой восьмерке лицом вперед, затем на стартовой отметке делает поворот па 180º и проходит восьмерку спиной вперед, финишируя на линии старта. Даются две попытки, оценивается время выполнения теста (с) и техника передвижения.
4. Обводка пяти стоек с последующим броском в ворота. Тест направлен на оценку техники ведения, обводки и завершающего броска шайбы в ворота и производится следующим образом. Старт и ведение шайб с линии ворот, в средней зоне обводка пяти стоек, расположенных па прямой линии на расстоянии 4,5 м друг от друга. После обводки пятой стойки выполняется завершающий бросок в ворота, при этом шайба должна пересечь линию ворот надо льдом и в тот момент регистрируется время выполнения теста (с). На выполнение теста даются три попытки. 
5. Броски шайбы в ворота с места в 7-ми метрах от ворот, разделенных  на 4 квадрата. Оценивается техника, точность, сила и быстрота выполнения. Всего хоккеист выполняет 10 бросков, 6 из которых с удобного хвата и 4 с неудобного. Оценивается в баллах и времени (с). Шайба, не попавшая в заданный квадрат, не засчитывается.
Точнее и более объективно можно оценить уровень технико-тактической подготовленности на основе педагогических наблюдений за соревновательной деятельностью хоккеистов с использованием четырехрядной шкалы оценок. 
В таблице приведены контрольные нормативы по общей и специальной физической и технической подготовленности юных хоккеистов начальной и углубленной специализации учебно-тренировочного этапа. Они представляют собою усредненные показатели многократных тестирований и являются ориентиром и средством контроля для тренеров и хоккеистов в процессе многолетней подготовки. 



Контрольные нормативы по  общей, специальной физической и                    технической подготовленности для групп                                                             начальной и углубленной специализации

	Контрольные упражнения (тесты)
	Учебно-тренировочный этап

	
	Начальная                      специализация
	Углубленная                            специализация

	
	1-й год          обучения
	2-й год  обучения
	3-й год обучения
	1-й год          обучения
	2-й год  обучения
	3-й год обучения

	По общей физической


	Бег 30 м старт с места (с)
	5,2
	5,0
	4,8
	4,6
	4,4
	4,2

	Пятикратный прыжок в длину (м)
	8
	9
	10
	11
	12,5
	13

	Бег 400 м (с)
	74
	70
	66
	64
	62
	60

	Приседания со штангой с весом собственного тела (кол-во)
	10
	12
	14
	16
	18
	20

	Подтягивание на перекладине (кол-во)
	8
	10
	12
	14
	15
	16

	Бег 3000 м (мин)
	-
	-
	12,6
	12,3
	12,0
	11,8

	По специальной физической и технической


	Бег 30 м на коньках (с)
	5,6
	5,2
	4,8
	4,6
	4,4
	4,3

	Челночный бег 5х54 (с)
	38,0
	38,4
	46,0
	45,0
	44,0
	43,0

	Бег по малой восьмерке лицом и спиной вперед (с)
	27
	26
	24
	23
	22
	21

	Обводка 5-и стоек с последующим броском шайбы в ворота (с)
	7,8
	7,6
	7,4
	7,2
	7,0
	6,8

