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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 
 
 Учебная программа для ДЮСШ по лыжным гонкам составлена в соответствии с Законом 

Российской Федерации «Об образовании» (в редакции Федерального Закона от 13.01.96 №12-

ФЗ), на основе типового плана-проспекта учебной программы для ДЮСШ и СДЮШОР, 

утвержденного приказом Госкомспорта России от 28.06.01 №390, Положения о детско-

юношеской спортивной школе (ДЮСШ),  утвержденного Госкомспортом и Минздравом РФ, 

методической разработки «Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке 

и оценка показателей развития физических качеств». 

В данной программе представлены научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса лыжников на различных этапах 

многолетней подготовки. 

 Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих вид подготовки 

лыжников: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и 

соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание 

восстановительных мероприятий, проводимых в ДЮСШ в обязательном порядке, в пределах 

объема учебных часов, в зависимости от года обучения, содержания судейско-инструкторской 

практики, перечень основных мероприятий по воспитательной работе, психологической 

подготовке, а также контрольные нормативы по физической подготовке лыжников-гонщиков по 

годам обучения. 

При модификации программы по лыжным гонкам была использована примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, допущенные Федеральным агентством по физической 

культуре и спорту. 

1. Лыжные гонки:  Примерная  программа  для системы дополнительного образования детей:  детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва./  П.В. 

Квашук и др.  — М.: Советский спорт, 2005. 
В существующей программе с учетом документов, регламентирующих деятельность 

ДЮСШ  внесены изменения в следующие разделы и разработано:  

1) продолжительность подготовки  (три года обучения на этапе спортивного 

совершенствования);  

2) в учебный план; 

3) контрольно-переводные экзамены (тесты) по общей физической подготовке и 

специальной физической подготовке; 

4) разработан программный материал по общей и специальной, технической и 

теоретической подготовке для этапа спортивного совершенствования.  

 

Основные показатели выполнения программных требований 

 
На спортивно оздоровительном этапе:  

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 

-  динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

На этапе начальной подготовке: 

- стабильность состава обучающихся; 

- динамика прироста показателей, физической подготовленности; 

- уровень основ техники лыжных гонок. 

На учебно-тренировочном этапе: 

- состояния здоровья, уровень физического развития обучающихся; 
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- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями 

обучающихся; 

- освоения теоретического раздела программы; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам (в СС); медико-

восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в 

соревнованиях и учебно-тренировочных сборах; инструкторская и судейская практика учащихся. 

Особенностью планирования программного материала является сведение максимально 

возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну 

принципиальную схему годичного цикла тренировки. 

 Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по представлению 

тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха 

занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

 Настоящая 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, систему участия в соревнованиях, 

инструкторскую и судейскую практику по годам обучения для каждого этапа многолетней 

подготовки, контрольно-переводным и квалификационным нормативам по годам обучения. 

Вторая часть программы – методическая, которая включает учебный материал по 

основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, 

рекомендации по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит практические 

материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, 

организации медико-педагогического и психологического контроля. 
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I.  Нормативная часть программы 
 
В настоящей программе выделено четыре этапа спортивной подготовки – спортивно-

оздоровительный этап (СО), этап начальной подготовки (НП), учебно-тренировочный этап (УТ), 

этап спортивного совершенствования (СС). 

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 7-21 лет. 

На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, 

достигшие 9-летнего возраста, желающие заниматься лыжными гонками и имеющие письменное 

разрешение родителей и врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку, овладение основами техники лыжных гонок, выполнение контрольных нормативов 

для зачисления в УТ. Учебная программа для этого этапа подготовки рассчитана на двухлетний 

период обучения в спортивной школе. 

Учебно-тренировочные группы формируются на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и 

выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по 

годам обучения в группах УТ осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных 

нормативов по общей физической и специальной подготовке. Учебная программа для этого этапа 

подготовки рассчитана на пятилетний период обучения в спортивной школе. 

Группы спортивного совершенствования формируются из спортсменов, выполнивших 

норматив кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется 

при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. Учебная программа 

для этого этапа подготовки рассчитана на трехлетний период обучения в спортивной школе. 

 

1.1. Общие требования к организации учебно-тренировочной работы 

 
На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются планы 

подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. 

Утверждение планов подготовки проводится на основании решения педагогического совета, 

директором спортивной школы. 

В основу комплектования учебных групп (табл. 1) положено научно обоснованная система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 

мастерства. 

1. Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод обучающихся в 

следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов. 

2. Возраст обучающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в учебные группы. 

3. Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка является максимальной. 

4. Количество установленных в отделении учебных групп является минимальным. 
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5. На период учебно-тренировочных сборов, оздоровительно-спортивного лагеря 

наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы устанавливаются в 

соответствии с наполняемостью и режимами работы специализированных классов. 

Примерный учебный план для отделения хоккея с мячом представлен в таблице 2. 

При его разработке учитывался режим учебно-тренировочной работы в неделю для 

различных учебных  групп с расчетом 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной 

школы и дополнительно 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по 

индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. 

Тренер-преподаватель имеет право в зависимости от подготовленности группы изменять 

соотношение учебной нагрузки по разделам ОФП, СФП и ТП. 

В группах СС распределение нагрузки по разделам ОФП, СФП, и ТП может изменяться в 

зависимости от специализации группы. 

В группах СОГ распределение нагрузки по разделам ОФП, СФП, и ТП может изменяться в 

зависимости от состава группы. 

Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными 

режимами работы, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не 

более чем на 25%, на основании письменного заявления тренера-преподавателя и оформляется 

приказом директора ДЮСШ 

 

Таблица 1 

 

Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и 

спортивной подготовке 

 

 

           
 

 

 

 

 

Этапы 

подготовки 

 

Год 

Обуч-я 

Мин-ный 

возраст 

для 

зачиллен

ия 

Максим. 

число об-

ся в группе 

Максим. 

режим 

учебных 

часов в 

неделю 

Го 

Годовая 

нагрузка 

(часов) 

 

Требования по физической, техн. и 

спортивной подготовке на конец 

учебного года 

Спортивно-

оздоровительный 

весь 

период 

7-21 30 6 312 Переводные нормативы по ОФП, СФП 

 

Начальной 

подготовки 

1 год 

 

9 30 6 312 Переводные нормативы по ОФП, СФП 

2 год 

 

10 30 9 468 Переводные нормативы по ОФП, СФП 

 

 

 

 

Учебно-тренир-

ный 

1 год 

 

12 20 12 624 Переводные нормативы по ОФП, СФП 

1 юн. рязряд 

2 год 

 

13 20 14 728 Переводные нормативы по ОФП, СФП 

2-3юн. разряд 

3 год 14 16 16 832 Переводные нормативы по ОФП, СФП 

3 спортивный разряд 

4 год 15 16 18 936 Переводные нормативы по ОФП, СФП 

2 спортивный  разряд 

5 год 16  16 20 1040 Переводные нормативы по ОФП, СФП 

1  спортивный разряд 

 

Спортивного 

совер-ния 

1 год 16-21 14 24 1248 Переводные нормативы по ОФП, СФП,  

КМС 

2 год 17-21 12 26 1352 Переводные нормативы по ОФП, СФП, 

 КМС 

3 год 

 

18-21 12 28 1456 Переводные нормативы по ОФП, СФП,  

КМС 
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Таблица 2 
 

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий  

в ДЮСШ  отделения лыжные гонки 

 
 

Разделы подготовки 

 

 

СОГ 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Этап  

учебно-тренировочный 

Этап спортивного 

совершенствования 

1 

г.о. 

2 

г.о. 

1 

г.о. 

2 

г.о. 

3 

г.о.  

4 

г.о. 

5 г.о. 1 г.о. 2 г.о. 3 г.о. 

1. Теоретическая подготовка 17 17 20 25 25 30 30 30 30 30 30 

2. Общая физическая 

подготовка 

152 152 240 241 240 260 280 310 379 0 450 

3. Специальная физическая 

подготовка 

80 80 120 190 221 250 285 320 390 410 460 

4. Технико-тактическая 

подготовка 

40 40 60 104 148 186 197 206 248 315 315 

5. Приемные и переводные 

испытания 

4 4 4 8 8 8 8 8 8 8 8 

6. Участие в соревнованиях 15 15 20 32 40 50 80 110 120 120 120 

7. Инструкторская и 

судейская практика 

    12 12 20 20 20 20 20 

8. Восстановительные 

мероприятия 

   20 30 30 30 30 45 45 45 

9. Медицинские 

обследования 

4 4 4 4 4 6 6 6 8 8 8 

ВСЕГО 312 312 468 624 728 832 936 1040 1248 1352 1456 
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II. Методическая часть программы 

 

2.1. Организационно-методические указания на проведение учебно-

тренировочных занятий и контрольных испытаний 
 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать  как 

сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных 

возможностей юных лыжников. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие 

общих условий жизни и деятельности лыжника-гонщика в различные периоды жизненного пути 

(общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). 

Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают 

значительные изменения. 

Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих методических 

положений. 

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность, задач, средств, 

методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным  критерием 

эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, 

достигнутый оптимальных возрастных границах (табл.3). 

 

Таблица 3 

 

Возрастные границы этапов подготовки и границы зоны первых больших успехов в 

процессе многолетней тренировки лыжников гонщиков (лет) 

 

Этап спортивно-

оздоровительный 

Этап начальной 

подготовки 

Этап учебно - 

тренировочный 

Этап спортивного 

совершенствования 

Весь период 

обучения 

 

9-11 

 

12-17 

 

18-21 

 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 

подготовке всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношения различных сторон подготовленности спортсмена в процессе 

многолетней тренировке. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется : из года в год увеличивается удельный вес объема средств 

специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и 

соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период 

очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне 

тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного 

цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и 

девушками. Всестороннее подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если 
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тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют 

возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней 

подготовки определяется  с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития 

физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических 

качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать 

соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех 

качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. Оптимальными периодами 

для развития физических качеств у мальчиков являются: аэробные возможности организма - 

возраст от 8 до10 лет и после 14лет; анаэробные гликолитические возможности – возраст 15-17 

лет, анаэробно лактатный механизм энергообеспечения  - 16-18 лет. У девочек сенситивные 

периоды формирования физических качеств наступает приблизительно на один год раньше. 

В программе для каждой категории обучающихся поставлены задачи, определены 

допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты 

построения годичного тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного 

уровня физической, функциональной подготовленности и требований подготовки лыжников 

гонщиков высокого класса. 

Режим учебно - тренировочной работы и требования по физической и технической 

подготовки. 

 

2.2. Периоды годового плана учебно-тренировочных занятий 
  

 Учебно-тренировочный процесс на отделении лыжных гонок планируется на основе 

изложенных в данной программе учебных материалов. 

 Программа предусматривает организацию и проведение круглогодичных учебно-

тренировочных занятий по теоретическому и практическому разделам. 

 Годовой план учебно-тренировочных занятий состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. 

 

2.2.1. Переходный период 

  

Переходный период начинается по окончании соревнований и продолжается до 

возобновления занятий в новом годичном цикле. Однако он не должен быть более 1.5-2 месяцев. 

 Задачи переходного периода: 

1) сохранение уровня общей тренированности на достаточно высоком уровне; 

2) обеспечить активный отдых занимающихся, лечение травм и дальнейшее укрепление 

здоровья; 

3) устранение недостатков в физической, технической и тактической подготовленности. 

 В переходном периоде постепенно снижается продолжительность и интенсивность 

занятий, сокращается и количество практических занятий в неделю. В то же время в этот период 

тренировочный процесс не должен прерываться: должны быть созданы условия для сохранения 

определенного уровня тренированности и тем самым гарантируется преемственность между 

завершающимся и очередным макроциклом тренировки. Это позволит начать новый макроцикл 

тренировки с более высоких позиций, чем предыдущий. 

 Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая подготовка.. 

 Если же спортсмен не получал достаточных нагрузок: недостаточно тренировался в 

подготовительном периоде, мало выступал в соревнованиях, то тренировка в переходном 

периоде строится как в подготовительном периоде, т.е. после соревновательного идет сразу 

подготовительный период следующего макроцикла. 

 В процессе многолетней тренировки юных лыжников необходимо учитывать 

закономерности физического развития детского организма, т.е. роста силы, выносливости, 
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быстроты, координационных способностей и функциональных возможностей различных систем 

организма. 

