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Пояснительная записка.

Исходя из специфики лыжных гонок как вида спорта, требующего полной зрелости организма, а также естественного развития физических и психических возможностей организма спортсмена, весь процесс многолетней подготовки гонщика я разделила на три основных этапа, которые охватывают следующие возрастные периоды: 

Предварительная подготовка (возраст 9-12 лет).  Задачи на этом этапе: всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья, привитие устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями. Для решения поставленных задач применяется широкий круг средств, в том числе при занятиях на лыжах уделяется внимание освоению элементов горнолыжной техники и отдельных способов передвижения на лыжах. Средства лыжного спорта используются в плане общей физической подготовки, как и другие упражнения. При занятиях на этом этапе большое внимание уделяется развитию общей координации движений, равновесия и других качеств, и в первую очередь быстроты движений и скорости двигательных реакций. К концу данного возрастного этапа обращается внимание и на воспитание скоростно-силовых качеств. С этой целью применяются различные прыжки и прыжковые упражнения и другие динамические упражнения. Занятия в основном проводятся игровым методом, возможно и применение "круговых" занятий. Следует подчеркнуть, что все занятия проводятся в плане общей физической подготовки. 

Всесторонняя физическая подготовка (возраст 12-16 лет). Основными задачами, как и на первом этапе подготовки, здесь являются: всестороннее физическое развитие, дальнейшее укрепление здоровья и закаливание, изучение техники различных видов спорта (легкой атлетики, спортивных игр, плавания и др.). Одновременно изучается и совершенствуется техника всех видов лыжного спорта - лыжных гонок и горнолыжного спорта. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов по физической подготовке. В зимнее время особое внимание уделяется обучению и совершенствованию техники спусков на высокой скорости, поворотов в движении и лыжных ходов. Летом и осенью включаются упражнения из других видов спорта. Однако на этом этапе не ставится задача достижения высоких спортивных результатов. Необходимо тщательно спланировать количество соревнований и их сроки на весь год с тем, чтобы не допустить перегрузки юных лыжников соревновательной нагрузкой. Большое внимание на первом и втором этапах уделяется воспитанию юных спортсменов. Особое внимание в учебно-воспитательном процессе уделяется воспитанию волевых качеств (дисциплинированности, трудолюбия, смелости и т.д.). 

Специальная подготовка в лыжных гонках (возраст 16-18 лет). На этом этапе многолетней подготовки главными задачами являются: углубленное изучение и совершенствование техники всех способов передвижения на лыжах, дальнейшее повышение уровня ОФП, воспитание волевых качеств. В рамках ОФП основное внимание по-прежнему уделяется развитию скоростно-силовых качеств, а к этому добавляется еще и задача развития динамической силы. На прочной базе ОФП, созданной на предыдущих этапах, начинается специальная подготовка по лыжным гонкам, где большее внимание уже уделяется развитию выносливости. В ходе специальной подготовки на этом этапе лыжники участвуют в соревнованиях, где совершенствуются технические навыки, изучается тактика, воспитываются волевые качества. Количество стартов за сезон и длина дистанций соревнований должны строго соответствовать возрасту лыжников. 

Предварительная подготовка (возраст 9-12 лет).  

(этап начальной спортивной специализации)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
-укрепление здоровья;

-повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

-приобретение соревновательного опыта;

-приобретение навыков в организации и проведении соревнований по ОФП;

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и физической подготовкой занимающихся. В этот период на ряду 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. Следует учитывать, что стремление к чрезмерному увеличению объема специальных средств, приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.
Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.

I.Физическая  подготовка.
1.Общая физическая подготовка.

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие быстроты, ловкости, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2. Специальная физическая подготовка.

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжников – гонщиков. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков на этапе начальной спортивной специализации.
	Cредства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего

за

год

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

	Тренировочных дней
	12
	16
	18
	20
	16
	14
	16
	18
	16
	16
	16
	12
	190

	Тренировок 
	12
	18
	22
	24
	16
	14
	16
	18
	16
	16
	16
	12
	200

	Бег (км)
-низк.интенс.

-средн.интенс.