	Броски шайбы в ворота (балл)
	5
	6
	7
	9
	10
	10





7. Восстановительные мероприятия
В современном хоккее в связи с тенденцией увеличения соревновательных и тренировочных нагрузок проблема восстановления работоспособности приобретает особо важное значение. 
Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на педагогические, медико-биологические, психологические и гигиенические. Наиболее эффективно комплексное проведение восстановительных мероприятий, с учетом конкретных физических и психических нагрузок, этапа годичного тренировочного цикла, состояния здоровья хоккеистов, уровня подготовленности и индивидуальных особенностей. 
Педагогические мероприятия - основная часть системы управления работоспособностью спортсменов в процессе тренировки и выступлений в соревнованиях. К педагогическим мероприятиям восстановления относятся: 
- рациональная организация и программирование микро-, мезо- и макроциклов, предусматривающие оптимальные соотношения различных видов и направленности физических нагрузок и их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и возможностей тренируемых, задач и особенностей конкретного тренировочного этапа; 
- целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня и микроцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных нагрузок и отдыха, подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта переключения с одних упражнений на другие, соотношение активного и. пассивного отдыха, создание оптимального эмоционального фона; 
- рациональная организация и построение различных межигровых циклов, с оптимальным чередованием развивающих, поддерживающих и восстанавливающих тренировочных занятий;
- строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в зависимости от уровня здоровья хоккеиста, состояния и подготовленности в данный момент, типа нервной деятельности, задач конкретного тренировочного этапа. 
Медико-биологические мероприятия включают в себя питание, витаминизацию, фармакологические препараты, физиотерапевтические средства. 
Рациональное питание - одно из средств восстановления работоспособности. Оно должно быть калорийным, разнообразным, полноценным, с оптимальным соотношением белков, жиров и углеводов, минеральных солей, витаминов и микроэлементов. 
Фармакологические препараты способствуют интенсификации восстановительных процессов в юношеском хоккее, применяются в небольшом объеме с разрешения врача. После тяжелых тренировочных соревновательных нагрузок для ускорения восстановления рекомендуется принимать инозин и комплекс витаминов группы В, в подготовительном и особенно в соревновательном периодах. Кроме этого, при сокращенных межигровых интервалах за день-два до матча можно применять комплекс современных энергетических препаратов. 
Физиотерапевтические средства восстановления включают в себя водные процедуры (ванна, душ), баню, сауну, физические факторы (электро-, свето- и баропроцедуры), массаж. Баня и сауна способствуют ускорению восстановительных процессов в сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной системах благодаря повышению обмена, улучшению микроциркуляции и перераспределению крови. Для восстановления и профилактики повреждений и заболеваний опорно-двигательного аппарата используют физические факторы воздействия: электропроцедуры, баровоздействие и светолечение.
Эффективным средством восстановления и лечения травм в хоккее служит массаж - общий, сегментарный и точечный. Он выполняется руками и с помощью инструментов (гидро- и вибромассаж). 
Психологические средства восстановления. Напряженные тренировочные и соревновательные нагрузки утомляют психику хоккеиста и ведут к снижению его работоспособности. Рациональное использование психологических средств восстановления снижает психическое утомление и создает благоприятный фон для восстановления физиологических систем организма. 
В качестве психологических средств восстановления используют различные психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: аутогенную и психорегулирующую тренировки, внушение, сон, приемы мышечной релаксации, различные дыхательные упражнения. Монотонность, соревновательной и тренировочной деятельности вызывают у хоккеистов отрицательные психические реакции, выражающиеся в снижении работоспособности, а главное, в безразличном отношении к исходу игр. В такой ситуации необходимо изменить обычное течение тренировочного процесса, исключить монотонность, однообразие за счет включения новых, необычных упражнений, изменения мест занятий, использования факторов, повышающих эмоциональный фон (зрители, музыка и др.). Определенное значение как психологическое средство восстановления имеют массовые психорегулирующие мероприятия до игры и после нее: посещение театра, различные развлекательные про граммы, встречи с интересными людьми 
Гигиенические средства восстановления обстоятельно разработаны и представлены в соответствующих нормативных положениях. К ним относятся: требования к режиму дня, труда, учебных занятий отдыха, питания. В хоккее чрезвычайно важное значение имеет обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, помещениям для отдыха и инвентарю (температура, вентиляция, освещенность, качество бортов и льда хоккейной арены). '