 

2.2.2. Подготовительный период 

 

 Задачи подготовительного периода: 

1) приобретение и дальнейшее улучшение общей физической подготовленности с помощью 

разнообразных средств из различных видов спорта (подвижные и спортивные игры, легкая 

атлетика, гимнастика и т. д.); 

2) дальнейшее развитие выносливости, быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, ловкости, 

гибкости, высокий уровень которых способствует лучшему освоению технической подготовки 

лыжников; 

3) дальнейшее совершенствование морально-волевых качеств, приобретения новых 

теоретических знаний; 

 Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и 

специально-подготовительный. Первый из них должен быть продолжительным, чем второй, 

особенно у лыжников младшего возраста 

 На первом этапе средства общей подготовки преобладают над специальными. Общая 

тенденция динамики тренировочных нагрузок характеризуется постепенным увеличением их 

объема и интенсивности с преимущественным ростом объема. 

 В ходе специально-подготовительного этапа соотношение общих и специальных средств 

подготовки изменяется до соотношения 30 к 70 %, а основными средствами подготовки служат 

специальные упражнения на снегу.  

 Тренировочные нагрузки на специально-подготовительном этапе продолжают возрастать, 

однако не по всем параметрам, повышается прежде всего абсолютная интенсивность специально-

подготовительных упражнений и участие в соревнованиях. По мере роста интенсивности общий 

объем нагрузок стабилизируется, а затем начинает уменьшаться. Снижение объема нагрузок 

происходит вначале за счет обще-подготовительных упражнений. Затем стабилизируется и 

частично сокращается и этот компонент общего объема нагрузок. 

 В период тренировки в спортивном лагере, когда проводятся двух-трех разовые 

тренировки в день большое значение имеет распределение направленности нагрузок. Основные 

занятия (одно в день), если они не направлены на развитие выносливости, должны проводиться 

на фоне восстановленной и повышенной работоспособности. Дополнительные занятия могут 

проходить на фоне неполного восстановления работоспособности. 

 Тренировочная нагрузка должна носить волнообразный характер: в тренировочном дне 

(утром - малая, днем – большая, вечером - средняя), в тренировочной неделю (две волны: каждая 

из одного-трех дней со средней нагрузкой, одного – двух дней с большой нагрузкой и одного дня 

с малой нагрузкой). При планировании занятий в недельном цикле следует через 2-3 

тренировочных дня включать день отдыха. В повторении недельных циклов (микроциклов), 

после двух недель с более высокой общей нагрузкой следует одна неделя с облегченной, или 

уменьшенной нагрузкой. 

   

2.2.3. Соревновательный период 

 

 Задачи соревновательного периода: 

1) дальнейшее повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; 

2) изучение, закрепление и совершенствование техники; 

3) совершенствование моральной и волевой подготовки. 

 Важнейшим средством и методом всей подготовки являются учебно-тренировочные 

занятия приближенные к соревнованиям. Однако в отдельные дни недели соревновательного 

периода нужно включать также дополнительные тренировочные занятия, направленные на 

поддержание общей выносливости. В группах старшего возраста, при увеличении 
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продолжительности соревновательного периода, необходимо в большей степени расширять 

объем средств общей подготовки путем включения промежуточных мезоциклов (три-шесть 

недель), которые в общих чертах повторяют структуру подготовительного периода. 

 В психологической подготовке акцентируется внимание на развитие волевых качеств, 

связанных с непосредственным участием в соревнованиях. 

 

 

 

 

3. Программный материал 

 

3.1 Практическая подготовка для спортивно оздоровительных групп 
 

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 передвижение на лыжах; 

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности. 

 

1. Общая и специальная физическая подготовка. 

 Комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности,  имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 

аэробной производительности организма и развития волевых качеств, специфических для 

лыжника гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжах роллерах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

2.Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов передвижения на 

лыжах. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение 

рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия пи одноопорном скольжении, 

на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 

условиях. Обучение техники спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 

Обучение поворотом на месте и в движении. 

3. Практические рекомендации по организации физической, технической, подготовки и 

оценке контрольных упражнений. 

В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно оздоровительных 

группах наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные спортивные 

игры, позволяющие предать учебно - тренировочному процессу эмоциональную окраску и тем 

самым поддержать интерес к занятиям лыжным спортом. 

Поскольку в спортивно оздоровительных группах занимаются обучающиеся разного 

паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью, то при 
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проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравнивания 

возможностей обучающихся. 

 

3.2. Практическая подготовка в группах начальной подготовки 
 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- привитие интереса к занятиям лыжного спорта; 

- 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. 

 

1.  Общая и специальная физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности,  имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличения 

аэробной производительности организма и развития волевых качеств, специфических для 

лыжника гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжах роллерах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

 

2.Техническая подготовка. 

Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов передвижения на 

лыжах. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение 

рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия пи одноопорном скольжении, 

на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных 

условиях. Обучение техники спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим беговым шагом. 

Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. 

Обучение поворотом на месте и в движении. Знакомства с основными элементами конькового 

хода. 

 

3.Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно – силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях по 

ОФП в годичном цикле; участие в 3-6 соревнованиях по лыжным гонкам на дистанциях 1-2 км, в 

годичном цикле. 

 

3.3. Практическая подготовка для учебно - тренировочных групп 

1-2 г.о. (начальная спортивная специализация) 

 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов; 
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- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований.  

  Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной специализации 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных ходов и 

физической подготовки обучающихся. 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. Однако стремление чрезмерно увеличить объем 

специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных 

результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного 

мастерства. 

 

1. Физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.  

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности,  имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличения 

аэробной производительности организма и развития волевых качеств, специфических для 

лыжника гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжах роллерах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.  

 

Таблица 4 

Допустимые объемы основных средств подготовки 

 
 

Показатели 

Юноши 

 

Девушки 

Год обучения 

1-й 2-й 1-й 2-й 

Общий объем 

циклической 

нагрузки, км 

 

2100-2500 

 

2600-3300 

 

1800-2100 

 

2200-2700 

Объем лыжной 

подготовки, км 

 

700-900 

 

900-1200 

 

600-700 

 

700-1000 

Объем 

лыжероллерной 

подготовки, км 

 

300-400 

 

500-700 

 

200-300 

 

400-500 

Объем бега, 

ходьбы, имитации, 

км 

 

1100-1200 

 

1200-1400 

 

1000-1100 

 

1100-1200 

 

Таблица 5 

 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на 

этапе начальной спортивной специализации 

 
Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от 

сореновательной 

скорости 

ЧСС, 

уд./мин 

La, 

мМоль/л 

IV 

 

Максимальная >106 >190 >13 
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III 

 

Высокая 91-105 179-189 8-12 

II 

 

Средняя 76-90 151-178 4-7 

I 

 

Низкая <75 <150 <3 

 

2. 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 руками и ногами, активной 

постановке палок), конькового хода (обучению маховому выносу ноги и постановки ее на опору, 

подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковыми скользящим упором, ударной 

постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование 

целесообразного ритма двигательных 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 лыжными ходами, на тренировках и в 

соревнованиях применяются разнообразные методические приемы. 

 

3. Контрольные упражнения и соревнования. 

Обучающиеся 1-го года обучения на УТЭ в течении сезона должны принять участие в 7-8 стартах 

на дистанции 1-5 км. Обучающиеся 2-го года обучения на УТЭ в течении сезона должны принять 

участие в 9-12 стартах на дистанциях 2-10 км. 

 

 

3.3. Практическая подготовка для учебно - тренировочных групп 

3-5 г.о. (углубленная тренировка) 

 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной тренировки приходится 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 возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные 

подготовительные и соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место 

занимает длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени 

способствуют развитию специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки 

спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, овладевает умением 

оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 
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1.Физическая подготовка 

 

Таблица 6 

Допустимые объемы основных средств подготовки 

 
 

Показатели 

Юноши 

 

Девушки 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 
Общий объем 

нагрузки, км 

3400-3700 5800-4300 4400-5500 2800-3100 3200-3600 3700-4500 

Оъем лыжной 

подготовки, км 

1300-1400 1500-1700 1800-2500 1100-1200 1300-1400 1500-2000 

Объем 

роллерной 

подготовки,км 

800-900 1000-1100 1200-1400 600-700 800-900 1000-1100 

Объем бега, 

имитации,км 

1300-1400 1300-1500 1400-1600 1100-1200 1100-1300 1200-1400 

 

Таблица 7 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на 

этапе углубленной тренировки 

 
Зона 

интенсивности 

Интенсивность 

нагрузки 

% от 

соревновательной 

скорости 

ЧСС,  

уд./мин 

La,  

мМоль.\л 

IV 

 

Максимальная >106 >185 >15 

III 

 

Высокая 91-105 175-184 8-14 

II 

 

Средняя 76-90 145-174 4-7 

I 

 

Низкая <75 <144 <3 

 

2. Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации 

является достижение автоматизма и стабилизации является достижение автоматизма и 

стабилизации двигательных действий лыжников, совершенствование координационной и 

ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами. 

 Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию отдельных 

деталей, отработке четкого выполнения подседания, эффективного отталкивания и скольжения, 

активной постановке лыжных палок, овладению жесткой системой рука-туловище. В тренировке 

широко используется многократное повторение технических элементов в стандартных и 

вариативных условиях, достижения необходимой согласованности движений по динамическим 

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. 
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3. Контрольные упражнения и соревнования. 

Оучающиеся 3-го года обучения в УТГ в течение сезона должны принять участие в 13-16 стартах 

на дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши). 

Обучающие 4-5 года в УТГ в течение сезона должны принять участие и17-18 стартах на 

дистанциях 3-5 км (девушки), 5-10 км (юноши). 

Обучающие 5 года в УТГ в течение сезона должны принять участие и19-20 стартах на 

дистанциях 3-10 км (девушки), 5-15 км (юноши). 

 

3.3. Практическая подготовка для групп спортивного совершенствования  
 

Задачи и преимущественная направленность тренировки:  

-повышение специальной подготовленности; 

-освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

-дальнейшее совершенствование технического мастерства; 

-дальнейшее приобретение соревновательного образа; 

-выполнение нормативов КМС и МС России. 

  Этап спортивного совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом 

достижением первых больших успехов. Таким образом, одним из основных направлений 

тренировки являются подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с 

предыдущими этапами тренировочный  процесс всё более индивидуализируются. Спортсмены 

используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и 

организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает организованная 

подготовка на учебно-тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как общее 

количество тренировочных занятий, так и занятия с повышенными нагрузками. Продолжается 

совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется её 

индивидуализации повешению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний. 

Спортсмен должен овладеть всем арсеналом  

средств и методов ведение тактической борьбы в гонке. 

 

1. Физическая подготовка. 

 

Таблица 8 

Допустимые объемы основных средств подготовки 

 
 

Показатели 

Юноши 

 

Девушки 

Год обучения 

3-й 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й 
Общий объем 

нагрузки, км 

5300-6200 6300-7200 7300-8300 4300-5000 5200-5600 5700-6300 

Оъем лыжной 

подготовки, км 

2300-2800 2900-3200 3600-4000 2000-2300 2400-2600 2800-2900 

Объем 

роллерной 

подготовки,км 

1400-1600 1500-1800 1700-2000 1100-1200 1300-1400 1500-1600 

Объем бега, 

имитации,км 

1600-1800 1900-2200 2000-2300 1200-1400 1500-1700 1600-1800 

 

Таблица 9 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных лыжников-гонщиков на 

этапе спортивного совершенствования 

 
Зона Интенсивность % от ЧСС,  La,  
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интенсивности нагрузки соревновательной 

скорости 

уд./мин мМоль.\л 

IV 

 

Максимальная 106< 183< 15< 

III 

 

Высокая 91-105 172-182 8-14 

II 

 

Средняя 81-94 141-171 4-7 

I 

 

Низкая 80> 140> 3> 

 

 

 

2. Техническая подготовка. 
 На этапе спортивного совершенствования целью технической подготовке является достижение 

вариативного навыка и его реализации. Эта стадия технического совершенствования охватывает  

весь период дальнейшей подготовки лыжника, пока спортсмен стремится к улучшению своих 

результатов. 

 На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в 

ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В подготовительном периоде широко 

используются различные специальные подготовительные упражнения без приспособлений 

(имитационные), с приспособленными (лыжероллеры, роллековые коньки, лыжи). С выходом на 

снег (в процессе вкатывания) совершенствование технике осуществляется с интенсивностью не 

превышающей 75-80% от соревновательной скорости для данного этапа подготовки. По мере 

восстановления двигательного навыка совершенствование техники проводится на повышенных, 

соревновательных скоростях ив различных условиях передвижения. В тренировку включаются 

участки трассы с различным профилем, состоянием лыжни. Микрорельефом. Особое внимание 

уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления. У спортсменов, овладевших 

достаточным уровнем технического мастерства, отмечается высокая степень совершенства 

специализированных восприятий, а также способности управлять движениями за счет 

реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, 

вестибулярного аппарата.  

