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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
   Дополнительная общеобразовательная программа по лыжным гонкам ( далее -Программа) разработана в соответствии с  Постановление Правительства Российской Федерации от 28.10.2013 № 966 «О лицензировании образовательной деятельности»,   273-ФЗ от 29.12.2012 г. « Об образовании в Российской Федерации», приказа Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказ  Минобрнауки  России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Зарегистрирован Минюстом России 27 ноября 2013 г. Регистрационный  № 30468).

    В данной программе представлен примерный план построения тренировочного процесса по годам обучения, определена общая последовательность изучения программного материала. Спортивно – оздоровительные группы создаются при учреждениях дополнительного образования детей. Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы, норматив оплаты труда педагога дополнительного образования устанавливается администрацией в соответствии с нормативно-правовыми документами, регулирующими деятельность учреждений дополнительного образования.
      Основные задачи занятий в спортивно-оздоровительных группах - укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще; овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр; воспитание трудолюбия; развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость); достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно – полезной деятельности; отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий лыжными гонками.
Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией учреждения МБУ ДО по представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки лыжников: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую.

Программа состоит из двух частей.

Первая часть программы -  нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся, общефизической подготовке, специально-физической, технико-тактической и теоретической подготовке.

Вторая часть программы -  методическая, которая включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендация по объему тренировочных нагрузок , содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, организация медико- педагогического и психологического контроля и управления.

I. Нормативная часть программы.
В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки – спортивно-оздоровительный этап (СО).
Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы, норматив оплаты труда тренера-преподавателя за работу в группах СО устанавливается администрацией в соответствии с нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ.

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен  превышать двух минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных группах 6-18 лет.

Основные показатели выполнения программных требований на спортивно-оздоровительном этапе:

- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

Учащиеся спортивно-оздоровительных групп допускаются к соревновательной практике только по личному желанию.
Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке

	Этапы 

подготовки
	Год обучения
	Возраст учащихся
	Требования по спортивной подготовке на конец учебного года
	Наполняемость групп
	Режим учебно-тренировочной  работы (час.)
	Кол-во занятий в неделю
	Кол-во времени одного занятия

	
	
	
	
	Мин
	Макс
	недельный
	годовой
	
	

	
	
	
	
	
	
	Мин
	Макс
	Мин
	Макс
	
	

	
	
	
	
	
	
	 
	
	 
	
	
	

	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	6-18
	Систематические занятия, выполнение нормативов по ОФП
	15
	25
	6
	6
	252
	252
	2-3
	2.3 час

(90.135 мин.)


Учебный план на 42 недели учебно-тренировочных занятий 

в ДЮСШ  отделения лыжные гонки

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	

	1. 
	Теоретическая подготовка
	5

	2. 
	Общая физическая подготовка
	126

	3. 
	Специальная физическая подготовка
	40

	4. 
	Техническая подготовка
	64

	5. 
	Участие в соревнованиях, матчевых встречах
	10

	6. 
	Углубленное медицинское обследование
	3

	7. 
	Восстановительные мероприятия
	-

	8. 
	Инструкторская и судейская практика
	-

	9. 
	Контрольные и переводные нормативы
	4

	10. 
	Часов в год
	252


План составлен с расчетом 42 недели занятий непосредственно в условиях учреждения МБУ ДО.
Соотношение
объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапе СО
	    Разделы    
   подготовки  
	Этап спортивной подготовки           

	
	Спортивно-оздоровительный этап

	Общая физическая  подготовка  (%)      
	 57 -  62  

	Специальная физическая подготовка  (%)      
	 18 -  22  

	Техническая подготовка(%)      
	 18 -  22  


Контрольно-переводные требования
Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом лыжников является система педагогического контроля. Для оценки эффективности средств и методов тренировки контроль используется в соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Оценка уровня развития физических качеств  проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений.
Тестирование состоит из пяти нормативов по общей физической подготовке (ОФП), по специальной физической подготовке (СФП), технической подготовке (ТП).
Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения уровня развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, силы  - бег 60 м (девочки), бег 60 м (юноши),  кросс 800 м, прыжок в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа(девочки), подтягивание из виса (юноши), поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин.
II. Методическая часть 
2.1. Программный материал

Спортивно-оздоровительный этап
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- улучшение физического развития;

- приобретение разносторонней физической подготовленности;

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

- воспитание черт спортивного характера;

- овладение основами техники передвижения на лыжах;

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физичес​кой работоспособности.

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Рост 
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Быстрота 
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Гибкость 
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	


2.1.1. Теоретическая подготовка
1.Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Рос​сийские лыжники на Олимпийских играх.

Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распрост​ранение лыж. Краткие исторические сведения об Олимпийских иг​рах. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.

2.Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Ги​гиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отды​ха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности орга​низаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, об​морожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. Сос​тавление рационального режима дня с учетом тренировочных нагру​зок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при заняти​ях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в про​цессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные пока​затели самоконтроля. Дневник самоконтроля.

3.Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыж​ные мази, парафин.

Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на вы​бор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

4.Основы техники способов передвижения на лыжах.

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

5.Правила соревнований по лыжным гонкам.

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготов​ка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бри​гад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнова​ниях по лыжным гонкам.

6.Основные средства восстановления.

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

7.Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта.

В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количе​ство различных двигательных действий, как из лыжного, так и из дру​гих видов спорта (легкая атлетика, спортивные игры, спортивная гим​настика). Успешность овладения новыми двигательными действиями во многом будет зависеть от сформированном представлении об изу​чаемом двигательном действии. Для формирования и контроля специ​альных знаний по теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать теоретические тесты, включающие воп​росы истории лыжного спорта, гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов передвижения на лыжах (ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов). На каждый вопрос теста приводится 2-3 варианта ответа, из которых один правильный.