8. Психологическая подготовка
Психологическая подготовка юных хоккеистов органически взаимосвязана с другими видами подготовки (физической, технической, тактической и игровой) и проводится круглогодично в ходе учебно-тренировочного процесса. Она является важной составляющей системы подготовки хоккеистов, хотя ее объем не выражается в количественных показателях. 
Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную, т.е. подготовку к конкретному соревнованию. 
Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов. На ее основе решаются следующие задачи: 
1.  воспитание личностных качеств спортсмена;
1.  формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем; 
1.  воспитание волевых качеств; 
1.  развитие процесса восприятия; 
8)  развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и переключения; 
1.  развитие оперативного (тактического) мышления; 
5)  развитие способности управлять своими эмоциями. 
ВОСПИТАНИЕ ЛИЧНОСТНЫХ КАЧЕСТВ
В процессе подготовки хоккеиста чрезвычайно важно формировать его характер и личностные качества (идейность, убежденность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность хоккею). Так как моральный облик спортсмена зависит от общего 
уровня его развития, следует постоянно нацеливать спортсмена на повышение самообразования, культуры, эрудиции. В ходе тренировочного процесса и на соревнованиях, нужно последовательно, педагогично воздействовать на формирование личностных качеств, устраняя негативные проявления, в том числе с помощью коллектива. 
ФОРМИРОВАНИЕ СПОРТИВНОГО КОЛЛЕКТИВА
Высокое чувство коллективизма, товарищеские взаимоотношения, сплоченность хоккеистов - необходимые условия успешного выступления команды. С целью формирования сплоченного коллектива и здорового психологического климата тренер должен осуществлять индивидуальный подход к каждому игроку, умело объединять всех игроков команды (лидеров и рядовых) и направлять их деятельность в интересах коллектива, важное значение имеет решение проблемы комплектования команды и звеньев. 
ВОСПИТАНИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ
Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень подготовленности спортсмена. Целенаправленному воспитанию волевых качеств способствуют упражнения повышенной трудности, требующие больших волевых усилий. При этом очень важно давать установку на выполнение упражнений. 
Для воспитания смелости и решительности необходимы упражнения, выполнение которых связано с известным риском и преодолением чувства страха. Вместе с тем нужно поощрять и стимулировать принятие игроками ответственных решений выполнением решительных действий в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Целеустремленность и настойчивость воспитываются формированием у игроков сознательного отношения к тренировочному процессу, к важности освоения техники и тактики игры, к повышению уровня физической подготовленности. Следует также практиковать конкретные целевые установки на определенные сроки и требовать их выполнения. 
Выдержка и самообладание 
Выдержка и самообладание чрезвычайно важные качества хоккеиста, выражающиеся в преодолении отрицательных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость и агрессивность, растерянность, подавленность) до игры и особенно в процессе игры. Невыдержанность часто приводит к необоснованным нарушениям правил игры и удалениям. А это весьма болезненно отражается на коллективе команды и отрицательно влияет на результаты выступления. Для воспитания этих качеств в занятиях моделируют сложные ситуации с внезапно меняющимися условиями и при этом добиваются того, чтобы хоккеист не терялись, управляли своими действиями, сдерживали отрицательные эмоции. Следует поощрять хоккеистов, проявивших в ответственных матчах выдержку и самообладание. 
Инициатива и дисциплинированность 
Инициативность у хоккеистов воспитывается в тактически сложных игровых упражнениях и свободных играх, где хоккеисту предоставляется возможность проявлять инициативу и творчество, и самостоятельно принимать действия в решении сложной игровой задачи. Удачное действие должно поощряться. 
Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим обязанностям в организованности и исполнительности Соблюдение  хоккеистами игровой дисциплины в ходе соревнований - одно из важных условий реализации тактического плана игры. 
Воспитание дисциплинированности начинается с организации учебно-тренировочного процесса, неукоснительного выполнения правил распорядка, установленных норм и требований. 
Для воспитания игровой дисциплины на установке тренер должен четко сформулировать игровое задание каждому хоккеисту. На разборе прошедшей игры оценивается степень выполнения игрового задания и соблюдение каждым хоккеистом игровой дисциплины. 
РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССОВ ВОСПРИЯТИЯ
Умение ориентироваться в сложной игровой обстановке - важнейшее качество хоккеиста. Во многом оно зависит от зрительного восприятия: периферического и глубинного зрения. Эффективность выполнения многих технико-тактических действий в игре связана с периферическим зрением. Способность одновременно видеть передвижение шайбы, игроков противника и партнеров и объективно оценивать игровую ситуацию - важные составляющие мастерства хоккеиста. Не менее важное значение в игровой деятельности хоккеиста имеет и глубинное зрение, выражающееся в способности хоккеиста точно оценивать расстояние между движущимися объектами - шайбой, соперником, партнером. От этого во многом зависит своевременность и точность выполнения технико-тактических действий. Для развития периферического и глубинного зрения в тренировочном процессе с успехом используют игровые упражнения, суть которых заключается в варьировании способов варьировании способов выполнения технико-тактических действий, в изменении скорости, направления и расстояния движения различных объектов. 
РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ
Эффективность игровой  деятельности хоккеистов в значительной мере зависит от внимания: его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения. В сложных и быстроменяющихся игровых ситуациях хоккеист одновременно воспринимает большое количество различных объектов. Концентрация внимания на наиболее важных объектах является его интенсивностью, а умение противостоять действию различных сбивающих факторов – его устойчивостью. 
Однако наиболее важным свойством внимания в игровой деятельности хоккеиста является его распределение и переключение. Для развития способностей распределения и переключения внимания в занятия включают игровые упражнения на большом пространстве с большим количеством объектов, например игру по всему полю с увеличенным составом команд и в две шайбы. 
РАЗВИТИЕ ОПЕРАТИВНО-ТАКТИЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ
Тактическое мышление - это оперативное и целесообразное протекание мыслительных процессов хоккеиста, направленных на нахождение наиболее рациональных путей борьбы с противником. Оно проявляется в экспресс-оценке игровой ситуации, выборе правильного решения и его своевременной реализации. Тактическое мышление развивается с помощью игровых упражнений, моделирующих различные по сложности ситуации, а также учебно-тренировочных играх. 
РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ УПРАВЛЯТЬ СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ
Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают хоккеисту преодолевать чрезмерные возбуждения, экономить энергию, не нарушать нормальный ход мыслительного и двигательного процессов. 
Для управления эмоциональным состоянием и мобилизации стенических эмоций следует: 
- включать в тренировку нетрадиционные (эмоциональные и достаточно сложные) упражнения с использованием соревновательного метода, добиваясь обязательного их выполнения и формируя у хоккеистов уверенность в своих силах; 
- использовать на тренировках музыкальное сопровождение; 
- применять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки, чтобы снять утомление и чрезмерное эмоциональное возбуждение. 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К КОНКРЕТНОМУ МАТЧУ
Специальная психологическая подготовка к предстоящему матчу строится на основе общей психологической подготовки и направлена на решение следующих задач: 
- осознание игроками значимости предстоящего матча; 
- изучение условий предстоящего матча (время, место и др. особенности); 
- изучение сильных и слабых сторон игры противника и подготовка к матчу с их учетом и учетом своих возможностей в настоящий момент; 
- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем матче;
- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим матчем; создание бодрого эмоционального состояния.
Первые четыре задачи решаются тренером на основе сбора и анализа возможно полной информации о противнике в сопоставлении с состоянием и возможностями своей команды. С учетом получен данных тренер разрабатывает план предстоящей игры, реализация которого уточняется в предматчевых тренировках. На установке в лаконичном виде план доводится до хоккеистов, игрокам и звеньям формулируются конкретные задания. Вместе с этим формируется твердая уверенность в силах команды и в ее победе. Для решения пятой задачи индивидуально хоккеистам можно использовать следующие методические приемы: 
- сознательное подавление спортсменом отрицательных эмоций с помощью самоприказа, самоободрения, самопобуждения;
- направленное использование средств и методов разминки, в зависимости от индивидуальных особенностей хоккеистов и их эмоционального состояния; 
- использование специального массажа (возбуждающего или успокаивающего) в зависимости от состояния хоккеиста; 
- проведение различных отвлекающих (от мыслей об игре) мероприятий, развлекательные программы (кино-, видеозаписи, музыка и др.); 
- использование средств и методов аутогенной и психорегулирующей тренировки. 
ПОСТРОЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
Виды, средства и методы психолого-педагогического воздействия имеют место па всех этапах многолетней подготовки юных хоккеистов. Вместе с тем на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования их значимость проявляется в большей степени. 
На этих этапах при построении психологической подготовки, при определении ее направленности и содержания в отдельных периодах по периодам годичного цикла следует придерживаться следующих рекомендаций: 
1) в подготовительном периоде наибольшее внимание следует уделять общей психологической подготовке, таким разделам как 
- воспитание личностных качеств хоккеистов, развитие их спортивного интеллекта; 
- развитие волевых качеств; 
- формирование спортивного коллектива; 
- развитие специализированного восприятия; 
- развитие внимания, увеличение его объема и интенсивности, развитие способности; 
- развитие оперативного мышления; 
2) в соревновательном периоде акцент делается на повышение эмоциональной устойчивости, самообладания, способности настраиваться на предстоящий матч и выступать в состоянии мобилизационной готовности, на развитие тактического мышления; 
3) в переходном периоде ведущую роль занимают средства и методы нервно-психического восстановления. 