 

4. Теоретическая подготовка 
 

Занятия по теоретической подготовке могут проходить как часть комплексного урока и 

как самостоятельный урок. На теоретических занятиях следует широко применять наглядные 

пособия (видеомагнитофонные записи, плакаты, фотографии, макеты). Целесообразно проводить 

просмотры и разбор тренировочных занятий, команд более высоких по классу. В конце занятий 

учащимся необходимо рекомендовать специальную литературу для самостоятельного изучения. 

Учебный материал по теоретической подготовке в программе представлен по годам обучения. 

 

4.1. В спортивно-оздоровительных группах 

 

1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на 

Олимпийских играх. 

Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие 

исторические сведения об олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. 

Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. 

2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим 

тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при 

травмах. 
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 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. Объективные и 

субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля. 

3. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные 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 выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок. 

4. Основы техники способов передвижения на лыжах. 

Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения 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, 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. 

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 восстановление. 

7. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта. 

 В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество различных 

двигательных действий как из лыжного, так и из других видов спорта. Успешность овладения 

новыми двигательными действиями во многом будет зависеть от сформированности 

представления об изучаемом двигательном действии. Для формирования и контроля 

специальных знаний по теоретико-методическим основам лыжного спорта рекомендуется 

использовать теоретические тесты, включающие вопросы истории лыжного спорта, гигиены, 

лыжного инвентаря, техники выполнения различных способов передвижения на лыжах.  

 

4.2. В группах начальной подготовки 

 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного 

спорта. Лыжный спорт в России и мире. 

 Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни народов Севера. Эволюция 

лыж и снаряжение лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. 

Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные 

соревнования. Соревнования юных лыжников. 

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, 

одежда и обувь. 

 Поведение на улицах во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном 

занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка 

лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного 

снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях. 

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 
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 Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии 

физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма 

спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 

Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. 

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам. 

 Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. 

Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении 

попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей 

схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Отличительные 

особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных 

соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление 

стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях. 

 

4.3. В учебно-тренировочных группах 1-2 года обучения 

 

1. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ. 

 Лыжные гонки в программе олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным 

гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. 

Всероссийские, региональные, городские соревнования юных лыжников-гонщиков. История 

спортивной школы, достижения и традиции. 

2.Спорт и здоровье. 

 Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. 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, подгонка 

инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных 

мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения. 

4. Основы техники лыжных ходов. 

 Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений 

попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при 

передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений. 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

 Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. 

Правила поведения на старте. Правила прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. 

Определение времени и результатов индивидуальных гонок. 

 

4.4. В учебно-тренировочных группах 3-5 годов обучения 

 

1. Перспективы подготовки юных лыжников в УТГ. 

 Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатка 

подготовленности и путей повышения спортивного мастерства лыжников учебно-тренировочной 

группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена. 
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 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 учебно-тренировочной группы в 

годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 

интенсивности. Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия 

переутомления и перенапряжение организма. 

3. Основы техники лыжных ходов. 

 Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углубленное изучение элементов движения по динамическим кинематическим 

характеристикам). Индивидуальный анализ техники лыжников учебно-тренировочной группы. 

Типичные ошибки. 

4. Основы методики тренировки лыжника-гонщика. 

 Основные средства и методы 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 тренировки в подготовительном, 

соревновательном и переходном периодах годичного цикла. 

 

4.5. В группах спортивного совершенствования 

 

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. 

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 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. Особенности управления тренировочным процессом. 

Закономерности построения тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов подготовки 

лыжников различной квалификации.     

3. Анализ соревновательной деятельности. 

 Особенности соревновательной деятельности лыжника. 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. 

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной деятельностью. 

Контроль за показателями физического состояния спортсменов в стандартных условиях. 

Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля физической 

подготовленности и функционального состояния квалифицированных врачебно-педагогического 

обследования спортсменов группы в годичном цикле подготовки.   

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 
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средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины и адаптогены. Особенности применения различных восстановительных 

средств на этапах годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочного сбора.               

 

5. Контрольно-переводные требования 
 

Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом легкоатлетов 

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) и 

трех нормативов по специальной физической подготовке (СФП). 
Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения уровня развития 

следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, силы  - бег 30 м, 1000 м, прыжок в 

длину с места, наклон, отжимание (девочки), подтягивание (юноши). 

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение требований 

инструкции и создания условий для выполнения упражнений 

          1). Бег 30 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). Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и координационных 

способностей) выполняется толчком двух ног со взмахом рук от линии или края доски на 

покрытие, исключающее жесткое приземление. Выполняется три попытки. Критерием служит 

максимальный результат. 

 3).   Наклон вперед (см) (для оценки активной гибкости позвоночника и тазобедренных 

суставов). Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, ноги вместе, 

выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и 

верхней поверхностью скамейки с помощью 2-х вертикально укрепленных к скамейке линеек 

т.о., чтобы нулевые отметки совпадали с верхним краем скамейки. Одна линейка обращена верх, 

другая - вниз. Если кончики пальцев испытуемого ниже верхнего края скамейки, результат 

записывается со знаком «+», если выше со знаком «-». Не разрешается сгибать колени и делать 

рывковые движения.  Критерием служит лучший  результат. 

 4)  Подтягивание на перекладине (для оценки силы и силовой выносливости мышц 

верхнего плечевого пояса) выполняется из положения вис хватом сверху, руки прямые на 

ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при 

сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при 

вспомогательных движениях ног и туловища. Критерием служит максимальное число 

подтягиваний. 
5) Бег 1000 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 точностью до 0,1 с. Критерием, 
служит минимальное время. 

6) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой (динамической) 

выносливости мышц верхнего плечевого пояса, а так же статической выносливости мышц спины, 

брюшного пресса, таза и ног). Туловище и ноги составляют прямую линию (т.е. не прогибаясь в 

поясничном отделе и в тазобедренном, коленном суставах с опорой на носках ног). Критерием 

служит максимальное число отжиманий. 

Для оценки специальных физических качеств в  группах начальной подготовки, учебно-
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тренировочных группах и группах спортивного совершенствования используются три 

упражнения: прохождение на лыжах с ходу 100м, 500м, в группах НП прохождение на лыжах 

классикой 1000м, в группах УТ и СС прохождение на лыжах классикой 3000м (девушки) и 5000м 

(юноши). 

 

6. Воспитательная работа и психологическая подготовка 

 
В данном разделе программы отражены основные средства, методы, различные формы и 

приемы воспитательной работы и психологической подготовки с учащимися различных учебных 

групп. 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обуславливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом 

важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных 

воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена. 

На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью 

достижения двух взаимосвязанных целей: а) развития качеств личности гражданина, отвечающих 

национально-государственным интересам России; б) подготовки профессионального спортсмена, 

способного самоотверженно в сложнейших условиях соревновательной обстановки вести 

спортивную борьбу за победу во имя Родины. 

Главной задачей в занятиях с юными хоккеистами является воспитание высоких 

моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль 

в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской 

направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться 

одновременно с развитием его волевых качеств. 

Методологические и методические принципы воспитания: 
1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет личности. 

2.Педагогические принципы воспитания: 

 гуманистический характер; 

 воспитание в процессе спортивной деятельности; 

 индивидуальный подход; 

 воспитание в коллективе и через коллектив; 

 сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

 комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают); 

 единство обучения и воспитания. 

Главные направления воспитательного процесса: 

 государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству); 

 нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту); 

 профессиональные качества (волевые, физические); 

 социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам 

других национальностей); 

 социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

 социально-психологическое (формирует положительный морально-

психологический климат в спортивном коллективе). 

Основные задачи воспитания: 

 мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как 

Отечество, честь, совесть); 



 22 

 приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, 

российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их 

приумножении; 

 преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов 

как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за 

выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании); 

 развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде; 

 формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, 

выполнения требований тренера. 

Методы и формы воспитательной работы в ДЮСШ включают убеждение, упражнение, 

пример, поощрение, принуждение, наказание. Примерный перечень форм воспитательной 

работы: 

- индивидуальные и коллективные беседы; 

- информирование спортсменов по проблемам военно-политической обстановки в стране, 

в мире, социальной ситуации в обществе, хода государственных реформ в стране и, в частности, 

в спорте; 

- собрание с различными категориями специалистов, работающих со спортсменами при 

подготовке к соревнованиям (тренерами, врачами, массажистами, научными сотрудниками, 

обслуживающим персоналом и т.д.); 

- проведение встреч юных спортсменов с выдающимися политиками, учеными, артистами 

и т.д.; 

- организация экскурсий, посещение музеев, театров, выставок; 

- празднование дней защитников Отечества, дня Победы, посещение воинских частей; 

- показательные выступления юных спортсменов перед школьниками, представителями 

различных общественно-политических организаций; 

- анкетирование, опрос различных категорий спортсменов и членов их семей; 

-квалифицированная реклама жизнедеятельности сильнейших спортсменов России и 

пропаганда побед отечественного спорта на международной арене в прошлом и настоящем. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, мнение тренеров, 

врачей, научных работников, практические дела и поступки спортсменов, их тренеров, всего 

коллектива, состояния спортивной дисциплины, опросы, социологические исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и оценивается. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который не 

ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во 

время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во 

многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, 

отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно 

обращать внимание тренер. Важно с самого начало спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде 

всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками. 

В процессе занятий с юными хоккеистами важное значение имеет интеллектуальное 

воспитание, основной задачей которого является овладение учащимися специальными знаниями 

в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовывать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными хоккеистами задачи ощутимого 

двигательного и интеллектуального совершенствования. Ведущее место в формировании 

нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во 
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всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, 

сравнения, примеры. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена –

выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде 

одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься 

с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

спортсмена. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в 

нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между 

спортивными соперниками. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать 

все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности, 

способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки является: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В 

программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей. 

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные трудности. 

Объективные трудности – трудности, связанные с развитием физических качеств силы, 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также, связанные с функциональной 

подготовкой в избранном виде спорта. 

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием спортсменом успеха или 

неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением спортсмена к своей спортивной 

деятельности. Это могут быть индивидуальные ценности спортсмена, потребности, мотивы и 

цели спортивной деятельности как тренировок в том или ином виде спорта, так и соревнования. 

ВВысочайшая мотивация достижений, определяемая как желание результата, мобилизует 

возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить 

интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое для 

высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени.  

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его 

желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), 

можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек 

хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его 

достижению. 

В практике хоккея с мячом задача мотивации решается двумя путями: отбором 

спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений 

(моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом 

может считаться тот вариант, при котором мотивация хоккеиста, имеющая исходно высокие 

значения, повышается за счет специальных воздействий. 
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Средства и методы психологической подготовки 

 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

 психолого-педагогические – убеждающие, направляющие, двигательные,  

 поведенческо - организующие, социально-организующие; 

 психофизиологические – аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 

   

      По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

 средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 

 средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

 средства воздействия на эмоциональную сферу; 

 средства воздействия на волевую сферу; 

 средства воздействия на нравственную сферу. 

В работе с юными хоккеистами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех 

или иных средств и методов воздействия. К таким методам  условиях детско-юношеской 

спортивной школы в большей мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, 

образные, вербально-образные). 

 К основным средствам вербального воздействия на психическое состояние юных 

хоккеистов относятся: 

 1. Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод при 

необходимости создать определенную уверенность в собственных силах при сочетании таких 

индивидуальных свойств, как сенситивность, неуравновешенность, эмоциональная, 

реактивность, тревожность. Этот метод основывается на создании и формировании уверенности 

в том, что у юного спортсмена есть выраженные сильные элементы  

 

 2.Рационализация– наиболее универсальный метод, применяемый практически к любым 

спортсменам и на всех этапах подготовки. Наиболее эффективен данный метод при работе с 

особо мнительными, отличающимися повышенной сенситивностью и эмоциональной 

реактивностью. Этот метод наиболее эффективен во время контрольных испытаний. Заключается 

этот метод вербального воздействия в рациональном объяснении тренером юному хоккеисту 

некоторых механизмов возникновения неблагоприятных состояний в период, предшествующий 

какому-то спортивному испытанию. 

 3. Сублемация представляет собой искусственное вытеснение одного настроения другим, в 

большей мере это «работает» при смене задачи тренировки другим, в большей мере это 

«работает» при смене задачи тренировки. Особенно остро нуждается в таком вербальном 

воздействии спортсмены с неуравновешенной нервной системой, мнительные, впечатлительные, 

не очень уверенные в своих силах. 