Приводятся тесты на знание техники выпол​нения поворота переступанием в движении, одновременного бес​шажного хода и торможения «плугом».
ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ОДНОВРЕМЕННОГО БЕСШАЖНОГО ЛЫЖНОГО ХОДА.

1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость;  б) сохранить скорость;   в) сохранить равновесие.

2. Цель свободного скольжения:  а) увеличить скорость;  б) сохранить скорость;   в) как можно меньше терять скорость.

3. при выносе рук и палок вперёд.

3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава;   б) с локтевого сустава;  в) с запястья.

3.2. Напряжённость рук:  а) руки расслаблены;   б) руки напряжены;  в) руки расслаблены в конце выноса вперёд.

3.3. Палки находятся в отношении лыж:  а) под острым углом по ходу движения;   б) под тупым углом.

3.4. Тяжесть тела переносится:  а) на пятки;  б) на пальцы стоп;   в) распределяется равномерно по всей стопе.

3.5. При выносе рук вперёд происходит:  а) выдох;  б) вдох;   в) задержка дыхания.

3.6. Руки поднимаются:  а) выше головы;   б) до уровня глаз;    в) до уровня груди.

4. Исходная поза отталкивания палками:

 4.1. Постановка лыжных палок на опору:  а) впереди креплений;  б) на уровне креплений;  в) позади креплений.

4.2. Локтевые суставы:  а) разогнуты;  б) немного согнуты;  в) отведены в сторону;  г) находятся снизу.

4.3. Палки наклонены:  а) только вперёд;  б) вперёд и наружу;  в) вперёд и внутрь.

4.4. Тяжесть тела:  а) на носках стоп;   б) на пятках;  в) распределяется равномерно по всей стопе.

5. Отталкивание палками.

5.1. Отталкивание:  а) только туловищем;  б) туловищем и руками;  в) только туловищем.

5.2. Тяжесть тела переносится больше:  а) на пятки;   б) на носки стоп;   в) распределяется равномерно по всей стопе.

5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам:  а) ниже;  б) выше;   в) на уровне.

6. Поза окончания отталкивания.

6.1. Палки:  а) составляют прямую с руками;   б) не составляют прямую с руками.

6.2. Держание палок:  а) положение палок контролируется большим и указательным пальцами;  б) палки зажаты в кулак.

6.3.Тяжесть тела распределяется: а) равномерно по всей стопе; б) на пятках.

6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: а) вертикально; б) отклонены назад.

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ»

1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось.

2. Носки лыж: а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого.

3. Пятки лыж: а) обе отводятся в сторону; б) только одна отво​дится в сторону.

4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю скользящую поверхность (не закантовываются).

5. Давление на лыжи: а) равномерное; б) неравномерное.

6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию в сторону менее загруженной весом тела лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более загруженной весом тела лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания.

7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскаль​зыванию в сторону менее закантованной лыжи; б) приводит к со​скальзыванию в сторону более закантованной лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания.

8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены.

9. Колени: а) подаются вперед; б) не подаются вперед.

10. Положение рук: а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) под​нимаются выше головы; в) отведены назад.

11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены на​ зад; в) отведены в стороны.

12. Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу.

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПОВОРОТА ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и да​ лее рассматривается только поворот переступанием с внутренней лы​жи): а) на равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах.

2. Скорость при выполнении поворота переступанием: а) увели​чивается; б) сохраняется; в) уменьшается.

3.Поворот выполняется на спуске: а) в низкой стойке; б) в сред​ней стойке; в) в высокой стойке.

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: а) на внешнюю лыжу; б) на внутреннюю лыжу; в) распределяется равно​ мерно на обеих лыжах.

5. Лыжа при отталкивании ставится: а) на внутренний кант; б) на внешний кант; в) всей поверхностью.

6. В начале отталкивания лыжей нога: а) согнута в коленном суставе; б) выпрямлена в коленном суставе.

7. В начале отталкивания ногой голень: а) вертикальна; б) накло​нена вперед; в) отклонена назад.

8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: а) согнута; б) выпрямлена.

9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней: а) вплотную; б) на расстоянии 30—40 см; в) на расстоянии 70-80 см.

10. Лыжные палки в момент постановки в снег: а) ставятся впере​ди креплений; б) на уровне креплений; в) сзади креплений.

2.1.2. Практическая подготовка

1.Физическая подготовка. 
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносли​вости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2. Общефизическая подготовка

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной мест​ности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной произ​водительности организма и развитие волевых качеств, специфи​ческих для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражне​ний на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливо​сти мышц ног и плечевого пояса.
       3. Специальная физическая подготовка
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

2.1.3. Техническая и тактическая подготовка
- Техническая подготовка.
Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых спо​собов передвижения на лыжах. Обучение специальным подготови​тельным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных услови​ях. Обучение технике спуска со склонов ввысокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелоч​кой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможе​нию «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.

- Тактическая подготовка.
Практические рекомендации по организации физической, технической подготовки и оценке контрольных упражнений.
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тре​нировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу эмоцио​нальную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыж​ным спортом.
Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного паспортного и биологического возраста, с неоди​наковой физической подготовленностью, то при проведении всевоз​можных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравни​вания возможностей занимающихся.
- участие в соревнованиях

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организованная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам
Примерная схема внешних признаков утомления в процессе учебно-тренировочного занятия.