-высок.интенс.

-максим.интенс

Имитация, прыжки,км.
	74

30

4

-

2
	110

43

6

4

2
	110

55

6

6

3
	100

68

9

8

5
	70

65

16

4

5
	50

60

8

4

5
	35

60

4

4


	35

47
	30

-
	28

-
	30

-
	20

15
	692

383

53

30

22



	всего
	110
	165
	180
	190
	160
	127
	90
	35
	30
	28
	30
	35
	1180

	Лыжероллеры (км)

-низк.интенс.

-средн.интенс.

-высок.интенс.


	-

-

-


	20

-

-


	40

20

-


	40

32

3


	20

27

3
	37

30

3
	10

20

-
	-

-

-
	
	
	
	
	167

129

9

	всего
	-
	20
	60
	75
	50
	70
	30
	-
	
	
	
	
	305

	Лыжи 
-низк.интенс.

-средн.интенс.

-высок.интенс.

-максим.интенс
	
	
	
	
	
	
	20

20

-

-


	50

100

10

5
	45

130

22

8
	46

76

28

10
	42

66

32

5
	-

-

-

-
	203

392

92

28



	всего
	
	
	
	
	
	
	40
	165
	205
	160
	145
	-
	715

	Общий объем
	110
	185
	240
	265
	210
	197
	160
	200
	235
	188
	175
	35
	2200

	Спортивные игры
	10
	10
	10
	10
	8
	6
	6
	10
	6
	6
	8
	15
	105


II. Техническая подготовка.

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

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

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое целое.
 На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо свободного передвижения классическими и коньковыми ходами на тренировках и в соревнованиях, применяются разнообразные методические приемы, например лидирование – для формирования скоростной техники, создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных технических действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.
На это этапе ведется обучение общей схеме передвижений классическими ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.

III. Контрольные упражнения и соревнования.

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников – гонщиков на этапе начальной спортивной специализации.

	Контрольные упражнения 
	Юноши 
	Девушки 

	Бег 60 м, с
	-
	10.4

	Бег 100 м, с
	14.6
	-

	Прыжок в длину с места, см
	200
	180

	Бег 800 м, мин, с
	-
	3.20

	Бег 100 м, мин, с
	3.25
	-

	Кросс 2 км, мин, с
	-
	9.50


	Кросс 3 км, мин, с
	12.00
	-

	Лыжи, классические ходы

3 км, мин, с

5 км, мин, с

10 км, мин, с
	-

10.00

44.00
	13.50

24.00

-

	Лыжи, коньковый ход

3 км, мин, с

5 км, мин, с 

10 км, мин, с
	-

20.00

43.00
	14.00

23.30

-


Учащиеся начального этапа спортивной специализации в течении сезона должны принять участие в 7-8 стартах на дистанциях 1-5 км.

IV. Теоретическая подготовка.
Примерный тематический план теоретической подготовки.
	№ п/п
	ТЕМА
	Часы 

	1
	Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ
	3

	2
	Спорт и здоровье
	5

	3
	Лыжный инвентарь, мази и парафины
	6

	4 
	Основы техники лыжных ходов
	8

	5
	Правила соревнований по лыжам
	3

	                                                Итого 
	25


Программный материал.

1.Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.

Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступления российских лыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, районные соревнования юных лыжников – гонщиков. История школьных лыжных соревнований, достижения, традиции.
2. Спорт и здоровье.

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, 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, подготовка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранение.
4. Основы техники лыжных ходов.

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений.

5. Правила соревнований по лыжам.

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.
Всесторонняя физическая подготовка (возраст 12-16 лет).
(этап углубленной подготовки)

Задачи и преимущественная направленность тренировки.

- совершенствование классических и коньковых ходов;

- воспитание специальных физических качеств;

- повышение функциональной подготовленности;

- освоение допустимых тренировочных нагрузок;

- накопление соревновательного опыта.

Этап углубленной тренировки приходиться на период, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем подростка. Обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки неуклонно растет за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки спортсмен начинае совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки.
I.Физическая  подготовка.
1.Общая физическая подготовка.