 4. Деактуализация – искусственное занижение силы соперника, с которым решаются 

задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. Различают прямую 

дезактуализацию, когда юному хоккеисту показывают слабые стороны подготовленности  

Муниципальное образовательное 

учреждение дополнительного образования детей  

Детско-юношеская 

спортивная школа № 3 

г. Дзержинска Нижегородской обл. 

 

Общая информация 

http://sportshkola3-dzr.ru/glavnaya.html
http://sportshkola3-dzr.ru/glavnaya.html
http://sportshkola3-dzr.ru/glavnaya.html
http://sportshkola3-dzr.ru/glavnaya.html
http://sportshkola3-dzr.ru/glavnaya.html
http://sportshkola3-dzr.ru/glavnaya.html
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 Образовательная деятельность 

 Приложение к плану финансово-хозяйственной деятельности 

 Расписание занятий 

 Гражданско-правовой договор по устройству футбольного поля и беговой дорожки 

 История школы 

 Приложение к лицензии 

 Адаптивный спорт 

 Педагогический коллектив 

 Материально-техническое обеспечение 

 План финансово-хозяйственной деятельности 

 Публичный доклад 

 Платные услуги 

 Материальная поддержка занимающихся 

 Структура МБОУ ДОД "ДЮСШ № 3" 

 Устав МБОУ ДОД ДЮСШ № 3 

 Учредитель и Собственник МБОУ ДОД ДЮСШ №3 

 Свидетельство об аккредитации 

 Лицензия 

 "Телефон доверия" по фактам коррупции 

Виды спорта 

Запись на занятия 

Пресс-служба 

 Новости 

 Фотоальбомы 

 Достижения выпускников 

 О нас в печати 

Информация открытого доступа 

 Свидетельство о постановке на учёт 

 Свидетельство записи в ЕГРЮЛ 

О школе Задать вопросы Контакты 

Управление образования администрации 

г. Дзержинска Нижегородской обл. 

Нижегородская область, г. Дзержинск. ул. Маяковского, д.7А 

(8313) 21-86-01, 21-93-95  

22.03.2013 

Месячник "Мы выбираем жизнь!" 

программа "Общая физическая подготовка" 

     Утверждена    
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http://sportshkola3-dzr.ru/ustav.html
http://sportshkola3-dzr.ru/uchreditel-i-sobstvennik-mbou-dod-dyussh-%E2%84%963.html
http://sportshkola3-dzr.ru/svidetelstvo-ob-akkreditaczii.html
http://sportshkola3-dzr.ru/liczenziya.html
http://sportshkola3-dzr.ru/telefon-doveriya-po-faktam-korrupczii.html
http://sportshkola3-dzr.ru/vidyi-sporta.html
http://sportshkola3-dzr.ru/zapis-na-zanyatiya.html
http://sportshkola3-dzr.ru/novosti.html
http://sportshkola3-dzr.ru/fotoalbomyi.html
http://sportshkola3-dzr.ru/dostizheniya-vyipusknikov.html
http://sportshkola3-dzr.ru/o-nas-v-pechati.html
http://sportshkola3-dzr.ru/32
http://sportshkola3-dzr.ru/32
http://sportshkola3-dzr.ru/o-shkole.html
http://sportshkola3-dzr.ru/zadat-vopros.html
http://sportshkola3-dzr.ru/kontaktyi.html
http://sportshkola3-dzr.ru/mesyachnik-myi-vyibiraem-zhizn%21.html
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1.     Пояснительная записка. 

Образовательная деятельность в рамках настоящей программы физкультурно-спортивной 

направленности регулируется Законом РФ “Об образовании” [1], законом «О физической 

культуре и спорте в РФ» № 80-ФЗ, законом «Об общественных организациях». 

 Настоящая программа реализуется в спортивно-оздоровительных группах в МОУ ДОД «ДЮСШ 

№ 3».  

 Количество обучающихся в группах и количество учебных часов в неделю регламентируется 

нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ [2]. Набор 

обучающихся производится с 7-летнего возраста. 

Перевод учащихся из  спортивно-оздоровительных групп  ОФП в группы начальной подготовки 

и учебно-тренировочные группы по видам спорта осуществляется не ранее установленного для 

данного вида спорта минимального возраста при условии выполнения контрольных нормативов 

общей физической подготовленности и оформляется приказом директора по школе. 

Цель программы: нормативно-правовое и методическое обеспечение построения, содержания, 

организации и осуществления образовательного процесса на спортивно-оздоровительном этапе 

обучения в МОУ ДОД «ДЮСШ № 3». 

Настоящая программа разработана на основе практических рекомендаций по составлению 

образовательных программ [3]. Выполнение программы обеспечивает решение следующих 

взаимосвязанных задач: 
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 укрепление здоровья, закаливание, повышение работоспособности обучающихся; 

 воспитание у школьников нравственных качеств; формирование понятия о том, что забота 

о своем здоровье является общественным долгом, воспитание потребности в 

систематических занятиях физическими упражнениями, стремление к физическому 

совершенствованию; 

 приобретение необходимых знаний в области гигиены, медицины, физической культуры и 

спорта; 

 обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, применению их в 

различных по сложности условиях; 

 развитие двигательных качеств. 

 Программа призвана обеспечить: 

–       преемственность  в решении задач по формированию личности обучающегося, укреплению 

здоровья, гармоническому развитию всех органов и систем организма; 

–       преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 

возрастных групп; 

–       комплексную систему контроля и анализ состояния подготовленности  обучающихся, как на 

этапах подготовки, так и на этапах возрастного развития. 

При  реализации данной программы  тренеры-преподаватели имеют возможность 

самостоятельного выбора содержания практической части учебно-тренировочных занятий, 

рекомендуемых в разделе 3 настоящей программы. 

Нормативная часть 

1. Цели и задачи программы.  

К занятиям общефизической подготовкой допускаются все лица, желающие заниматься спортом 

и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

Продолжительность этапа не ограничена, охватывает весь период занятий в спортивной школе. В 

спортивно-оздоровительных группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку 

преимущественно оздоровительной направленности и овладению основами техники.  

Основные задачи подготовки: 

1. Укрепление здоровья и закаливание; 

2. Устранение недостатков физического развития; 

3. Развитие физических качеств (выносливости, быстроты, силовых и координационных 

возможностей); 

4. Формирование устойчивого интереса к занятиям спортом и здоровому образу жизни; 

5. Воспитание морально-этических и волевых качеств. 

6. Режим учебно-тренировочной работы. 

  

Наименование 

этапа 

Год обучения Минимальный 

возраст 

зачисления 

Минимальное 

число 

учащихся в 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

Требования по 

ОФП на конец 

года 
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группе в неделю 

  

СОГ 

  

Все 

  

7 

  

15 

  

6 

  

Выполнение 

нормативов по 

ОФП 

Возраст занимающихся в СОГ – от 7 до 18 лет. Максимальный состав определяется с учетом 

соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

Продолжительность одного занятия в СОГ не должна превышать 2-х часов. Основными формами 

учебно-тренировочной работы являются групповые занятия; участие в соревнованиях и 

контрольных тренировках; теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; 

культурно-массовые мероприятия; участие в конкурсах и смотрах. 

1. Контрольные нормативы 

  

  

Методическое обеспечение 

1. Организация учебного процесса. 

Спортивная школа организует работу с обучающимися в течении всего календарного года. 

Учебный год начинается с 1 сентября и для СОГ заканчивается обычно 31 мая. Годовой объем 

работы определяется из расчета недельного режима работы.  

УПРАЖНЕНИЯ 
8-11 лет 12-14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

М Д М Д М Д М Д М Д 

Прыжки со скакалкой 

8-14 лет   м-20с , д-30с 

15-16 лет   — 25с 

17-18 лет – 30с 

  

34-44 

  

  

40-50 

  

  

40-50 

  

  

46-56 

  

  

44-54 

  

  

50-60 

  

  

54-64 

  

  

60-70 

  

  

60-70 

  

  

78-88 

  

Подтягивание (м) 

Сгибание и разгибание 

рук (д) 

  

3-8 

  

  

16-26 

  

  

4-9 

  

  

22-32 

  

  

6-11 

  

  

12-22 

  

  

11-16 

  

  

24-34 

  

  

12-17 

  

  

30-40 

  

Приседание на одной 

ноге 

22-32 

  

16-26 

  

6-12 

  

4-14 

  

6-16 

  

4-14 

  

14-24 

  

12-22 

  

20-30 

  

14-24 

  

Прыжки в длину с места 

  

165-

190 

150-

175 

180-

205 

165-

190 

190-

215 

170-

195 

215-

240 

185-

210 

225-

250 

190-

215 

Прыжки из полуприседа 

вверх 

5-10 

  

2-7 

  

8-13 

  

5-10 

  

11-16 

  

8-13 

  

18-23 

  

17-22 

  

28-33 

  

26-31 
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Основными формами учебно-тренировочного процесса являются учебно-тренировочные и 

теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский 

контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах. 

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-

преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

занимающихся, обучения их в общеобразовательных и учебных заведениях. 

1. Учебно-тематический план. 

  1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

Количество занятий в неделю 3-6 3-6 3-6 

  Кол-во часов 

Количество часов в неделю 6 6 6 

Раздел 

подготовки 

Общая физическая подготовка 218 218 218 

Участие в контрольных 

тренировках и соревнованиях 
6 6 6 

Теоретическая подготовка 8 8 8 

Медицинское обследование 2 2 2 

Общее количество часов 234 234 234 

  

1. Программный материал. 

Основная направленность Упражнения 

1. Гимнастика 

  

  

  

  

1. Легкая атлетика 

  

  

  

  

  

  

-          Развитие гибкости: 

ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Эстафеты 

с элементами гимнастики: скамейки, набивные мячи, обручи, 

скакалки. 

-          Общеразвивающие упражнения. 

  

-          Развитие скоростных способностей: 

эстафеты; старты из различных положений; бег с ускорением; 

с максимальной скоростью на расстояние до 60 м; бег с 

изменением направления, темпа, ритма; из различных 

исходных положений. 

-          Развитие скоростно-силовых способностей:  

разнообразные прыжки, многоскоки; упражнения с 

отягощением в повышенном темпе. 

-          Развитие ловкости: 



 31 

  

  

  

  

  

  

1. Спортивные игры 

  

  

1. Плавание  

  

  

  

  

  

  

  

  

1. Катание на коньках, 

роликах 

  

лазание по канату, шесту, гимнастической стенке; полоса 

препятствий; различные прыжки: многоскоки, «лягушка», в 

высоту;  в длину; на тумбу; с высоким подниманием бедра; 

барьерный бег. 

-          Развитие силовой выносливости: 

подтягивание, упражнение в висах и упорах, отжимание. 

-          Развитие силы: 

упражнения с отягощением: гриф, штанга, блины, гиря, 

эспандер, различные тренажеры. 

  

-          Развитие быстроты, ловкости, координации: 

волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч, «догонялки», «чай-

чай выручай», хоккей на льду с мячом. 

  

-          ОРУ, специальные и имитационные упражнения на 

суше. 

-          Подготовительные упражнения для ознакомления с 

водой (скольжения, вдохи-выдохи в воду, подныривания, 

погружения под воду с головой) 

-          Развитие выносливости: 

плавание на время 

-          Развитие ловкости, быстроты, координации: 

игры, плавание со старта, «водное поло». 

  

  

-          Специальные упражнения конькобежца: 

Развитие силы, выносливости, быстроты, силовой 

выносливости, скоростно-силовой координации, статические 

упражнения; пригибная ходьба; прыжковая и техническая 

имитации; различные прыжки в походке (многоскоки0; 

упражнения, имитирующие бег по повороту; «зеркальная»; 

приставной шаг. 
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-          Развитие скоростных способностей: 

эстафеты, старты, бег с ускорением. 

-          Развитие силовой выносливости: 

упражнения с эспандером; парашютом. 

-          Развитие выносливости: 

длительное катание. 

-          Развитие скоростно-силовой выносливости: 

ускорение с эспандером; парашютом; СУ в статике. 

-          Развитие быстроты, ловкости: 

игры «догонялки», «чай-чай выручай», хоккей с мячом. 

-          Развитие координации: 

упражнения: «змейка», «фонарики», «восьмерка», 

«лабиринты». 

-          Специальные упражнения конькобежца: 

развитие силы, выносливости, быстроты, силовой 

выносливости, скоростно-силовой, координационные 

статические упражнения; пригибная ходьба; прыжковая и 

техническая имитации; различные прыжки в посадке 

(многоскоки); упражнения, имитирующие бег по повороту; 

«зеркальная»; приставной шаг. 

1. Практические занятия. 

Упражнения на развитие физических качеств: быстроты, силы, выносливости,  гибкости, 

ловкости, координации движений, скоростно-силовых. 