	№п/п
	Признак
	Небольшое утомление (физиологичес-кое)
	Значительное утомление (острое переутомление)
	Резкое переутомление (острое переутомление II степени)

	1.
	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение, синюшность

	2.
	Потливость
	Небольшая
	Большая
	Особо резкая (ниже пояса). Выступание солей

	3.
	Дыхание
	Учащенное (до 20-26 дыханий в мин) - на равнине и до 36 - на подъеме
	Учащение (38-46 ды-ханий в мин) ,поверхностное
	Резкое (более 50-60 дыханий в мин) уча​щенное,поверхностное, дыхание через рот, переходящее в отдельные вдохи,сменяющиеся беспорядочным дыханием

	4.
	Движение
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, легкие покачивания, отставания на марше
	Резкие покачивания, появление некоордини​рованных движений. Отказ от дальнейшего движения

	5.
	Общий вид
	Обычный
	Снижение интереса к окружа​ющему, усталое выражение лица, нарушение осанки (суту​лость, опущенные плечи)
	Изможденное выражение лица, апатия, рез​кое нарушение осанки («вот-вот упадет»)

	6.
	Внимание
	Хорошее, безошибоч​ное выполнение указа​ний
	Неточность в выполнении команд, ошибки при перемене направления
	Замедленное, неправильное выполнение команд; воспринимается только громкая команда

	7.
	Самочувствие
	Никаких жалоб, кроме чувства легкой уста​лости
	Жалобы на выраженную уста​лость («тяжело»), боли в но​гах, сердцебиение, одышка
	Жалобы на резкую слабость (до простра​ции), сильное сердцебиение, головная боль, жжение в груди, тошнота и даже рвота

	8.
	Пульс,уд./мин
	110-150
	160-180
	180-200 и более


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

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· укрепление здоровья;

· улучшение физического развития;

· приобретение разносторонней физической подготовленности;

· привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

· воспитание черт спортивного характера

· овладение основами техники передвижения на лыжах;

· приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности.
2.1.5 Методические рекомендации по проведению тренировочных занятий

Тренировочные занятия должны проводится 3 раза в неделю по 2 академических часа. 

Подготовка юного лыжника осуществляется путем обучения и тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, направленным на формирование и закрепление определенннных навыков, на достижение оптимального уровня физического развития. Успешное осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении принципа единства всех сторон  подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, технической, тактической и морально-волевой.

    Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных.

Общепедагогические или дидактические методы включают метод наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного развития физических качеств.

Спортивные методы включаются: метод непрерывности и цикличности учебно-тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных нагрузок;  метод моделирования соревновательной деятельности в тренировочном процессе.

        Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно закрепляя объяснения  показом наглядного материала и показом приемов работы.

        Практические занятия – основная форма работы с детьми, где умения закрепляются, в ходе повторения – совершенствуются и формируются навыки. Приобретенные умения и навыки используются воспитанниками в соревновательной деятельности в зависимости от сложившихся и меняющихся условий.

        Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по отношению ко всем занимающимся при условии соблюдения требований  индивидуального подхода и глубокого изучения особенностей каждого занимающегося. Особо внимательно выявлять индивидуальные особенности обучающихся необходимо при обучении технике и тактике лыжных ходов, предъявляя при этом одинаковые требования в плане овладения основой структурой технического и тактического приема.

    В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по нескольким видам подготовки. Занятие включает  обязательно общую физическую подготовку, так же специальную физическую подготовку. На занятие может быть осуществлена работа по технической, тактической и морально-волевой подготовке юных спортсменов.

    Разносторонняя физическая подготовка проводится на протяжении всего учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на общеразвивающие, подготовительные, подводящие и  основные. Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а подводящие и основные – на формирование технических навыков и тактических умений.

     В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода целостного разучивания и  разучивания по частям. Вначале технический прием изучают в целом, затем переходят к составным частям и заключение снова возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе совершенствования техники происходит формирование тактических умений.

    Распределение времени на все разделы работы осуществляется в соответствии с задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам подготовки при разработке текущего планирования.
2.1.6. Формы организации УТЗ
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· укрепление здоровья;

· привитие интереса к занятиям лыжным спортом;

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

· овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

· воспитание черт спортивного характера;

· формирование должных норм общественного поведения;

· выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

2.1.7. Структура занятия
Все формы занятий проводятся на основе современной методики тренировки. 

       Основными формами учебно-тренировочной работы являются:

· Групповые теоретические и практические занятия по расписанию;

· Тренировки по индивидуальным планам и выполнение домашних заданий;

· Пребывание на учебно-тренировочных сборах;

· Проведение восстановительно - профилактических мероприятий;

· Просмотр видеозаписей;

· Инструкторская и судейская практика;

· Участие в соревнованиях.

В каникулярное время (июнь, август) организуется спортивно-оздоровительный лагерь, в осенние и зимние каникулы организуются  недельные учебно-тренировочные сборы с круглосуточным пребыванием. В этот период нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана был выполнен полностью.

Ожидаемые результаты и способы их проверки

 После прохождения программного материала воспитанник должен знать:

1. Технику безопасности на  занятиях лыжным спортом, гигиену, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой  помощи при травмах.

2. Выбор лыж и палок. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

3. Понятия о технике лыжных гонок. Классификацию способов передвижения на лыжах. Структуру скользящего шага. Технику ходов, спуска, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправления.

4. Правила соревнований по лыжным гонкам, инструкторская и судейская практика.

5. Основные средства восстановления 

Должен уметь:

1. Выполнять технические действия, связанные с передвижением на лыжах, рационально использовать  их в различных условиях скольжения и рельефа  местности.

2. Анализировать и оценивать свою  учебно-тренировочную деятельность

3. Самостоятельно применять полученные знания на занятиях.

Должен иметь навык:

Передвижения на лыжах различными способами и ходами в различных условиях скольжения. Навыки занимающихся должны быть по возможности гибкими, подвижными.

Воспитательные результаты:

Важнейшим предполагаемым результатом образовательной деятельности является развитие личностных качеств ребенка.

Формы подведения итогов:
· Сдача контрольных нормативов по общей  и специальной физической подготовке;

· Участие в соревнованиях: школьных, краевых, российских и других.

