Пояснительная записка

Учебная программа по Лыжным гонкам МОУ ДОД ДЮСШ г.Советска Кировской области разработана на основе «Примерной программы для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва», Москва 2009г. 
  

Согласно учебной программе, организационная структура многолетней спортивной подготовки основывается на реализации следующих этапов подготовки, каждый из которых имеет свои задачи и временной период обучения:

1) спортивно-оздоровительный этап – весь период обучения; 
цель – расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности;
2) этап начальной подготовки – 2 года обучения; 
цель – базовая подготовка для тренировочных занятий лыжными гонками;
3) учебно-тренировочный этап – 5 года обучения; 
     цель – специализация и углубленная тренировка по лыжным гонкам;

    В данной программе представлены научно-обоснованные рекомендации по  построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на каждом из этапов многолетней подготовки.



Учебная программа предусмотрена для детей в возрасте от 7 до 18 лет (для учащейся молодежи до 21 года), имеющие допуск врача к занятиям спортом.

    
Учебная программа предусматривает годовой учебный план, рассчитанный на 46 недель учебно-тренировочных занятий, который включает: систематическое проведение практических и теоретических занятий, переводные контрольные нормативы, участие в соревнованиях, контрольные игры, восстановительно-профилактические мероприятия.

Примерный учебный план на 46 недель учебно-тренировочных занятий 
	№ п/п
	Содержание занятий
	Этап спортивно-оздоровительный
	Этап начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный

	
	
	Весь период
	Год обучения

	
	
	
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	5

	I
	Теоретическая подготовка
	15
	15
	18
	22
	22
	22
	27
	27

	II
	Практическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Общая физическая подготовка
	156
	156
	229
	297
	297
	303
	265
	265

	2.
	Специальная физическая подготовка
	54
	54
	88
	115
	115
	168
	251
	310

	3.
	Техническая подготовка
	35
	35
	53
	62
	62
	62
	62
	62

	4.
	Участие в соревнованиях
	13
	13
	22
	31
	31
	44
	71
	97

	III
	Углубленное  медицинское обследование
	3
	3
	4
	7
	7
	7
	7
	10

	IV
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	18
	18
	27
	27
	40

	V
	Инструкторская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	11
	18
	18

	
	Всего часов за 46 недель
	276
	276
	414
	552
	552
	644
	728
	829


Согласно рабочей программе для всех этапов тренировочного процесса, установлены режимы, учебно-тренировочной работы, которые приведены ниже:

	Этап подготовки
	Год обучения
	Минималь​ный возраст для зачисления
	Минималь​ная наполняемость групп (чел.)
	Максималь​ное кол-во учебных ча​сов в неделю
	Требования по физичес​кой, техни​ческой под​готовке

	Спортивно-оздоровительный
	Весь
период
	7-18
	15
	6
	_

	Начальной подготовки
	1
2
	8-9
10-11
	15
	6

9
	Выполнение нормативов по ОФП

	Учебно-тренировоч​ный
	1
2

3

4
5
	12-13

13-14

14-15

15-16

16-17
	10

10

8

8

6
	12

12

14

16

18
	Выполнение нормативов по ОФП,

СФП и технической подготовке


      В программе указаны условия зачисления в спортивную школу, комплектование учебных групп и порядок перевода учащихся на каждый последующий год обучения. Сроки принятия, виды контрольных нормативов и состав приемной комиссии утверждаются на тренерском совете отделения.

Спортивно-оздоровительные группы формируются как из вновь зачисляемых в спортивную школу обучающихся, имеющих допуск врача-педиатра к занятиям в спортивной школе, так и из обучающихся не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта. 

    
Перевод обучающихся в группы начальной подготовки осуществляется без учета требований по физической, технической подготовке.
   
На учебно-тренировочный этап зачисляются обучающиеся, прошедшие  начальную подготовку и выполнившие нормативные требования по общей и специальной физической подготовке, установленные учебной программой. Перевод по годам обучения на этом этапе  осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке и выполнении разряда.

    
Обучающиеся, не выполнившие предъявляемые требования по выполнению контрольно-переводных нормативов могут продолжить повторно обучение на том же этапе (не более 1 раза) или перейти в спортивно-оздоровительную группу.