Общеразвивающие  упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения для туловища. Упражнения для ног. Упражнения для рук, туловища и ног. 

Общеразвиваюшие упражнения с  предметами. Со скакалкой. С гимнастической палкой. 

Упражнения с теннисным мячом. Упражнения с набивным мячом. Упражнения с набивным 

мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Упражнения с отягощениями (с гантелями, штангой, гирями).  

Упражнения на гимнастических снарядах (на канате и шесте, на бревне, на перекладине и 

кольцах, на козле и коне). 

 Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, подъемы).  



 33 

Легкая атлетика (бег на короткие дистанции, кроссы с преодолением различных естественных и 

искусственных препятствий; прыжки в длину и высоту с места и с разбега; метание мяча и 

гранаты).  

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом; прыжками, элементами 

сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с прыжками и 

бегом, с упражнениями на равновесие, со скакалками, с элементами спортивных игр, 

комбинированные эстафеты. 

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами игры 

в баскетбол, волейбол, хоккей, ручной мяч, водное поло, футбол. Двухсторонние игры по 

упрощенным правилам.  

Силовая подготовка. Упражнения на специальных тренажерах.  

1. Освоение техники по различным видам спорта. 

Легкая атлетика. Низкий старт; медленный бег, бег на скорость, бег 30м, 60м,100м, с 

преодолением препятствий 30-40 см; прыжки в длину и в высоту с разбега различными 

способами; тройной прыжок с места; передача эстафетной палочки в зоне 20м на прямой и 

повороте; метание мяча и гранаты на дальность и в цель; кросс 1,5 – 2 км. 

  

Гимнастика. Опорные прыжки: прыжки в упор присев, прыжок боком; брусья – для девочек: вис 

на верхней, размахивание, вис присев на нижней, сед на правом бедре; для мальчиков: упор, 

размахивание в упоре, сед ноги врозь, махом назад соскок; бревно – приставной и переменный 

шаг, повороты на одной, соскок прогнувшись; акробатика – кувырки вперед и назад, стойка на 

лопатках, прыжок вверх прогнувшись; перекладина низкая – вис стоя, переворот в упор, вис 

согнувшись, вис прогнувшись, соскок махом назад; переворот боком, стойка на руках с 

помощью. 

Плавание.  Упражнения для освоения с водной средой, скольжение на груди и спине; движения 

рук и ног при плавании кролем, на спине и брассом; согласование движения рук с дыханием; 

прыжок в воду с тумбочки, старт из воды; повороты; игры на воде. 

Настольный теннис.  Стойка и позиции; способы хвата ракетки; разновидности ударов, подачи, 

приемы мяча; двухсторонняя игра. 

Конькобежный спорт.  Скольжение по прямой, торможение, повороты. 

Баскетбол. Стойка; передвижения; остановки; передача и ловля мяча; ведение мяча правой и 

левой рукой; бросок мяча одной рукой с места; двухсторонняя игра. 

Волейбол.  Стойка игрока; передвижения; верхняя передача мяча; нижняя подача; верхняя 

подача; прием мяча снизу; двухсторонняя игра, тактические действия в нападении и защите – 

индивидуальные, групповые и командные. 

Футбол.  Удары по неподвижному и катящемуся мячу; удары внутренней и внешней стороной 

стопы, внутренней и средней частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы, передней частью подъема, подошвой; остановка мяча грудью; удары по мячу головой; 

обводка на медленной скорости; передача мяча партнеру; ведение мяча носком и наружной 
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стороной стопы; передвижения и прыжки; ловля и отбивание мяча вратарем, отбивание, 

вбрасывание, выбивание; двухсторонняя игра; тактические приемы в нападении – 

индивидуальные, групповые и командные действия.  

  

Основное внимание уделяется обучению элементам техники плавания и конькобежного спорта, 

повышению уровня ОФП, развитию координации движений. 

 Занятия в основном проводятся в 1 и 2 зонах интенсивности на пульсе 160 уд/мин. 

1. Примерные упражнения для развития двигательных качеств 

Содержание 

  

Возраст 

7-10 лет 11-14 лет 
Свыше 14 

лет 

Для   развития   силы  

  

  

  

  

  

  

  

1. Общеразвивающие   упражнения   

с   предметами 

+ + + 

2. Упражнения с гантелями 0,5—1 кг 1-3 кг 3—5 кг 

2. Упражнения с гирей 16 кг — — + 

3. Упражнения  со  штангой  в  

положении  стоя 

и лежа) 

— до 10 кг + 

4. Удержание угла в висе и упоре + + + 

5. Силовые  упражнения   с    

собственной    массой 

+ + + 

6. Упражнения с партнером — + + 

7. Подвижные и национальные игры + + + 

Скоростно-с иловые  

  

  

  

  

  

  

  

1. Прыжки через скакалку + + + 

2. Прыжки на одной и двух ногах + + + 

3, Многоскоки — + + 

4. Выпрыгивание из приседа — + + 

5. Тройные и пятерные прыжки с 

места 

— + + 

6. Бег с партнером на спине и плечах — — + 

7. Метание набивных мячей + + + 

8. Толкание ядра — — + 

9. Игровые задания по сигналу + + + 

10. Подвижные и национальные 

игры 

+ + + 

На   общую   и   силовую   

выносливость  

  

  

  

  

  

  

  

1.Кросс + + + 
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2. Прыжки со скакалкой 1—3 мин 

  

+ + + 

3. Серийное   выполнение    

упражнений   с   умерен- 

ной   интенснвностью   (например,  

50  подскоков 

+ 30   приседаний     в   темпе + 30    

подскоков). 

Повторить 2—3 раза 

— 

  

+ 

  

+ 

  

4. Круговая тренировка — + + 

5. Спортивные игры — + + 

6. Серийное  выполнение  силовых  

упражнений 

— + + 

7. Вис на согнутых руках + + — 

8. Удержание угла в упоре и висе + + — 

На    координацию   движений  

  

  

  

  

  

  

  

1. Разнонаправленные    движения    

руками  и  но гами одновременно и 

последовательно 

+ + + 

2. Жонглирование различными 

предметами 

+ + + 

3. Метание на точность + + + 

4. Полосы препятствий + + + 

5. Эстафеты + + + 

6. Подвижные и национальные игры + + + 

На    гибкость  

  

  

  

  

  

  

  

1. Пружинящие    наклоны  из   

различных    исход- 

ных положений 

+ + + 

2. Повороты  и   вращения    

туловища  с  большой 

амплитудой 

+ + + 

3. Акробатические упражнения + — — 

  

10.  Теоретическая подготовка 

Теоретический материал для занятий с обучающимися 1-2 года обучения: 

1. Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке. 

2. Режим дня и личная гигиена. 
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3. Значение физических упражнений для здоровья человека. 

4. Значение утренней гимнастики и закаливания. 

5. Гигиенические правила при выполнении физических упражнений. 

1. Влияние физических упражнений на укрепление здоровья, осанку, повышение 

умственной и физической работоспособности. 

1. Первая помощь при травмах на занятии. 

Теоретический материал для занятий с обучающимися свыше двух лет обучения: 

1. Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре. Физическая 

культура - одно из важнейших средств психического и физического воспитания; 

укрепления здоровья и всестороннего развития. Великие спортсмены России. 

2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических 

упражнений на организм занимающихся. Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о кровообращении, значении сердца и сосудов. 

Дыхание, значение дыхания для жизнедеятельности организма. Обмен веществ. Ведущая 

роль центральной нервной системы в деятельности всего организма человека. 

3. Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим и питание спортсмена. Режим 

дня. Режим питания, питьевой и весовой режим спортсмена. Витамины и их значение в 

питании спортсмена. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и 

вода) в целях закаливания организма. 

4. Самоконтроль. Самоконтроль спортсмена. Понятие о спортивной форме, тренировке, 

утомлении и перетренировке. Меры предупреждения переутомления. Объективные 

данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление; 

субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит,  работоспособность. 

5. Психологическая подготовка. Понятие о психологической подготовке. Психологическая 

подготовка в процессе тренировки: восприятие,  чувство времени, чувство положения 

тела, чувство свободы движений, внимание. Индивидуальные особенности  спортсмена. 

6. Основы методики обучения и тренировки. Последовательность изучения основных 

действий при освоении техники по отдельным видам  спорта.  Возможные ошибки при 

изучении технических действий и способы их устранения. Основные требования техники 

безопасности и профилактики травматизма, предъявляемые к организации учебно-

тренировочных занятий. Тренировка как процесс всестороннего    совершенствования    

специальных    навыков,    физических    и психологических качеств. 

11.  Техническое обеспечение  занятий 

В  здании ДЮСШ имеется: 

 спортивный зал 62,91 м2 

 спортивный зал (тренажерный) 56,2 м2 

 спортивный зал 87,1 м2 

 спортивный зал (силовой подготовки) 54,3 м2 

 спортивный зал 61,9 м2 

 спортивный зал 62,56 м2 

Хозяйственно-бытовые и санитарно-гигиенические помещения: 

 душ                – 7,4 м2 

 умывальных – 4  

 уборная         – 6  
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 раздевалка    – 6 

 тренерская   – 6,12 м2 

  

На территории ДЮСШ имеется спортивная площадка площадью 3200 кв. м , включающая 

- площадка для  мини-футбола с искусственным покрытием 40 м Х 20 м , 

- ворота  футбольные - 2, 

- беговая дорожка  235 м, 

- роликодром длиной 180 м, 

- асфальтированная  игровая площадка 100 кв.м , 

- трибуны  на  170 человек  

12.  Врачебный контроль. 

Врачебный контроль за занимающимися в спортивно-оздоровительных группах, осуществляется 

врачом соответствующей территориальной поликлиники в соответствии с Положением о 

врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ 

Минздрава СССР от 29.12.85г. № 1672). 

В случае обнаружения отклонений в здоровье или перетренированности  (переутомления) 

спортсменов тренировочные нагрузки либо снижаются, либо отменяются до восстановления 

здоровья спортсмена. 

13.  Воспитательный процесс на учебно-тренировочных занятиях. 

На учебно-тренировочном занятии воспитательным процессом руководит тренер-преподаватель. 

Функции тренеров-преподавателей и педагогов определяются необходимостью создания условий 

существования ребенка в учебно-тренировочном процессе для его успешной жизнедеятельности, 

содействия разностороннему творческому развитию личности, духовному становлению, 

постижению смысла жизни. Педагог, получая и обрабатывая информацию о своих 

воспитанниках, их психофизическом развитии, социальном окружении, семейных 

обстоятельствах, контролирует ход целостного воспитательного процесса, процесса становления 

личности каждого ребенка, его нравственных качеств; анализирует характер оказываемых на 

него воздействий; развитие творческих способностей воспитанников, взаимоотношения с 

другими участниками воспитательного процесса. 

Воспитание - прежде всего, создание условий для развития внутреннего потенциала ребенка. Все 

более приоритетной становится индивидуальная работа с детьми, затрагивающая основы 

физического и психического развития каждого ребенка. Педагог: 

-         формирует мотивацию к обучению каждого отдельного ребенка, изучая его возрастные и 

индивидуальные особенности развития и стимулирования познавательных интересов, через 

разнообразные формы и методы индивидуальной работы; 
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-         создает благоприятные условия для развития гражданственности, мировоззренческой 

культуры, навыков созидательного труда, творческой индивидуальности, успешного вхождения 

ребенка в социум, формирования демократической культуры в учебной группе и учреждении. 

Работа педагога - целенаправленная, систематичная, планируемая деятельность, строящаяся на 

основе программы воспитания всего образовательного учреждения, анализа предыдущей 

деятельности, позитивных и негативных тенденций общественной жизни, на основе личностью 

ориентированного подхода с учетом актуальных задач, стоящих перед педагогическим 

коллективом учреждения, и ситуации в учебной группе, межэтнических, межконфессиональных 

отношений. При составлении программы воспитания необходимо учитывать возрастные рамки 

развития и выстраивать поступенчатое восхождение воспитанника к ценностям современной 

культуры путем постановки задачи-доминанты для каждого возрастного периода. Педагог 

должен принимать во внимание уровень воспитанности обучающих социальные и материальные 

условия их жизни, специфику семейные обстоятельств. 

Педагог гуманизирует отношения между детьми в учебной группе, способствует формированию 

нравственных смыслов и духовных ориентиров, организует социально ценные отношения и 

переживания воспитанников в учебной группе, творческую, личностно и общественно значимую 

деятельность, систему самоуправления; создает ситуацию защищенности, эмоционального 

комфорта, благоприятные психолого-педагогические условия для развития личности ребенка, 

способствует формированию навыков самовоспитания обучающихся. 