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

· укрепление здоровья;

· улучшение физического развития;

· приобретение разносторонней физической подготовленности;

· привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

· воспитание черт спортивного характера

· овладение основами техники передвижения на лыжах;

· приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности.

Учебно-тематический план

	№

п/п
	Тема
	Объем работы

( ч )


1. Теоретическая подготовка

	1.
	Вводное занятие.

История развития лыжного спорта.

Российские лыжники на Олимпийских играх
	1

	2.
	Техника безопасности на занятиях лыжным спортом.

Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха.

Питание, самоконтроль.

Оказание первой медицинской помощи при травмах
	1

	3.
	Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.

Лыжные мази, парафин
	1

	4.


	Основы техники способов передвижения на лыжах

Правила соревнований по лыжным гонкам

Основные средства восстановления
	1



	5.
	Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта
	1

	                                                                                                       ИТОГО
	5


2. Практическая подготовка

	1.
	Общая и специальная физическая подготовка
	166

	2.
	Техническая подготовка
	64

	3.
	Контрольные и переводные нормативы
	4

	4.
	Углубленное медицинское обследование
	3

	
	ИТОГО                                                                                                    
	237

	1
	 Участие в соревнованиях, матчевых встречах
	10

	
	ИТОГО
	252


2.1.8 Психологическая подготовка
Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формирова​нию психической выносливости, целеустремленности, самостоя​тельности в постановке и реализации целей, принятии решений, вос​питании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подраз​деляются на две основные группы:

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педа​гогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся насопряженные и специальные.

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогичес​кие методы, методы моделирования и программирования соревнова​тельной и тренировочной деятельности.

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психи​ческой регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подго​товки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизволь​ного внимания, психосенсорных процессов.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на дости​жение определенного результата на соревнованиях и в процессе под​готовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его дея​тельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привыч​ные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следу​ет рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-трениро​вочной работы, направленную на формирование спортивного харак​тера.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть ре​альной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только, при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток вре​мени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсме​на к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно пре​дусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы вы​полнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состо​янием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, опреде​ленной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отли​чие от объективных, обусловлены индивидуально-психологичес​кими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, пережива​ний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначитель​ных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на мо​торные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные труд​ности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках модели​ровать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку от​дельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающи​ми преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверен​ности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабаты​вается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специаль​но создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсме​на проявлять все волевые качества.

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозмож​но смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка ин​вентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправ​ленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и сла​бых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих воз​можностей необходим систематический анализ результатов проде​ланной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение труд​ных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоцио​нальные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающие​ся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с вы​раженными положительными показателями.

2.1.9. Воспитательная работа.

Цель воспитательной работы — формирование личности занимающегося как гражданина, преданного своему любимому виду спорта. Отсюда — задачи, решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера: воспитание стойкого интереса и целеустремленности в лыжных гонках, настойчивости, трудолюбия, формировании здорового интереса и потребностей; привитие необходимых гигиенических навыков, дисциплинированности.

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным директором школы, в процессе учебно-тренировочных занятий, оздоровительных мероприятий, учёбы в школе, а также в свободное от занятий время.

Нравственное воспитание включает в себя формирование коллективизма, дружбы и товарищества, достоинства и чести, дисциплинированности, скромности и требовательности к себе, культуры поведения.

Трудовое воспитание направлено на формирование трудолюбия, в том числе спортивного, стремления добиваться высокого качества тренировки, активности и самостоятельности.

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством.

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических навыков от отношения к спортсменам;

- от основных идеологических убеждении, возрасти, опыта, характера, темперамента и положения в коллективе.

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нём, развития критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из двух основных моментов воспитательного процесса.

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для суждений и оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения

повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путём форм поведения постепенно складываются качества личности.

С учётом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему

методов убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную действенность.

Это достигается через:

- сообщение спортсменам и усвоение ими' важных для воспитания знаний;

- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определённые условия.

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, необходимо соблюдать следующие правила:

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;

- требование должно быть ясным и недвусмысленным;

- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива;

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому требования нужно объяснять;

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через коллектив;

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;

- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван вскрывать причины;

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой составной частью самовоспитания.

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций.

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка неразрывно связана между собой. Управление процессом воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогических действий.

Педагогические правила этических суждений и оценки:

- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель воспитания,- это решающий критерий;

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления и их взаимосвязи;

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их необходимо строить на достоверных результатах контроля;

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны получить их признание;

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своём поведении и давать ему оценку.

В воспитательной работе ещё нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствуют себя « утверждёнными » в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:

-поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять её без нужды и меры;

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понятно и поддержано коллективом;

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания;

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых;

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и поведения; |.

- санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных методов спортсмен должен действовать, знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных требований.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них — беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя.

Ведущий беседу должен принимать во внимание:

- характер беседы в конкретной воспитательной ситуации, состав и количество участников беседы;

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более широкого круга вопросов);

- активное участие спортсмена в беседе.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путём столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекция и упрочение их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в неё самих спортсменов.

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они многопланово связаны между собой.

Решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к

сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого общежития стало привычкой каждого члена общества. Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, требования тренера в процессе тренировки н$ может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полном напряжении сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. Тоже надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и

обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо.

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к не тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отличаться как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой разумеющееся.

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с

уже охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех даёт лишь единство действий тренеров и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействии личного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей совокупности педагогических условий.

Силы личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность воли.

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет

высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.

Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и

простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и

жизнеутверждающий оптимизм.

Основные воспитательные мероприятия

• просмотр соревнований и их обсуждение;

• соревновательная деятельность учащихся и её анализ;

• регулярное поведение итогов учебной и спортивной деятельности

учащихся;

• трудовые сборы и субботники;

• оформление стендов и газет.