9. Воспитательная работа
Воспитательная работа с юными хоккеистами должна носить систематический и планомерный характер. Она теснейшим образом связана с учебно-тренировочным процессом и проводится повседневно на учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях и в свободное от занятий время па основе предварительно разработанного плана. Такой план должен включать в себя следующие разделы: гуманитарное, патриотическое, трудовое, нравственное и эстетическое воспитание, формирование здорового коллектива. Планом предусматривается связь с родителями хоккеиста, с учебными заведениями, шефами. 
В качестве средств и форм воспитательного воздействия используют учебно-тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, культпоходы, конкурсы, субботники, наставничество опытных спортсменов. 
Методами воспитания служат убеждение, упражнения, поощрение, личный пример, требование, наказание. 
В решении задач гуманитарно-духовного воспитания используются преимущественно методы убеждения  и личного примера. 
Патриотическое воспитание ведется на основе изучения материалов о Великой Отечественной войне, встреч с воинами-ветеранами, посещения памятников боевой славы. 
Наиболее важным в формировании хоккеиста высокой квалификации является воспитание трудолюбия, добросовестного отношения к учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, а также к общественно-полезному труду. 
В решении этой важной задачи ведущее место занимают методы упражнений и приучения, реализуемые на основе требований, принуждения и контроля за выполнением. Для воспитания устойчивых привычек к труду и к преодолению трудностей в тренировочном процессе практикуют постоянное усложнение упражнений и заданий, жесткие тренировочные нагрузки, силовые единоборства, объемные самостоятельные занятия по совершенствованию технико-тактического мастерства. Эффективность в воспитании трудолюбия зависит также от разумного использования методов поощрения и наказания. Эффективность воспитательной работы во многом определяется про ведением воспитательных мероприятий: 
- торжественный прием вновь поступивших; 
- проводы выпускников; 
- просмотр соревнований и их обсуждение; 
- регулярное подведение итогов спортивной и образовательной деятельности учащихся; 
- проведение праздников; 
- встречи со знаменитыми людьми; 
- тематические диспуты и беседы; 
- экскурсии, культпоходы в театры, музеи, выставки; 
- трудовые сборы и субботники; 
- оформление стендов и газет. 
В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного хоккеиста. Самовоспитание включает принятие самим спортсменом обязательств по исправлению или совершенствованию комплекса его качеств и свойств. Особенно важное значение имеет самовоспитание морально-волевых и нравственных качеств.