В своей работе педагог постоянно заботится о здоровье своих воспитанников, используя 

информацию, получаемую от медицинских работников. 

Одним из важнейших социальных институтов воспитания является семья. Работа педагога с 

родителями направлена на сотрудничество с семьей в интересах ребенка, формирование общих 

подходов к воспитанию, совместное изучение личности ребенка, его психофизиологических 

особенностей, выработку близких по сути требований, организацию помощи в обучении, 

физическом и духовном развитии обучающегося. Педагог должен привлекать родителей к 

участию в воспитательном процессе, что способствует созданию благоприятного климата в 

семье, психологического и эмоционального комфорта ребенка. Педагог может организовывать 

работу по повышению педагогической и психологической культуры родителей через проведение 

родительских собраний, совместную деятельность. 

Дифференцированный подход к обязанностям педагога определяется спецификой учреждения и 

его воспитательной системы, уровнем воспитанности обучающихся, их возрастными 

особенностями. 

Формы работы педагога определяются исходя из педагогической ситуации, сложившейся  в 

данной группе, традиционного опыта воспитания; степень педагогического воздействия - 

уровнем развития личностей обучающихся, укомплектованностью учебной группы, в которой 

происходит развитие и самоопределение подростков. Количество форм бесконечно - беседы, 

дискуссии, игры, соревнования, походы, экскурсии, конкурсы, общественно полезный и 

творческий труд, и т.д. При этом важнейшей задачей остается актуализация содержания 

воспитательной деятельности, способствующего эмоциональному развитию обучающегося, его 

интеллекта; формирование навыков критического отношения к информации. 

14.  Воспитательная работа и психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка играет важную роль в успешном решении задач в системе занятий. 

Содержание психологической подготовки включает воспитание морально-волевых качеств, 
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необходимых как в условиях напряженной спортивной борьбы, так и в жизненных ситуациях. 

Эффективность психологической подготовки достигается следующими средствами: 

-  идеологическим воздействием (печать, радио, искусство, беседы, диспуты); 

-   социальными заданиями в области психологии, техники и тактики по видам спорта; 

-    личным примером тренера, убеждением, поощрением, наказанием; 

-    обсуждением в коллективе; 

-    проведением совместных занятий обучающихся разных уровней подготовки. 

Воспитание юного спортсмена - комплексный процесс, состоящий из трех компонентов: 

воспитание идейной убежденности и общечеловеческой морали; воспитание волевых качеств; 

воспитание специальных профессиональных навыков и поведения на соревнованиях. Воспитание 

юного спортсмена осуществляется в семье, общеобразовательной и спортивной школах. 

Воспитательная работа тренера начинается с установления товарищеских отношений между 

занимающимися, создания единого коллектива, налаживания взаимопомощи при выполнении 

упражнений, совместных обсуждений планов тренировок и анализов выступления в 

соревнованиях. Важна организация досуга юных спортсменов, посещение крупных 

всероссийских и международных соревнований, просмотр спортивных фильмов с дальнейшим их 

обсуждением, встречи с интересными людьми. Теоретические занятия могут посвящаться 

критическим разборам выступлений на соревнованиях, тренировок, тестирований. 

Спортивные успехи занимающихся обусловлены достижением намеченного результата или 

победой над соперником. Процесс тренировки постоянно связан с развитием волевых качеств 

спортсмена. Развитие воли начинается с отказа от вредных привычек и неорганизованности. 

Каждый ребенок должен иметь строгий распорядок дня, предусматривающий распределение 

времени па учебу, отдых, сон, тренировки. 

Воля спортсмена основана па принципах морали, на стремлении прославить страну, республику, 

регион, город, свою школу. Чувство долга перед коллективом — это идейная основа, 

обеспечивающая целеустремленность, волю к победе, настойчивость и упорство спортсмена. 

Тренер должен постоянно приучать учеников преодолевать встречающиеся трудности, которые 

всегда присущи тренировке и соревнованиям. Воля к победе - ее воспитание и проявление - 

неразрывно связана со всеми моральными и волевыми качествами. У юных спортсменов следует 

воспитывать уверенность в своих силах, смелость, решительность. Выходя на старт соревнования 

любого масштаба, спортсмены непременно волнуются. Их беспокоят тактика противника, оценка 

зрителей, выполнение элементов техники, уровень наступающего утомления. Необходима 

уверенность в своих силах, решительность, чтобы побороть волнение и вести спортивную борьбу 

за победу, за достижение запланированного результата. Необходимо стимулировать 

воспитанников на самостоятельные решения сложных задач, возникающих в учебно-

тренировочном процессе и соревнованиях. 

Морально-волевая подготовка во всех группах предусматривает: 

-    воспитание идейной направленности спортсменов, их дисциплинированности; 
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-    воспитание волевой подготовленности к преодолению неожиданно возникающих 

препятствий, развитие умения быстро овладевать собой, принимать единственно правильное 

решение и реализовывать его в необходимых условиях; 

-    совершенствование интеллектуальных качеств, развитие наблюдательности, глубины и 

устойчивости мышления, а также творческого воображения, выдержки и самообладания; 

-    совершенствование приемов контрольно-ориентировочной деятельности, идеомоторной 

подготовки к выполнению упражнения; 

-    обучение приемам саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний; 

-    адаптацию к условиям соревнований. 

Соревнования способствуют формированию психической выносливости, целеустремленности, 

самостоятельности и воспитанию воли. Средства психологической подготовки можно разделить 

па две основные группы: словесные -лекции, беседы, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка; комплексные - различные спортивные и психологические 

упражнения. Методы психологической подготовки делятся на сопряженные, которые включают 

общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования 

соревновательной и тренировочной деятельности, и специальные методы, включающие 

стимуляцию деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 

идеомоторные представления, методы внушения и убеждения. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании 

его возможностей и объективных предпосылок для выполнения запланированного результата. 

Только при глубокой убежденности в том, что есть все возможности достичь намеченной цели в 

заданный промежуток времени у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за 

ее достижение. Тренер должен умело поддержать стремление и внутреннюю готовность 

спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс предусматривает регулярную 

информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему надо сделать, чтобы 

выполнить намеченную программу. 
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1.     Пояснительная записка. 

Образовательная деятельность в рамках настоящей программы физкультурно-спортивной 

направленности регулируется Законом РФ “Об образовании” [1], законом «О физической 

культуре и спорте в РФ» № 80-ФЗ, законом «Об общественных организациях». 

 Настоящая программа реализуется в спортивно-оздоровительных группах в МОУ ДОД «ДЮСШ 

№ 3».  

 Количество обучающихся в группах и количество учебных часов в неделю регламентируется 

нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ [2]. Набор 

обучающихся производится с 7-летнего возраста. 

Перевод учащихся из  спортивно-оздоровительных групп  ОФП в группы начальной подготовки 

и учебно-тренировочные группы по видам спорта осуществляется не ранее установленного для 

данного вида спорта минимального возраста при условии выполнения контрольных нормативов 

общей физической подготовленности и оформляется приказом директора по школе. 



 45 

Цель программы: нормативно-правовое и методическое обеспечение построения, содержания, 

организации и осуществления образовательного процесса на спортивно-оздоровительном этапе 

обучения в МОУ ДОД «ДЮСШ № 3». 

Настоящая программа разработана на основе практических рекомендаций по составлению 

образовательных программ [3]. Выполнение программы обеспечивает решение следующих 

взаимосвязанных задач: 

 укрепление здоровья, закаливание, повышение работоспособности обучающихся; 

 воспитание у школьников нравственных качеств; формирование понятия о том, что забота 

о своем здоровье является общественным долгом, воспитание потребности в 

систематических занятиях физическими упражнениями, стремление к физическому 

совершенствованию; 

 приобретение необходимых знаний в области гигиены, медицины, физической культуры и 

спорта; 

 обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, применению их в 

различных по сложности условиях; 

 развитие двигательных качеств. 

 Программа призвана обеспечить: 

–       преемственность  в решении задач по формированию личности обучающегося, укреплению 

здоровья, гармоническому развитию всех органов и систем организма; 

–       преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 

возрастных групп; 

–       комплексную систему контроля и анализ состояния подготовленности  обучающихся, как на 

этапах подготовки, так и на этапах возрастного развития. 

При  реализации данной программы  тренеры-преподаватели имеют возможность 

самостоятельного выбора содержания практической части учебно-тренировочных занятий, 

рекомендуемых в разделе 3 настоящей программы. 

Нормативная часть 

1. Цели и задачи программы.  

К занятиям общефизической подготовкой допускаются все лица, желающие заниматься спортом 

и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

Продолжительность этапа не ограничена, охватывает весь период занятий в спортивной школе. В 

спортивно-оздоровительных группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку 

преимущественно оздоровительной направленности и овладению основами техники.  

Основные задачи подготовки: 

1. Укрепление здоровья и закаливание; 

2. Устранение недостатков физического развития; 

3. Развитие физических качеств (выносливости, быстроты, силовых и координационных 

возможностей); 

4. Формирование устойчивого интереса к занятиям спортом и здоровому образу жизни; 
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5. Воспитание морально-этических и волевых качеств. 

6. Режим учебно-тренировочной работы. 

  

Наименование 

этапа 

Год обучения Минимальный 

возраст 

зачисления 

Минимальное 

число 

учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования по 

ОФП на конец 

года 

  

СОГ 

  

Все 

  

7 

  

15 

  

6 

  

Выполнение 

нормативов по 

ОФП 

Возраст занимающихся в СОГ – от 7 до 18 лет. Максимальный состав определяется с учетом 

соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

Продолжительность одного занятия в СОГ не должна превышать 2-х часов. Основными формами 

учебно-тренировочной работы являются групповые занятия; участие в соревнованиях и 

контрольных тренировках; теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; 

культурно-массовые мероприятия; участие в конкурсах и смотрах. 

1. Контрольные нормативы 

  

  

УПРАЖНЕНИЯ 
8-11 лет 12-14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

М Д М Д М Д М Д М Д 

Прыжки со скакалкой 

8-14 лет   м-20с , д-30с 

15-16 лет   — 25с 

17-18 лет – 30с 

  

34-44 

  

  

40-50 

  

  

40-50 

  

  

46-56 

  

  

44-54 

  

  

50-60 

  

  

54-64 

  

  

60-70 

  

  

60-70 

  

  

78-88 

  

Подтягивание (м) 

Сгибание и разгибание 

рук (д) 

  

3-8 

  

  

16-26 

  

  

4-9 

  

  

22-32 

  

  

6-11 

  

  

12-22 

  

  

11-16 

  

  

24-34 

  

  

12-17 

  

  

30-40 

  

Приседание на одной 

ноге 

22-32 

  

16-26 

  

6-12 

  

4-14 

  

6-16 

  

4-14 

  

14-24 

  

12-22 

  

20-30 

  

14-24 

  

Прыжки в длину с места 

  

165-

190 

150-

175 

180-

205 

165-

190 

190-

215 

170-

195 

215-

240 

185-

210 

225-

250 

190-

215 

Прыжки из полуприседа 

вверх 

5-10 

  

2-7 

  

8-13 

  

5-10 

  

11-16 

  

8-13 

  

18-23 

  

17-22 

  

28-33 

  

26-31 
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Методическое обеспечение 

1. Организация учебного процесса. 

Спортивная школа организует работу с обучающимися в течении всего календарного года. 

Учебный год начинается с 1 сентября и для СОГ заканчивается обычно 31 мая. Годовой объем 

работы определяется из расчета недельного режима работы.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются учебно-тренировочные и 

теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский 

контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах. 

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-

преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

занимающихся, обучения их в общеобразовательных и учебных заведениях. 

1. Учебно-тематический план. 

  1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

Количество занятий в неделю 3-6 3-6 3-6 

  Кол-во часов 

Количество часов в неделю 6 6 6 

Раздел 

подготовки 

Общая физическая подготовка 218 218 218 

Участие в контрольных 

тренировках и соревнованиях 
6 6 6 

Теоретическая подготовка 8 8 8 

Медицинское обследование 2 2 2 

Общее количество часов 234 234 234 

  

1. Программный материал. 

Основная направленность Упражнения 

1. Гимнастика 

  

  

  

  

1. Легкая атлетика 

  

  

-          Развитие гибкости: 

ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Эстафеты 

с элементами гимнастики: скамейки, набивные мячи, обручи, 

скакалки. 

-          Общеразвивающие упражнения. 

  

-          Развитие скоростных способностей: 

эстафеты; старты из различных положений; бег с ускорением; 

с максимальной скоростью на расстояние до 60 м; бег с 

изменением направления, темпа, ритма; из различных 
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1. Спортивные игры 

  

  

1. Плавание  

  

  

  

  

  

  

  

  

1. Катание на коньках, 

роликах 

  

исходных положений. 