2.1.10. Требования по технике безопасности
Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.


Поведение на улице во время движений к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятия лыжным спортом. 
3. СИСТЕМА САМОКОНТРОЛЯ

3.1. Критерии контроля и зачетные требования

Самоконтроль играет в подготовке юных лыжников  важную роль. Для самоконтроля предлагается несколько простых и доступных для занимающихся самонаблюде​ний за своим физическим развитием и состоянием здоровья. Их цель - сохранение спортивной работоспособности и совершенство​вание подготовленности юных лыжников. Комплекс достаточно простых методов самонаблюдения дает возможность получить субъективные и объективные данные. Рекомендуется ежедневно учитывать самочувствие, желание выполнять тренировочные и со​ревновательные нагрузки, длительность ощущения усталости после них, характер сна, аппетит, сердцебиение, различного характера боли. Непременным условием самоконтроля является обязательность и постоянство самонаблю​дений, их систематичность, а также анализ показателей, проводи​мый совместно с тренером и врачом.                    

3.1.1. Педагогический контроль

Контроль за уровнем нагрузки на занятиях проводится по карте педагогического наблюдения за степенью утомления учащихся:

	Объект наблюдения
	Степень и признаки утомления

	
	Небольшая
	Средняя
	Большая (недопустимая)

	Цвет кожи лица
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Редкое покраснение, побледнение или синюшность.

	Речь
	Отчетливая
	Затрудненная
	Крайне затрудненная или невозможная.

	Мимика
	Обычная
	Выражение лица напряженное
	Выражение страдания на лице.

	Потливость
	Небольшая
	Выраженная верхней половины тела
	Резкая верхней половины тела и ниже пояса, выступание соли.

	Дыхание
	Учащенное, ровное
	Сильно учащенное
	Сильно учащенное, поверхностное, с отдельными глубокими вдохами, сменяющимися беспорядочным дыханием.

	Движения
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, покачивание
	Резкое покачивание, дрожание, вынужденная поза с опорой, падение.

	Самочувствие
	Жалоб нет
	Жалобы на усталость, боль в мышцах, сердцебиение, одышку, шум в ушах.
	Жалобы на головокружение, боль в правом подреберье, головная боль, тошнота, иногда икота, рвота


  3.1.2. Тренировочный и медико-биологический контроль
1. Контроль за состоянием здоровья спортсмена осуществляется врачом и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подгото​вительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.

Медицинское обследование включает: анамнез; вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, отола​ринголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога).

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организу​ется дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, от​несенные к основной медицинской группе.

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с доброкачественными новообразованиями носо​вой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами забо​леваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроничес​кими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.

3.1.3. Организация и методика проведения тестирования.

Тестирование общей физической подготовленности осуществляется два раза в год, вначале и в конце учебного года.  Тестирование по специальной и технической подготовленности один раз в год (март). 

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений.

1) Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса).

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до положения «подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до полного выпрямления в локтевом суставе.

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, перехват рук не допускаются. Критерием служит максимальное число подтягиваний.
2) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа(для оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а так же статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног).

И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – до полного выпрямления рук.

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-в стороны. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, которая сохраняется на протяжении всего выполнения упражнения. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий при условии при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе без отдыха. Критерием служит максимальное число отжиманий.
3) Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и координационных способностей).

И.П. – носки ног на стартовой линии. Прыжок выполняется толчком обеими ногами с махом рук.

Методические указания: длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей к ней точки касания мата ногами или любой частью тела испытуемого. Засчитывается лучший результат из трех попыток. Критерием служит максимальный результат.
1) Поднимание туловища из положения лежа на спине (для оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц брюшного пресса).
И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 градусов, ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь.

Методические указания: фиксируется максимальное количество подъемов за 30 секунд в одной попытке. Упражнение выполняется на гимнастическом мате.

1) Бег 60 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и координационных способностей) 

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. Критерием, служит минимальное время.

2)  Кросс 800 метров (для определения общей выносливости).

Проводится на ровной местности в спортивной обуви без шипов. Тестирование проводится после предварительной разминки. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точнос​тью до 0,1 с. Критерием, служит минимальное время.

Для оценки специальных физических качеств  в спортивно-оздоровительных группах включает прохождение на лыжах классическим стилем 1000 м. Критерием служит минимальное время.
Для оценки технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах включает правильное выполнение попеременного двухшажного хода, одновременных ходов, техника преодоления спусков, поворотов, подъемов, торможения («сдано», «не сдано»).
Рекомендуется использовать подсчет результатов по 3-балльной системе. Так, 3 балла получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат в беге на различные дистанции, в прыжковых упражне​ниях, в игровых заданиях (например, коли​чество скользящих шагов, циклов лыжных ходов, отталкиваний палками на определенном отрезке). Два балла - если предыдущий результат не изменился; один балл - если результат показан хуже предыдущего.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА ПО  КОНТРОЛЬНЫМ  и КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫМ НОРМАТИВАМ

    Контрольные нормативы сдаются два раза в учебном году :

· сентябрь, октябрь (контрольные нормативы);

· апрель, май (контрольно-переводные нормативы) согласно учебного плана.

На время сдачи контрольных и контрольно-переводных нормативов создаётся комиссия приказом по ДЮСШ № 6 (не менее 3-х человек). Учащиеся сдают контрольные нормативы, результаты которых заносятся в протокол сдачи контрольных нормативов. Согласно показанным результатам по каждому сданному виду выставляются баллы, как по ОФП так и по СФП.