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие быстроты, ловкости, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2. Специальная физическая подготовка.

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

  План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков на этапе углубленной подготовки.

	Cредства подготовки
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Всего

за

год

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

	Тренировочных дней
	18
	18
	12
	22
	20
	22
	22
	22
	22
	 22
	20
	16
	244

	Тренировок 
	18
	22
	30
	30
	20
	20
	22
	22
	26
	22
	20
	16
	268

	Бег (км)

-низк.интенс.

-средн.интенс.

-высок.интенс.

-максим.интенс

Имитация, прыжки,км.
	30

40

5

3

3
	50
58
12
8
7
	90

70
12
8
11
	120
80
15
8
12
	60
85

17
5
10
	40

80

10
4

8
	40
62
5
-
10
	25

25
-

-

-
	20

30
-

-

-
	15
25

	10

20
	75
35
	575
610
76
36
61


	всего
	81
	135
	191
	235
	177
	142
	117
	50
	50
	40
	30
	110
	1358

	Лыжероллеры (км)

-низк.интенс.

-средн.интенс.

-высок.интенс.


	40
35
5
-


	80
40
8
-
	80
70
  8
-
	100
70
 15
   5


	60
80
20
5
	56
70
10
5
	50
50
 10
  5
	-

-

-
	
	
	
	
	466
415
   76
   20

	всего
	80
	128
	158
	190
	165
	141
	115
	-
	
	
	
	
	977

	Лыжи 

-низк.интенс.

-средн.интенс.

-высок.интенс.

-максим.интенс
	
	
	
	
	
	
	50
50
-
-


	85
195
35
17
	130
182
55
30
	100
159
60
20
	95
120
68
14
	-

-

-

-
	460
706
218
81


	всего
	
	
	
	
	
	
	100
	332
	397
	1339
	1297
	-
	1465

	Общий объем
	161
	263
	349
	425
	342
	283
	332
	382
	447
	379
	327
	110
	3800

	Спортивные игры
	15
	16
	20
	18
	14
	10
	10
	8
	7
	5
	8
	19
	150


II.   Техническая подготовка.                   
Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми ходами.

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системе «рука – туловище». В тренировке широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений по динамическим и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния организма лыжника. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у лыжника формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.
На этом этапе также происходит обучение общей схеме передвижений классическими ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в различных условиях. Совершенствование технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. совершенствование подъемов «ёлочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Совершенствование торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Совершенствование бучение поворотам на месте и в движении. Совершенствование техники конькового хода.
III. Контрольные упражнения и соревнования.
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников – гонщиков на этапе  углубленной спортивной тренировки.

	Контрольные упражнения 
	Юноши 
	Девушки 

	Бег 60 м, с
	-
	9.5

	Бег 100 м, с
	13.5
	-

	Прыжок в длину с места, см
	230
	200

	Бег 800 м, мин, с
	-
	2.50

	Бег 100 м, мин, с
	2.50
	-

	Кросс 2 км, мин, с
	-
	8.50

	Кросс 3 км, мин, с
	10.30
	-

	Лыжи, классические ходы

3 км, мин, с

5 км, мин, с

10 км, мин, с
	-

17.00

35.00
	11.30

19.30

-

	Лыжи, коньковый ход

3 км, мин, с

5 км, мин, с 

10 км, мин, с
	-

16.10

34.00
	10.40

18.30
-


Учащиеся этапа углубленной спортивной специализации в течении сезона должны принять участие в 17-18 стартах на дистанциях 3-5 км.(девушки), 5-10 км.(юноши).

IV.  Теоретическая подготовка

Примерный тематический план теоретической подготовки.
	№ п/п
	ТЕМА
	Часы 

	1
	Перспективы подготовки юных лыжников
	3

	2
	Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное состояние организма спортсмена
	9

	3
	Основы техники лыжных ходов
	6

	4 
	Основы методики тренировки лыжника - гонщика
	7

	                                                Итого 
	25


Программный материал.

1. Перспективы подготовки юных лыжников.

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников.

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

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность лыжника – гонщика. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятие переутомления и перенапряжения организма.