-          Развитие скоростно-силовых способностей:  

разнообразные прыжки, многоскоки; упражнения с 

отягощением в повышенном темпе. 

-          Развитие ловкости: 

лазание по канату, шесту, гимнастической стенке; полоса 

препятствий; различные прыжки: многоскоки, «лягушка», в 

высоту;  в длину; на тумбу; с высоким подниманием бедра; 

барьерный бег. 

-          Развитие силовой выносливости: 

подтягивание, упражнение в висах и упорах, отжимание. 

-          Развитие силы: 

упражнения с отягощением: гриф, штанга, блины, гиря, 

эспандер, различные тренажеры. 

  

-          Развитие быстроты, ловкости, координации: 

волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч, «догонялки», «чай-

чай выручай», хоккей на льду с мячом. 

  

-          ОРУ, специальные и имитационные упражнения на 

суше. 

-          Подготовительные упражнения для ознакомления с 

водой (скольжения, вдохи-выдохи в воду, подныривания, 

погружения под воду с головой) 

-          Развитие выносливости: 

плавание на время 

-          Развитие ловкости, быстроты, координации: 

игры, плавание со старта, «водное поло». 

  

  



 49 

-          Специальные упражнения конькобежца: 

Развитие силы, выносливости, быстроты, силовой 

выносливости, скоростно-силовой координации, статические 

упражнения; пригибная ходьба; прыжковая и техническая 

имитации; различные прыжки в походке (многоскоки0; 

упражнения, имитирующие бег по повороту; «зеркальная»; 

приставной шаг. 

-          Развитие скоростных способностей: 

эстафеты, старты, бег с ускорением. 

-          Развитие силовой выносливости: 

упражнения с эспандером; парашютом. 

-          Развитие выносливости: 

длительное катание. 

-          Развитие скоростно-силовой выносливости: 

ускорение с эспандером; парашютом; СУ в статике. 

-          Развитие быстроты, ловкости: 

игры «догонялки», «чай-чай выручай», хоккей с мячом. 

-          Развитие координации: 

упражнения: «змейка», «фонарики», «восьмерка», 

«лабиринты». 

-          Специальные упражнения конькобежца: 

развитие силы, выносливости, быстроты, силовой 

выносливости, скоростно-силовой, координационные 

статические упражнения; пригибная ходьба; прыжковая и 

техническая имитации; различные прыжки в посадке 

(многоскоки); упражнения, имитирующие бег по повороту; 

«зеркальная»; приставной шаг. 

1. Практические занятия. 

Упражнения на развитие физических качеств: быстроты, силы, выносливости,  гибкости, 

ловкости, координации движений, скоростно-силовых. 

Общеразвивающие  упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения для туловища. Упражнения для ног. Упражнения для рук, туловища и ног. 
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Общеразвиваюшие упражнения с  предметами. Со скакалкой. С гимнастической палкой. 

Упражнения с теннисным мячом. Упражнения с набивным мячом. Упражнения с набивным 

мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Упражнения с отягощениями (с гантелями, штангой, гирями).  

Упражнения на гимнастических снарядах (на канате и шесте, на бревне, на перекладине и 

кольцах, на козле и коне). 

 Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, подъемы).  

Легкая атлетика (бег на короткие дистанции, кроссы с преодолением различных естественных и 

искусственных препятствий; прыжки в длину и высоту с места и с разбега; метание мяча и 

гранаты).  

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом; прыжками, элементами 

сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с прыжками и 

бегом, с упражнениями на равновесие, со скакалками, с элементами спортивных игр, 

комбинированные эстафеты. 

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами игры 

в баскетбол, волейбол, хоккей, ручной мяч, водное поло, футбол. Двухсторонние игры по 

упрощенным правилам.  

Силовая подготовка. Упражнения на специальных тренажерах.  

1. Освоение техники по различным видам спорта. 

Легкая атлетика. Низкий старт; медленный бег, бег на скорость, бег 30м, 60м,100м, с 

преодолением препятствий 30-40 см; прыжки в длину и в высоту с разбега различными 

способами; тройной прыжок с места; передача эстафетной палочки в зоне 20м на прямой и 

повороте; метание мяча и гранаты на дальность и в цель; кросс 1,5 – 2 км. 

  

Гимнастика. Опорные прыжки: прыжки в упор присев, прыжок боком; брусья – для девочек: вис 

на верхней, размахивание, вис присев на нижней, сед на правом бедре; для мальчиков: упор, 

размахивание в упоре, сед ноги врозь, махом назад соскок; бревно – приставной и переменный 

шаг, повороты на одной, соскок прогнувшись; акробатика – кувырки вперед и назад, стойка на 

лопатках, прыжок вверх прогнувшись; перекладина низкая – вис стоя, переворот в упор, вис 

согнувшись, вис прогнувшись, соскок махом назад; переворот боком, стойка на руках с 

помощью. 

Плавание.  Упражнения для освоения с водной средой, скольжение на груди и спине; движения 

рук и ног при плавании кролем, на спине и брассом; согласование движения рук с дыханием; 

прыжок в воду с тумбочки, старт из воды; повороты; игры на воде. 

Настольный теннис.  Стойка и позиции; способы хвата ракетки; разновидности ударов, подачи, 

приемы мяча; двухсторонняя игра. 

Конькобежный спорт.  Скольжение по прямой, торможение, повороты. 

Баскетбол. Стойка; передвижения; остановки; передача и ловля мяча; ведение мяча правой и 

левой рукой; бросок мяча одной рукой с места; двухсторонняя игра. 
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Волейбол.  Стойка игрока; передвижения; верхняя передача мяча; нижняя подача; верхняя 

подача; прием мяча снизу; двухсторонняя игра, тактические действия в нападении и защите – 

индивидуальные, групповые и командные. 

Футбол.  Удары по неподвижному и катящемуся мячу; удары внутренней и внешней стороной 

стопы, внутренней и средней частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы, передней частью подъема, подошвой; остановка мяча грудью; удары по мячу головой; 

обводка на медленной скорости; передача мяча партнеру; ведение мяча носком и наружной 

стороной стопы; передвижения и прыжки; ловля и отбивание мяча вратарем, отбивание, 

вбрасывание, выбивание; двухсторонняя игра; тактические приемы в нападении – 

индивидуальные, групповые и командные действия.  

  

Основное внимание уделяется обучению элементам техники плавания и конькобежного спорта, 

повышению уровня ОФП, развитию координации движений. 

 Занятия в основном проводятся в 1 и 2 зонах интенсивности на пульсе 160 уд/мин. 

1. Примерные упражнения для развития двигательных качеств 

Содержание 

  

Возраст 

7-10 лет 11-14 лет 
Свыше 14 

лет 

Для   развития   силы  

  

  

  

  

  

  

  

1. Общеразвивающие   упражнения   

с   предметами 

+ + + 

2. Упражнения с гантелями 0,5—1 кг 1-3 кг 3—5 кг 

2. Упражнения с гирей 16 кг — — + 

3. Упражнения  со  штангой  в  

положении  стоя 

и лежа) 

— до 10 кг + 

4. Удержание угла в висе и упоре + + + 

5. Силовые  упражнения   с    

собственной    массой 

+ + + 

6. Упражнения с партнером — + + 

7. Подвижные и национальные игры + + + 

Скоростно-с иловые  

  

  

  

  

  

  

  

1. Прыжки через скакалку + + + 

2. Прыжки на одной и двух ногах + + + 

3, Многоскоки — + + 

4. Выпрыгивание из приседа — + + 

5. Тройные и пятерные прыжки с 

места 

— + + 

6. Бег с партнером на спине и плечах — — + 

7. Метание набивных мячей + + + 

8. Толкание ядра — — + 
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9. Игровые задания по сигналу + + + 

10. Подвижные и национальные 

игры 

+ + + 

На   общую   и   силовую   

выносливость  

  

  

  

  

  

  

  

1.Кросс + + + 

2. Прыжки со скакалкой 1—3 мин 

  

+ + + 

3. Серийное   выполнение    

упражнений   с   умерен- 

ной   интенснвностью   (например,  

50  подскоков 

+ 30   приседаний     в   темпе + 30    

подскоков). 

Повторить 2—3 раза 

— 

  

+ 

  

+ 

  

4. Круговая тренировка — + + 

5. Спортивные игры — + + 

6. Серийное  выполнение  силовых  

упражнений 

— + + 

7. Вис на согнутых руках + + — 

8. Удержание угла в упоре и висе + + — 

На    координацию   движений  

  

  

  

  

  

  

  

1. Разнонаправленные    движения    

руками  и  но гами одновременно и 

последовательно 

+ + + 

2. Жонглирование различными 

предметами 

+ + + 

3. Метание на точность + + + 

4. Полосы препятствий + + + 

5. Эстафеты + + + 

6. Подвижные и национальные игры + + + 

На    гибкость  

  

  

  

  

  

  

  

1. Пружинящие    наклоны  из   

различных    исход- 

ных положений 

+ + + 

2. Повороты  и   вращения    

туловища  с  большой 

амплитудой 

+ + + 

3. Акробатические упражнения + — — 
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10.  Теоретическая подготовка 

Теоретический материал для занятий с обучающимися 1-2 года обучения: 

1. Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке. 

2. Режим дня и личная гигиена. 

3. Значение физических упражнений для здоровья человека. 

4. Значение утренней гимнастики и закаливания. 

5. Гигиенические правила при выполнении физических упражнений. 

1. Влияние физических упражнений на укрепление здоровья, осанку, повышение 

умственной и физической работоспособности. 

1. Первая помощь при травмах на занятии. 

Теоретический материал для занятий с обучающимися свыше двух лет обучения: 

1. Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре. Физическая 

культура - одно из важнейших средств психического и физического воспитания; 

укрепления здоровья и всестороннего развития. Великие спортсмены России. 

2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических 

упражнений на организм занимающихся. Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о кровообращении, значении сердца и сосудов. 

Дыхание, значение дыхания для жизнедеятельности организма. Обмен веществ. Ведущая 

роль центральной нервной системы в деятельности всего организма человека. 

3. Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим и питание спортсмена. Режим 

дня. Режим питания, питьевой и весовой режим спортсмена. Витамины и их значение в 

питании спортсмена. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и 

вода) в целях закаливания организма. 

4. Самоконтроль. Самоконтроль спортсмена. Понятие о спортивной форме, тренировке, 

утомлении и перетренировке. Меры предупреждения переутомления. Объективные 

данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление; 

субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит,  работоспособность. 

5. Психологическая подготовка. Понятие о психологической подготовке. Психологическая 

подготовка в процессе тренировки: восприятие,  чувство времени, чувство положения 

тела, чувство свободы движений, внимание. Индивидуальные особенности  спортсмена. 

6. Основы методики обучения и тренировки. Последовательность изучения основных 

действий при освоении техники по отдельным видам  спорта.  Возможные ошибки при 

изучении технических действий и способы их устранения. Основные требования техники 

безопасности и профилактики травматизма, предъявляемые к организации учебно-

тренировочных занятий. Тренировка как процесс всестороннего    совершенствования    

специальных    навыков,    физических    и психологических качеств. 

11.  Техническое обеспечение  занятий 

В  здании ДЮСШ имеется: 

 спортивный зал 62,91 м2 

 спортивный зал (тренажерный) 56,2 м2 

 спортивный зал 87,1 м2 

 спортивный зал (силовой подготовки) 54,3 м2 
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 спортивный зал 61,9 м2 

 спортивный зал 62,56 м2 

Хозяйственно-бытовые и санитарно-гигиенические помещения: 

 душ                – 7,4 м2 

 умывальных – 4  

 уборная         – 6  

 раздевалка    – 6 

 тренерская   – 6,12 м2 

  

На территории ДЮСШ имеется спортивная площадка площадью 3200 кв. м , включающая 

- площадка для  мини-футбола с искусственным покрытием 40 м Х 20 м , 

- ворота  футбольные - 2, 

- беговая дорожка  235 м, 

- роликодром длиной 180 м, 

- асфальтированная  игровая площадка 100 кв.м , 

- трибуны  на  170 человек  

12.  Врачебный контроль. 

Врачебный контроль за занимающимися в спортивно-оздоровительных группах, осуществляется 

врачом соответствующей территориальной поликлиники в соответствии с Положением о 

врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ 

Минздрава СССР от 29.12.85г. № 1672). 

В случае обнаружения отклонений в здоровье или перетренированности  (переутомления) 

спортсменов тренировочные нагрузки либо снижаются, либо отменяются до восстановления 

здоровья спортсмена. 

13.  Воспитательный процесс на учебно-тренировочных занятиях. 

На учебно-тренировочном занятии воспитательным процессом руководит тренер-преподаватель. 