Учащиеся сдают  тесты по ОФП и тесты по СФП – показанные результаты (выборочно четыре лучших) переводятся в баллы и суммируются. Переводной балл по ОФП и СФП  - 18 баллов. Если при условии, что учащийся не набрал достаточное количество баллов, то возможен его перевод на следующий этап обучения – решением тренерского совета отделения, при условии положительной динамики спортивных результатов. Если же таковая отсутствует, то учащийся может быть оставлен на повторное обучение в данной группе или же переведён в группу спортивно-оздоровительной направленности. 

Учащиеся так же могут быть зачислены в группы учебно-тренировочного режима при условии:

1) тренировочный стаж спортсмена не менее 1 года;

2) выполнение контрольных нормативов данной группы согласно возрастного ценза.

  Данный перевод и его решение  рассматривается на тренерском совете, который даёт заключение о соответствие учащегося данной группе. Затем оформляется приказ о переводе по личному составу учащихся. 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ   ЗАПИСКА ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ, ВХОДЯЩИХ В ПЕРЕЧЕНЬ КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫХ  НОРМАТИВОВ ОТДЕЛЕНИЯ ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Бег 60 метров (юноши, девушки) 

 Данный вид упражнения выполняется в спортивном зале или л/а манеже,  по команде «старт» по прямому отрезку. В протокол заносится время финиша до десятых долей секунд. (старт «низкий» или «высокий» на усмотрение учащегося);

2. Прыжок в длину с места (юноши, девушки)

Прыжок в длину с места выполняется одновременно толчком с двух ног. Учащемуся предоставляется выполнение 3-х попыток. Лучший результат заносится в протокол. Длина прыжка измеряется в сантиметрах и вносится в протокол;

3. Подтягивание из виса (юноши)

Упражнение выполняется из виса на перекладине хватом сверху. Положительная попытка засчитывается, если учащийся преодолел перекладину выше подбородка, исключил рывок в движении). В протокол вносится кол-во раз, выполненного упражнения; 

4. Кросс 800 метров (юноши, девушки)

Упражнение выполняется на отрезке 800 м (возможно в зале, л/а манеже, улице (исключить пересечённую местность)). Гладкий бег на данное расстояние, в протокол фиксируется временной отрезок, за который уч-ся преодолел данное расстояние, от старта до финиша. В протокол заносится итоговое время до десятых долей секунды;

5.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девушки)

Упражнение выполняется из положения упор лежа. При отжимании тело должно быть ровным, сгибание  в локтевых суставах должно быть не менее 90 градусов. В протокол вносится максимальное кол-во раз выполненных повторений.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ, ВХОДЯЩИХ В ПЕРЕЧЕНЬ КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫХ  НОРМАТИВОВ ОТДЕЛЕНИЯ ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ

СПЕЦИАЛЬНАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Кросс 1,2 км (юноши, девушки)

Данный вид испытания проводится по пересеченной местности. Фиксируется время преодоления дистанции от старта до финиша (мин + сек). Тренерам-преподавателям рекомендуется проводить тестирование с раздельным стартом (15,30 сек) в целях избегания травм. 

2. Лыжи (классический ход, коньковый ход) (юноши, девушки)

Данный вид контрольного норматива проводится на подготовленной лыжной трассе. Фиксируется время преодоления дистанции от старта до финиша (мин + сек). Тренерам-преподавателям рекомендуется проводить тестирование с раздельным стартом (15,30 сек) в целях избегания травм.

3. Имитация упражнения (шаговая, прыжковая) (юноши, девушки)

Данный вид упражнения (отдельно шаговая имитация, отдельно прыжковая) выполняется индивидуально на подъеме длиной не менее  50 метров и не более 20 градусов. Фиксируется визуальное исполнение данного элемента подготовки в соответствии с возрастом. За качеством исполнения элемента возможно подключение тренеров-преподавателей других ДЮСШ отделения лыжные гонки .  

4. Участие в соревнованиях

На основании  Положения, протоколов соревнований, с визой главного судьи соревнований и секретаря)

4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре ДЮСШ  и иным условиям:

Образовательная организация осуществляет обеспечение спортивной экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, проездом к месту проведения физкультурных и спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведения физкультурных и спортивных мероприятий, а также осуществляет медицинское обеспечение обучающихся в порядке и объемах, установленных учредителем образовательной организации.

ФГТ устанавливают минимально необходимый для реализации Программы перечень помещений, специализированных кабинетов и материально-технического обеспечения, в который входят: спортивные сооружения с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта (за исключением национальных, служебно-прикладных и военно-прикладных видов спорта); помещения для работы со специализированными видеоматериалами; вспомогательные помещения (раздевалки и душевые для обучающихся и специалистов).
ФГТ предусматривают дополнительное материально-техническое обеспечение в соответствии со спецификой избранного вида спорта.  

5. ТРЕБОВАНИЯ К КАДРОВОМУ ОБЕСПЕЧЕНИЮ

    Учебный процесс обеспечивается педагогическими работниками и другими специалистами, имеющими соответствующее среднее профессиональное образование или высшее образование. Доля специалистов имеющих высшее образование, должна составлять не менее 25%. До 10% от общего числа специалистов, которые должны иметь высшее образование, может быть заменено тренерами –преподавателями. Хореографами и иными специалистами, имеющими среднее профессиональное образование и стаж практической работы в соответствующей профессиональной сфере не менее 10 лет.

ФГТ предусматривают возможность участия в реализации Программы специалистов. Имеющих высшее образование по инженерным и военным специальностям, при условии прохождения ими профессиональной переподготовки.

К учебному процессу могут привлекаться дополнительно к основному тренеру-преподавателю другие тренеры-преподаватели и специалисты, непосредственно обеспечивающие образовательный ( в том числе тренировочный) процесс : хореографы, психологи и иные специалисты.
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И Н С Т Р У К Ц И Я

ПО ОХРАНЕ ТРУДА и ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ ТРЕНЕРА-ПРЕПОПОДАВАТЕЛЯ

ПРИ ПРОВЕДЕНИИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

С УЧАЩИМИСЯ МБОУ ДОД « ДЮСШ № 6»

ИОТ  02-2014

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ:
1.1. Тренер-преподаватель допускается к работе после проведения инструктажа на рабочем месте при приеме на работу, который должен проводиться не реже 1 раза в 6 месяцев директором школы или его заместителем.