10. Инструкторская и судейская практика
Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Она проводится учащимися учебно-тренировочных групп и спортивного совершенствования.
Учащиеся этих групп готовятся к роли инструктора, помощника тренера в организации и проведении занятий и соревнований в качестве судей. 
В содержание учебной работы входит освоение следующих умений и навыков: 
- знание терминологии, принятой в хоккее, 
- подача команд на организацию занятий, построение и перестроение группы на месте и в движении; 
- умение наблюдать и анализировать выполнение приемов игры учащимися; 
- определить ошибку при выполнении приема партнером и указать пути ее исправления; 
- составить комплекс упражнений по проведению разминки; 
- составить конспект занятия и провести его с учащимися младших групп под наблюдением тренера. 
Для получения звания судьи по спорту необходимо всем учащимся освоить следующие умения и навыки. 
1. Составить Положение о проведении соревнований на первенство школы по хоккею. 
2. Умение вести судейскую документацию. 
3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 
4. Судейство учебных игр в качестве помощника и главного судьи в поле. 
5. Участвовать в судействе официальных игр в составе судейской группы.
6. Судить игры в качестве помощника и главного судьи.

ЛИТЕРАТУРА
1. Бахрах И.И.,  Авдеева Т.Г. Детская спортивная медицина: Руководство. – Ростов-на-Дону, Феникс, 2007. – 320 с.
2. Беличенко О.И., Лукашин Ю.С. Хоккей. Большая энциклопедия. – М.:  Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2006. -  808 с.
3. Гольберг Н.Д.,  Дондуковская Р.Р. Питание юных спортсменов. – М.:  Сов.спорт,  2007. – 240 с.
4. Дубровский В.И.,  Рахманин Ю.А., Разумов А.Н. Экогигиена физической культуры и спорта: Руководство для тренеров. – М.: ВЛАДОС, 2008. – 551 с.
5. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М., Савин В.П., Лексаков А.В. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: Учебник. – М.: Академия, 2008. – 520 с.
6. Зайцев В.К. Технологии тренировки функциональных систем организма хоккеиста: Теория и практика профессионального спорта: Учебное пособие для вузов. – М.: Акад. Проект, 2006. – 224 с.
7. Савин В.П. Теория и методика хоккея: Учебник. – М.: Академия,  2003. -  400 с.
8. Тарасов А.В. Хоккей без тайн. – М.: Молодая Гвардия, 1988. – 269 с. 
9. Твист П. Хоккей: теория и практика: пер. с англ. / Предисловие Павла Буре. – М.: АСТ, 2008. – 288 с. 
10. Удилов Г.Г., Королев Ю.В.,  Львов В.С., Савин В.П.  Хоккей: Программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.: Сов.спорт, 2009. -  101 с.





11



Приложение 2
Система мониторинга результатов образовательной деятельности в МБУ ДО ДЮСШ «Горизонт»

Цель: Изучение результативности образовательного процесса в ДЮСШ
	№ п/п
	Направление мониторинга
	Показатели 
	Цель мониторинга
	Способы отслеживания
 и фиксации
	Сроки 
мониторинга

	1. 
	Результаты образовательного процесса
	Выполнение контрольных нормативов
	Изучение результативности образовательного процесса.
Определение уровня спортивной подготовки воспитанника.
Перевод на следующий год (этап) обучения
	Протоколы соревнований, 


Запись в журнале учета 
занятий
Протоколы КПН
	2 раза в год

	2. 
	
	Выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов в соответствии со спецификой вида спорта (Подготовка спортсменов-разрядников)
	Определение уровня развития и совершенствования воспитанников
	Протоколы соревнований 

Ходатайство на присвоение разряда,

Приказ о присвоении разряда

Ежегодный отчет формы 
№ 5 – ФК
	не реже 1 раза
 в год

	3. 
	Достижения воспитанников
	Участие в соревнованиях различного уровня (муниципального, регионального, всероссийского);
Призовые места
Стабильность результатов
	Анализ образовательных результатов отделения и ДЮСШ в целом,
Представление результатов учреждения

	Протоколы соревнований

Грамоты и дипломы


Школьная отчетность
	Систематически

По мере 
участия

	4. 
	Контингент воспитанников
	Количество воспитанников в ДЮСШ и по отделениям
Количество воспитанников по этапам и годам обучения, соотношение групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп
Количество воспитанников женского пола
Сохранность контингента ДЮСШ
	
	Статистические отчеты

Журнал учета занятий
	2 раза в год
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Ne 7/ or« 4 » dat fﬁmﬁ 2015r.

JTOTTOJTHUTEJIBHAS
OBIL[EOBPA30OBATEJILHASI [IPOTPAMMA
10 XOKKEIO C ILIAMBOM
JUIS1 YYEBHO-TPEHMPOBOYHBIX T'PYIIII
1-6 TOJIA OBYUEHMS

HanpaBlieHHOCTb: (PU3KYJIbTYpPHO-CIIOPTHBHAS
Cpok peanuzanuu : 6 JieT
Bo3pact oOyyatommxes : 11-18 et

CocTraBurTe/iu:

Koctepes I0.I', Tpenep-npenofabaTeiib
Tapacos B.A. TpeHep-npenogaBaresb
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Ha 3aCEIaHUH eIaroruueCcKoro COBETa
- niporoko oT 28.08.2015 Ne 1

1. [HosicHuTEeIBbHAS 3aAIIHCKA.

O6pazoBarenbHas nporpamma MBY JIO «JIFOCII «I"opu3oHT» cOCTaBiIcHA HAa OCHOBE
3akoHa P® «O6 o6pazoBanun», THUIOBOTO MOJOXKEHHS 00 OOpA30BATEILHOM YUPEXKICHHUH
JOTIOJIHUTEIBHOrO 00pa3oBaHus, Y CTaBa YUPCIKICHHS.