Функции тренеров-преподавателей и педагогов определяются необходимостью создания условий 

существования ребенка в учебно-тренировочном процессе для его успешной жизнедеятельности, 

содействия разностороннему творческому развитию личности, духовному становлению, 

постижению смысла жизни. Педагог, получая и обрабатывая информацию о своих 

воспитанниках, их психофизическом развитии, социальном окружении, семейных 

обстоятельствах, контролирует ход целостного воспитательного процесса, процесса становления 

личности каждого ребенка, его нравственных качеств; анализирует характер оказываемых на 

него воздействий; развитие творческих способностей воспитанников, взаимоотношения с 

другими участниками воспитательного процесса. 
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Воспитание - прежде всего, создание условий для развития внутреннего потенциала ребенка. Все 

более приоритетной становится индивидуальная работа с детьми, затрагивающая основы 

физического и психического развития каждого ребенка. Педагог: 

-         формирует мотивацию к обучению каждого отдельного ребенка, изучая его возрастные и 

индивидуальные особенности развития и стимулирования познавательных интересов, через 

разнообразные формы и методы индивидуальной работы; 

-         создает благоприятные условия для развития гражданственности, мировоззренческой 

культуры, навыков созидательного труда, творческой индивидуальности, успешного вхождения 

ребенка в социум, формирования демократической культуры в учебной группе и учреждении. 

Работа педагога - целенаправленная, систематичная, планируемая деятельность, строящаяся на 

основе программы воспитания всего образовательного учреждения, анализа предыдущей 

деятельности, позитивных и негативных тенденций общественной жизни, на основе личностью 

ориентированного подхода с учетом актуальных задач, стоящих перед педагогическим 

коллективом учреждения, и ситуации в учебной группе, межэтнических, межконфессиональных 

отношений. При составлении программы воспитания необходимо учитывать возрастные рамки 

развития и выстраивать поступенчатое восхождение воспитанника к ценностям современной 

культуры путем постановки задачи-доминанты для каждого возрастного периода. Педагог 

должен принимать во внимание уровень воспитанности обучающих социальные и материальные 

условия их жизни, специфику семейные обстоятельств. 

Педагог гуманизирует отношения между детьми в учебной группе, способствует формированию 

нравственных смыслов и духовных ориентиров, организует социально ценные отношения и 

переживания воспитанников в учебной группе, творческую, личностно и общественно значимую 

деятельность, систему самоуправления; создает ситуацию защищенности, эмоционального 

комфорта, благоприятные психолого-педагогические условия для развития личности ребенка, 

способствует формированию навыков самовоспитания обучающихся. 

В своей работе педагог постоянно заботится о здоровье своих воспитанников, используя 

информацию, получаемую от медицинских работников. 

Одним из важнейших социальных институтов воспитания является семья. Работа педагога с 

родителями направлена на сотрудничество с семьей в интересах ребенка, формирование общих 

подходов к воспитанию, совместное изучение личности ребенка, его психофизиологических 

особенностей, выработку близких по сути требований, организацию помощи в обучении, 

физическом и духовном развитии обучающегося. Педагог должен привлекать родителей к 

участию в воспитательном процессе, что способствует созданию благоприятного климата в 

семье, психологического и эмоционального комфорта ребенка. Педагог может организовывать 

работу по повышению педагогической и психологической культуры родителей через проведение 

родительских собраний, совместную деятельность. 

Дифференцированный подход к обязанностям педагога определяется спецификой учреждения и 

его воспитательной системы, уровнем воспитанности обучающихся, их возрастными 

особенностями. 

Формы работы педагога определяются исходя из педагогической ситуации, сложившейся  в 

данной группе, традиционного опыта воспитания; степень педагогического воздействия - 

уровнем развития личностей обучающихся, укомплектованностью учебной группы, в которой 

происходит развитие и самоопределение подростков. Количество форм бесконечно - беседы, 

дискуссии, игры, соревнования, походы, экскурсии, конкурсы, общественно полезный и 
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творческий труд, и т.д. При этом важнейшей задачей остается актуализация содержания 

воспитательной деятельности, способствующего эмоциональному развитию обучающегося, его 

интеллекта; формирование навыков критического отношения к информации. 

14.  Воспитательная работа и психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка играет важную роль в успешном решении задач в системе занятий. 

Содержание психологической подготовки включает воспитание морально-волевых качеств, 

необходимых как в условиях напряженной спортивной борьбы, так и в жизненных ситуациях. 

Эффективность психологической подготовки достигается следующими средствами: 

-  идеологическим воздействием (печать, радио, искусство, беседы, диспуты); 

-   социальными заданиями в области психологии, техники и тактики по видам спорта; 

-    личным примером тренера, убеждением, поощрением, наказанием; 

-    обсуждением в коллективе; 

-    проведением совместных занятий обучающихся разных уровней подготовки. 

Воспитание юного спортсмена - комплексный процесс, состоящий из трех компонентов: 

воспитание идейной убежденности и общечеловеческой морали; воспитание волевых качеств; 

воспитание специальных профессиональных навыков и поведения на соревнованиях. Воспитание 

юного спортсмена осуществляется в семье, общеобразовательной и спортивной школах. 

Воспитательная работа тренера начинается с установления товарищеских отношений между 

занимающимися, создания единого коллектива, налаживания взаимопомощи при выполнении 

упражнений, совместных обсуждений планов тренировок и анализов выступления в 

соревнованиях. Важна организация досуга юных спортсменов, посещение крупных 

всероссийских и международных соревнований, просмотр спортивных фильмов с дальнейшим их 

обсуждением, встречи с интересными людьми. Теоретические занятия могут посвящаться 

критическим разборам выступлений на соревнованиях, тренировок, тестирований. 

Спортивные успехи занимающихся обусловлены достижением намеченного результата или 

победой над соперником. Процесс тренировки постоянно связан с развитием волевых качеств 

спортсмена. Развитие воли начинается с отказа от вредных привычек и неорганизованности. 

Каждый ребенок должен иметь строгий распорядок дня, предусматривающий распределение 

времени па учебу, отдых, сон, тренировки. 

Воля спортсмена основана па принципах морали, на стремлении прославить страну, республику, 

регион, город, свою школу. Чувство долга перед коллективом — это идейная основа, 

обеспечивающая целеустремленность, волю к победе, настойчивость и упорство спортсмена. 

Тренер должен постоянно приучать учеников преодолевать встречающиеся трудности, которые 

всегда присущи тренировке и соревнованиям. Воля к победе - ее воспитание и проявление - 

неразрывно связана со всеми моральными и волевыми качествами. У юных спортсменов следует 

воспитывать уверенность в своих силах, смелость, решительность. Выходя на старт соревнования 

любого масштаба, спортсмены непременно волнуются. Их беспокоят тактика противника, оценка 

зрителей, выполнение элементов техники, уровень наступающего утомления. Необходима 

уверенность в своих силах, решительность, чтобы побороть волнение и вести спортивную борьбу 

за победу, за достижение запланированного результата. Необходимо стимулировать 
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воспитанников на самостоятельные решения сложных задач, возникающих в учебно-

тренировочном процессе и соревнованиях. 

Морально-волевая подготовка во всех группах предусматривает: 

-    воспитание идейной направленности спортсменов, их дисциплинированности; 

-    воспитание волевой подготовленности к преодолению неожиданно возникающих 

препятствий, развитие умения быстро овладевать собой, принимать единственно правильное 

решение и реализовывать его в необходимых условиях; 

-    совершенствование интеллектуальных качеств, развитие наблюдательности, глубины и 

устойчивости мышления, а также творческого воображения, выдержки и самообладания; 

-    совершенствование приемов контрольно-ориентировочной деятельности, идеомоторной 

подготовки к выполнению упражнения; 

-    обучение приемам саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний; 

-    адаптацию к условиям соревнований. 

Соревнования способствуют формированию психической выносливости, целеустремленности, 

самостоятельности и воспитанию воли. Средства психологической подготовки можно разделить 

па две основные группы: словесные -лекции, беседы, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка; комплексные - различные спортивные и психологические 

упражнения. Методы психологической подготовки делятся на сопряженные, которые включают 

общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования 

соревновательной и тренировочной деятельности, и специальные методы, включающие 

стимуляцию деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 

идеомоторные представления, методы внушения и убеждения. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании 

его возможностей и объективных предпосылок для выполнения запланированного результата. 

Только при глубокой убежденности в том, что есть все возможности достичь намеченной цели в 

заданный промежуток времени у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за 

ее достижение. Тренер должен умело поддержать стремление и внутреннюю готовность 

спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс предусматривает регулярную 

информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему надо сделать, чтобы 

выполнить намеченную программу. 
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 Все указанные средства вербального воздействия могут применяться тренером, так как в 

настоящее время тренер не может уходить от проблем воспитательной работы и 

психологической подготовки юных спортсменов. 

 

7. Медико-биологический контроль 

  
1. Контроль за состоянием здоровья спортсмена. 

 Осуществляется врачом ДЮСШ и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в 

конце подготовительного и соревновательного периодов. 

 Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического 

созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; 

обследование у врачей-специалистов. В случае необходимости, по медицинским показаниям, 

организуется дополнительная консультация у других специалистов. К занятиям лыжным спортом 

допускаются дети и подростки, отнесенные 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 носовой полости, гнойными и смешанными формами заболеваний 

придаточных полостей носа, с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего 

уха. 

2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена. 

 Проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 

потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 

выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям 

организма. 

 В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными 

или максимальными физическими нагрузками. Результаты тестирования оцениваются на 

основании эргометрических, вегетативных и метаболических показателей. 

 Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования: 

- режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем 

исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного 

характера; 

- разминка перед тестированием должна быть стандартной; 

- тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же люди;  

- схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к 

тестированию; 

- интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать утомление, 

возникшее после первой попытки; 

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. 

На этапе предварительной подготовки и начальной спортивной специализации для контроля 

за повышением уровня тренированности применяется тест PWC170 . тест может быть проведен 

как с помощью велоэргометра, так и с помощью ступеньки. 

 

8. Восстановительные средства и мероприятия 
 

 Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть 

системы подготовки и высококвалифицированных, и юных хоккеистов. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 
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спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и 

особенностями построения тренировочных нагрузок. Средства восстановления подразделяют на 

три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 

 Педагогические средства являются основными, так как стимуляция восстановления и 

повышения спортивных результатов возможны только при рациональном построении 

тренировки, соответствии величины нагрузки функциональному состоянию хоккеистов. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного 

занятия, их системы в микроциклах и на отдельных этапах тренировочного цикла. В процессе 

учебно-тренировочной работы необходимо широко варьировать нагрузку и условия проведения 

занятий, регулярно переключаться с одного вида деятельности на другой, вводить в ходе 

тренировки упражнения для активного отдыха. Для юных лыжников старших возрастов следует 

планировать специальные восстановительные циклы. 

 Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя: 

витаминизацию, физиотерапию и гидротерапию. Дополнительное введение витаминов 

осуществляется в зимне-весенний период, а также в процессе напряженных тренировок. Из 

средств физио и гидротерапии следует использовать различные виды ручного и 

инструментального массажа, души, ванны, сауны, локальные физиотерапевтические средства 

воздействия. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под 

его наблюдением. 

 Психологические средства способствуют снижению психологического утомления, 

обеспечивают устойчивость и стабильность психического состояния, создают лучший фон для 

реабилитации, оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов. Если такие психотерапевтические приемы регуляции психологического состояния, 

как аутогенная и психорегулирующая тренировки, требуют участия квалифицированных 

психологов, то средства внушения, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие 

факторы следуют широко использовать тренерскому коллективу спортивных школ. 

 Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

К средствам общего глобального воздействия адаптации организма происходит постепенно. В 

этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший 

эффект. 

 При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели 

контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

 

9. Инструкторская и судейская практика 

 

 Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного 

процесса занятий лыжными гонками, способствуют овладению практическими навыками в 

преподавании и судействе. Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится 

в учебно-тренировочных и судейских навыков проводится в  группах и группах спортивного 

совершенствования согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. 

 В учебно-тренировочных группах: 

 Обязанности и права участников соревнований. Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической 

подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп 1-2 года обучения. 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и УТГ 1-2 года 

обучения. Судейство соревнований, выполнение обязанностей судей. 

 В группах спортивного совершенствования: 
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 Составление положений о соревнованиях. Оценка результатов соревнований, формы и 

порядок представления отчета. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской 

коллегии на соревнованиях в спортивной школе. Составление рабочих планов и конспектов 

занятий. Составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл 

подготовки. Проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке в 

учебно-тренировочных группах 3-5 года обучения и спортивного совершенствования.  
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