1.2. Тренер-преподаватель должен соблюдать установленный режим труда и отдыха, выполнять только ту работу, которая предусмотрена должностными обязанностями и порученную администрацией, при условии, что ему хорошо известны безопасные приемы и методы организации обучения учащихся при проведении занятий.

1.3. при получении травмы или заболеваний прекратить занятия, сообщить об этом директору школы или его заместителю, сохранить обстановку, которая была при несчастном случае, обратиться в медпункт для оказания медицинской помощи.

1.4. Тренер-преподаватель должен уметь оказывать первую помощь пострадавшему, следить за наличием в зале необходимых медикаментов, в случае необходимости вызвать скорую помощь по телефону 03.

1.5. Тренер-преподаватель допускает к УТ занятиям по результатам медицинских осмотров и допусков учащихся, зная их физическую и функциональные возможности каждого, при появлении у учащихся признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое самочувствие немедленно направить его к врачу.

1.6. Проведение занятий с применением неисправного оборудования или спортинвентаря, без специальной спортивной одежды и отсутствием тренера запрещается.

1.7. Тренер-преподаватель  должен начинать и заканчивать занятия организованно согласно расписания (построение, приветствие, перекличка по журналу и т.д.)

1.8. Во время работы, если возникает необходимость у тренера покинуть рабочее место проведения занятий, он должен назначить ответственного и возложить на него обязанности по обеспечению безопасности и порядка, на это время запрещается проводить занятия на спортивных снарядах.

1.9. Тренер-преподаватель не должен допускать до занятий и соревнований учащихся с длинными распущенными волосами, длинными ногтями, с металлическими украшениями в прическе или в одежде (спортивной форме), с перстнями на пальцах и в длинной верхней одежде.

1.10. Тренер-преподаватель несет ответственность за охрану здоровья и жизнь учащихся, за нарушение инструкции по охране труда и правил техники безопасности в установленном законодательством порядке.

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ РАБОТЫ.
2.1. Надеть самому во время работы и проверить у учащихся соответствие спортивной формы и спецобуви согласно виду спорта, проследить, чтобы одежда не имела развевающихся концов и не стесняла движений, не допускать до занятий учащихся, у которых нет спортивной формы и спецобуви.

2.2. Тренер-преподаватель проводит инструктаж по охране труда с учащимися с регистрацией в журнале(листе) по ТБ.

2.3. Перед началом занятий проводит тщательный осмотр места проведения занятий, убеждается в исправности спортинвентаря, надежности установки и закрепления оборудования, соответствии санитарно-гигиеническим требованиям установленного оборудования, убеждается, что спортинвентарь отвечает следующим требованиям:

а) мячи надувные использовать по номерам строго в соответствии с возрастом и полу согласно правилам занятий и соревнований;

б) вес спортивных снарядов соответствует возрасту и полу учащихся;

в) лыжи и лыжный инвентарь подобран в соответствии с росто-весовыми данными учащихся и подогнан индивидуально.

2.4. Получив инвентарь, проверить его исправность и подогнать крепление лыж индивидуально для себя и учащегося в  помещении базы.

2.5. Подготовить спортивный зал для проведения занятий : при необходимости расстелить маты возле спортивных снарядов.

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ РАБОТЫ.
3.1. Перед проведением занятий на спортивных снарядах тренер-преподаватель лично должен предварительно показать безопасные приемы и методы выполнения упражнений и применять различные способы страховки в зависимости от упражнений.

А.   ЛЫЖНЫЙ СПОРТ.

1.2. Перед занятием по лыжной подготовке при морозе ниже 10 градусов или сильном ветре надеть трусы или плавки, заложить в брюки сложенную треугольником бумагу; девушкам  область груди закрыть бумагой; на ноги надеть шерстяные носки или обернуть ступни ног бумагой, уши закрыть наушниками, на руки надеть варежки (перчатки).   

1.3. во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной и свободной обуви, почувствовав боль, ослабить крепление лыж, расшнуровать ботинки и, получив разрешение тренера (товарища), направиться на базу.

1.4. при спуске не выставлять лыжные палки вперед, не останавливаться у подножья горы, помнить, что вслед за вами следует товарищ.

1.5. при поломке и порче лыжного снаряжения и невозможности ремонта в пути, предупредить товарища, тренера и после  двигаться на базу.

1.6. прыгать с лыжного трамплина учащемуся, разрешать только после специальной подготовки на прыжковых лыжах  (тренажер).

1.7. следить за учащимися при катании на лыжах, при появлении признаков обморожения (побелевшая кожа, потеря чувствительности открытых частей тела – ушей, носа, щек) немедленно обратиться за медицинской помощью, при её отсутствии приступить самостоятельно к её оказанию - растирать поверхность тела рядом с обмороженным место до порозовения, после чего слегка растирать непосредственно обмороженное место.

Б.   ИГРОВЫЕ ВИДЫ СПОРТА.

1.8. Занятия по спортивным играм начинать надо со специальной разминки и в специальной обуви без каблуков и выступающих рантов.

            3.10.     На футбольной площадке (поле) не должно быть неровностей,  

                     каких либо посторонних предметов, ворота должны быть  установлены прочно и стоять устойчиво.

3.11.    В мини-футбол разрешается играть только в мягкой обуви, которая отвечает 

             требованиям безопасности игроков.

3.12.    Занимающийся обязан во избежании получения травм  голеностопного сустава,

             голени, колен  иметь специальную защитную экипировку (гетры, щитки, 

             наколенники, голеностопник, эластичный бинт и т.п.).  