3. Основы техники лыжных ходов.

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов (углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ спортсменов. Типичные ошибки.

4. Основы методики тренировки лыжника – гонщика.
Основные методы и средства физической подготовки лыжника – гонщика. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности подготовки в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла.
Специальная подготовка в лыжных гонках (возраст 16-18 лет).
(этап спортивного совершенствования).

Задачи и преимущественная направленность тренировки.

- повышение специальной подготовленности;

- освоение повышенных тренировочных нагрузок;

- дальнейшее совершенствование технического совершенствования;

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта;

- выполнение нормативов ( 1 взрослый разряд, КМС).

Одним из основных направлений тренировки является подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки. Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний. Спортсмен должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке.
I.Физическая  подготовка.
1.Общая физическая подготовка.

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие быстроты, ловкости, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2. Специальная физическая подготовка.

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжников – гонщиков. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса
  План-схема построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков на этапе спортивного совершенствования.

	Cредства 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
	24
	24
	24
	26
	26
	26
	 22
	22
	18
	283

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

	Бег (км)

-низк.интенс.

-средн.интенс.

-высок.интенс.

-максим.интенс

Имитация, прыжки,км.
	35
60
15
8
8
	 55
85
35
13
17
	75
110
40
22
	90
120
55
 18
22
	65
120
75
15
22
	40

100
30
11
17
	30
72
  -
-

8
	20
40
-

-

-
	15
40
-

-

-
	10
35

	10

35
	85
56
	530
873
250
80
116


	всего
	126
	1205
	262
	305
	297
	198
	110
	60
	55
	45
	45
	141
	1849

	Лыжероллеры (км)

-низк.интенс.

-средн.интенс.

-высок.интенс.


	50
80
 20
-


	100
100
 30
7
	100
140
  40
12
	114
140
 50
 15

	70
140
50
 20
	66
100
40
 -
	40
85
 20
  -
	-

-

-
	
	
	
	
	540
785
  250
   54

	всего
	150
	237
	292
	319
	280
	206
	145
	-
	
	
	
	
	1629

	Лыжи 

-низк.интенс.

-средн.интенс.

-высок.интенс.

-максим.интенс
	
	
	
	
	
	
	60
60
-

-


	200
240
40
20
	200
300
80
42
	196
250
100
60
	185
200
122
40
	70
50
-
-
	1076
1250
470
194


	всего
	
	
	
	
	
	
	12
	500
	622
	606
	547
	120
	2990

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

	Спортивные игры
	18
	18
	18
	16
	10
	8
	8
	5
	6
	4
	5
	20
	13


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

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

- совершенствование спортивного мастерства с учетом индивидуальных способностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности лыжника;
- обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативной функций, совершенствование способности к максимальной реализации функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при передвижении классическими и коньковым стилями;
- эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в процессе лыжной гонки.

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, проводиться 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 проводиться на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях передвижения. В тренировку включают участки трассы с различным профилем, состояния 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.
IV.  Теоретическая подготовка

Примерный тематический план теоретической подготовки.
	№ п/п
	ТЕМА
	Часы 

	1
	Основы совершенствования спортивного мастерства
	5

	2
	Основы методики тренировки
	7

	3
	Анализ соревновательной деятельности
	14

	4 
	Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника - гонщика
	7

	5
	Восстановительные средства и мероприятия
	7

	                                                Итого 
	40


Программный материал.
1.Основы совершенствования спортивного мастерства.

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.

2. Основы методики тренировки.

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-, мез- и макро циклов подготовки лыжников различной квалификации.
3. 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.

4. Основы комплексного контроля в системе подготовки лыжника – гонщика.

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной деятельностью. Контроль за показаниями физического состояния спортсменов в стандартных условиях. Показатели медика оперативного, текущего и этапного контроля физической подготовленности и функционального состояния лыжников. Анализ индивидуальной динамики результатов врачебно-педагогического обследования спортсменов. 
5. 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: питание, гигиенические и физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, витамины. особенности применения различных восстановительных средств на этапах различного тренировочного цикла.
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