Hacrosmas  mporpaMMa  sBIS€TCS ~ HOPMATHBHO-YIPABIEHYECKHM  JOKYMEHTOM,
XapaKTCPU3YIOIIHUM CHEUUM(UKY CcoJepkaHusi o0pa3oBaHMS M OCOOEHHOCTH OpraHH3allduu
00pa30BaTeIbHOIO MpoIlecca B JETCKO-FOHOIIECKOM CIIOPTUBHOM HIKOJIE.

OnHO# M3 MPHOPUTETHHIX 3a7a4 0Opa30BaHMs CErOAHS ABJIAETCS COEPEKEHHE U YKPEILIIEHUE
37I0pOBbsl  OOy4Jarolmuxcs, (popMHUpOBaHME Yy HHUX YCTAHOBKH Ha 3J0pOBBIM 00pa3 XH3HH H
OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOE 3/I0POBBE.

B pemenuy 5THX 3a1a4, HECOMHEHHO, BaXKHAsl POJIb OTBOJHTCSA (DHU3MYECKOH KYILType H
criopty. MecTo (pu3n4ecKoil KyIbTyphl ¥ CIIOPTA B KH3HH OOIIECTBA BO MHOTOM OIIPEENSeTcs TOM
POJIBIO, KOTOPYIO HIPAlOT B OOIIECTBEHHOM pa3BUTHH (H3UUYECKOEe 3I0pOBbE JIOJCH, HX
pusndeckas z[eecriocofiﬂocm, COOTBETCTBYIOIIHE 3HAHHUSA M YMEHHUsS, BO3MOXXHOCTH DPa3BUTHS
JINYHOCTHBIX H MPOQECCHOHAIBHBIX KauecTB. DHU3MYCCKas KyJIbTypa M CIOPT DPa3BHBAIOT
(hu3HYECKHE, DCTETHYECKHE W HPABCTBCHHBIC KA4€CTBA JIMYHOCTH, CIIOCOOCTBYIOT MPODGUIAKTHKE
3a007IeBaHUN, OpraHM3allMd A0Cyra. AKTHUBHBIA OT/IBIX J€Ted M MOJAPOCTKOB OTBIEKAET HX OT
YyIOTpeOJICHHS ICUXOAKTHBHBIX H HAPKOTHYECKUX BEIIECTB.

HeciyyaiiHo OCHOBHOM 3amayaMM AEATEIHHOCTH HAIlEH JETCKO-IOHOLIECKOM CIIOPTHBHOM
IIKOJIBI ABJIAETCS (POPMHUPOBAHHE M PA3BHTHE TBOPYECKHX CIOCOOHOCTEH aeTei, GopmHpoBaHHE
KyJIBTYpBl 3J0pPOBOr0 M Oe3omacHOro oOpasa >XH3HH, _-prenneHile 3JI0pPOBBS  00yYaroIIMXCs,
Pa3BUTHE (PU3UYECKUX, MHTEJUIEKTYaJIbHBIX M HPABCTBEHHBIX Kaqediﬁ, CO3[IaHUE YCIIOBHH JJIS
JaJIbHEUIIIETO ITOBBIIEHUS CIIOPTUBHBIX PE3YIBTATOB KAXKIOIO o6yqard£uerocn.

JUIs  COBpEMEHHOTO COIMyMa XapaKTepHO Bce OOJbllee IMOHUMaHHUE 3HAYMMOCTH
(DU3KYIbTYPHO-CIIOPTHBHOM IEATENLHOCTH KaK BAXHOIO DJJIEMEHTa KyJIbTYphl OOINeCTBA H
JIMYHOCTH. B CBsi3u ¢ 3TMM HaOmomaeTcss MOBBIMICHUE (PH3KYJIBTYPHO-CIIOPTHBHON aKTHBHOCTH
Cpead JETeH H IOAPOCTKOB, BCe OOJBIIC POAUTEICH HAYMHAKOT LICHHTH POJb (QH3KYIbTYpPHI H

CIIOPTa B YKPEIUIEHUH 3/10pPOBBS JICTCH.