3.13.    Во избежании травматизма необходимо бинтовать эластичными бинтами

             суставы, на которые приходиться наибольшая нагрузка.

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ И ДЕЙСТВИЯ

В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ.

4.1. При возникновении неисправности  спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом администрации ДЮСШ. Занятия продолжать только после устранения неисправности или его замены.

4.2. При получении учащимся, тренером  травмы во время работы (занятий), немедленно поставить в известность администрацию ДЮСШ, оказать первую 

        медицинскую помощь, при необходимости отправить пострадавшего (учащегося)  в ближайшее лечебное заведение.

4.3. При возникновении пожара  на рабочем месте (в помещении), немедленно эвакуироваться  вместе с обучающимися через все имеющиеся эвакуационные, безопасные выходы, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть, администрации учреждения, приступить к тушению пожара  с помощью первичных средств пожаротушения. 

                5.  ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ РАБОТЫ.

5.1. выяснить у учащихся самочувствие, наличие микротравм в конце занятий, 

         организовать уборку рабочих мест и спортивных снарядов, приведя их в исходное положение.

5.2.    выключить электроприборы, вентиляцию, закрыть краны водоснабжения,

         форточки, выключить освещение, закрыть помещение, сдать ключи дежурному. 

5.3.    Привести рабочее место в порядок, убрать инвентарь в отведенное место.

5.4.    Снять спец.одежду и убрать на хранение в отведенное место

5.5.    Выполнить мероприятия личной гигиены.

             Разработал
            Инструктор методист                                                         Степаненко М.В.
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И Н С Т Р У К Ц И Я

по охране труда при проведении массовых мероприятий

(вечеров, утренников, концертов, фестивалей, 

конкурсов, конференций, слетов, брейн-рингов и др.) 

ИОТ  01-2014

1. Общие требования безопасности

1.1. К проведению массовых мероприятий допускаются лица в возрасте не моложе 18 лет, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.

1.2. К участию массовых мероприятий допускаются обучающиеся и воспитанники, прошедшие инструктаж по охране труда.

1.3. При проведении массовых мероприятий возможно воздействие на участников следующих опасных факторов:

- возникновение пожара при неисправности электропроводки, использовании открытого огня (факелы, свечи, фейерверки, бенгальские огни, хлопушки, петарды и т.п.), при воспламенении новогодней елки, использовании световых эффектов с применением химических и других веществ, могущих вызвать загорание;

-   травмы при возникновении паники в случае пожара и других чрезвычайных ситуациях.

1.4. Помещения, где проводятся массовые мероприятия, должны быть обеспечены медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами, для оказания первой помощи при травмах.

1.5. Участники массового мероприятия обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. Этажи и помещения, где проводятся массовые мероприятия, должны иметь не менее двух эвакуационных выходов, которые обозначаются указателями с надписью «Выход», обеспечены первичными средствами пожаротушения (не менее двух огнетушителей), оборудованы автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией.

1.6. Окна помещений, где проводятся массовые мероприятия, не должны иметь глухих решеток.  

1.7. О каждом несчастном случае с участниками массового мероприятия немедленно сообщить руководителю мероприятия и администрации учреждения, принять меры по оказанию первой помощи пострадавшему.

1.8. На время проведения массового мероприятия должно быть обеспечено дежурство работников в составе не менее двух человек.

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.

2. Требования безопасности перед проведением 

массового мероприятия

2.1. Приказом руководителя назначить ответственных лиц за проведение массового мероприятия. Приказ довести до ответственных лиц под роспись.

2.2. Провести целевой инструктаж по охране труда назначенных ответственных лиц с записью в журнале регистрации инструктажа на рабочем месте.

2.3. Провести инструктаж по охране труда участников массового мероприятия с записью в журнале установленной формы.

2.4. Тщательно проверить все помещения, эвакуационные пути и выходы на соответствие их требованиям пожранной безопасности, а также убедиться в наличии и исправности первичных средств пожаротушения, связи и пожарной автоматики.

2.5. Проветрить помещения, где будут проводиться массовые мероприятия, и провести влажную уборку.

3. Требования безопасности во время проведения 

массового мероприятия

3.1. В помещении, где проводится массовое мероприятие, должны неотлучно находиться назначенные ответственные лица.

3.2. Строго выполнять все указания руководителя при проведении массового мероприятия, самостоятельно не предпринимать никаких действий.

3.3. все эвакуационные выходы при проведении массового мероприятия закрываются на легко открывающиеся запоры, световые указатели «Выход» должны быть во включенном состоянии.

3.4. Новогодняя елка должна быть установлена на устойчивом основании с таким расчетом, чтобы не затруднялся выход из помещения. Ветки елки должны находиться на расстоянии не менее 1 метра от стен и потолков. Запрещается применять для украшения елки самодельные электрические гирлянды, игрушки из легковоспламеняющихся материалов, вату.

3.5. При проведении массового мероприятия запрещается применять открытый огонь (факелы, свечи, фейерверки, бенгальские огни, хлопушки, петарды и т.п.), устраивать световые эффекты с применением химических и других веществ, могущих вызвать загорание.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях

4.1. При возникновении пожара немедленно без паники эвакуировать учащихся и воспитанников из здания, использую все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.

4.2. При получении участником мероприятия травмы немедленно сообщить об этом руководителю мероприятия и администрации учреждения, оказать пострадавшему первую помощь и отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

5.  Требования безопасности по окончании

массового мероприятия

5.1. Убрать в отведенное место инвентарь и оборудование.

5.2. Тщательно проветрить помещение и провести влажную уборку.

5.3. Проверить противопожарное состояние помещений, закрыть окна, форточки, фрамуги и выключить свет.
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