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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА
«Лыжные гонки» (этап спортивной специализации)
Направленность: физкультурно-спортивная
Возраст обучающихся: 15–17 лет
Срок реализации: 1 год (36 недель)
Режим занятий: 4 раза в неделю по 90 минут (2 академических часа).
Общий объем часов: 240 часов в год.

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Актуальность программы. Возраст 15–17 лет является критически важным для перехода от общей физической подготовки к спортивной специализации. Использование круглогодичного цикла (лыжи зимой, лыжероллеры и велосипед летом) позволяет создать мощную аэробную базу, развить силовую выносливость и отточить биомеханику движений без сезонных простоев. Велосипед снимает ударную нагрузку с суставов, сохраняя высокий объем кардиоработы, а лыжероллеры обеспечивают максимальную специфичность подготовки.
Цель программы: достижение высоких спортивных результатов в лыжных гонках, совершенствование техники классического и конькового ходов, развитие специальной выносливости и тактического мышления через круглогодичный тренировочный процесс.
Задачи:
· Оздоровительные: развитие аэробной и анаэробной производительности, укрепление мышечного корсета, профилактика спортивного травматизма.
· Образовательные: углубленное изучение биомеханики лыжных ходов, тактики гонок, основ спортивного питания, восстановления и самостоятельной подготовки инвентаря (смазка).
· Воспитательные: формирование профессионального отношения к тренировкам, самодисциплины, умения анализировать свои результаты и работать в команде.
Особенности возраста (15-17 лет): Завершение полового созревания позволяет вводить умеренные силовые нагрузки с внешними отягощениями. Нервная система способна к высокой концентрации, что необходимо для отработки сложной координации на высоких скоростях. Важно строго дозировать анаэробные нагрузки («закисление»), чтобы не вызвать перетренированность.

2. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Знать:
· основы биомеханики и кинематики всех лыжных ходов;
· принципы периодизации тренировочного процесса и управления восстановлением;
· правила дорожного движения и этикет групповой езды на велосипеде и лыжероллерах;
· основы подбора и подготовки лыж (структура, мази держания и скольжения).
Уметь:
· стабильно выполнять все виды классических и коньковых ходов на высокой скорости и при утомлении;
· эффективно использовать рельеф местности (силовая работа на подъемах, отдых на спусках);
· проезжать на велосипеде дистанции 30–50 км в групповом строю, контролируя каденс и пульс;
· самостоятельно проводить разминку и заминку, контролировать ЧСС (по пульсометру или вручную);
· оказывать первую доврачебную помощь при спортивных травмах.

3. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (240 часов)
	№
	Наименование раздела
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	-

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	40
	-
	40

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП) и техника лыжных ходов (вкл. лыжероллеры)
	120
	-
	120

	4
	Велоподготовка (велозаезды)
	32
	-
	32

	5
	Участие в соревнованиях, контрольные испытания, инвентарная работа
	40
	-
	40

	
	ИТОГО:
	240
	8
	232



4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Раздел 1. Теоретическая подготовка (8 ч)
Спортивная физиология: зоны интенсивности (ЧСС, лактат), принципы суперкомпенсации. Спортивное питание: БЖУ, гидратация до, во время и после нагрузки. Биомеханика отталкивания в классическом и коньковом ходах. Тактика лыжных гонок (работа в группе, финишный спурт, распределение сил). Основы сервисной подготовки: выбор мазей, структура скользящей поверхности.
Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) (40 ч)
· Силовая подготовка: упражнения с собственным весом и умеренными внешними отягощениями (гантели, гири, штанга до 50% от веса тела). Акцент на мышцы кора, ног и плечевого пояса.
· Плиометрика и координация: запрыгивания на тумбу, многоскоки, упражнения на баланс-борде, работа с координационной лестницей.
· Кроссовая подготовка: бег по пересеченной местности с перепадами высот (фартлек).
· Гибкость и восстановление: стретчинг, МФР (миофасциальный релиз с роликами), плавание (по возможности).
Раздел 3. СФП и техника лыжных ходов, лыжероллеры (120 ч)
· Лыжероллерная подготовка:
· Совершенствование техники: одновременный одношажный коньковый ход (основной скоростной ход), попеременный двухшажный классический.
· Специальные упражнения: «одноногое катание», имитация без палок для баланса, силовое отталкивание на уклонах.
· Скоростно-силовая работа: короткие uphill-спринты (подъемы) на лыжероллерах.
· Интервальные тренировки: развитие МПК (VO2 max) и ПАНО (порог анаэробного обмена). Пример: 4-6 отрезков по 4-6 минут с пульсом 165-175 уд/мин, отдых 2-3 минуты.
· Длительные тренировки: развитие аэробной базы (60-90 минут в равномерном темпе, ЧСС 130-145 уд/мин).
Раздел 4. Велоподготовка (32 ч)
· Техника и безопасность: работа с передачами, поддержание высокого каденса (85-95 об/мин), групповая езда («колесо в колесо»), сигналы, безопасное прохождение поворотов и спусков.
· Тренировочные задачи:
· Длительные аэробные заезды (30-50 км) для развития капилляризации мышц.
· Силовые заезды в гору (стоя на педалях и сидя) для развития мощности.
· Восстановительные легкие заезды (30-40 мин) после тяжелых лыжероллерных тренировок.
Раздел 5. Соревнования и контрольные испытания (40 ч)
Участие в календарных соревнованиях регионального и всероссийского уровня (Первенства области, «Лыжня России», этапы Кубка по лыжероллерам). Сдача контрольных нормативов. Семинары по самостоятельной подготовке инвентаря.

5. РАСПРЕДЕЛЕНИЕ НАГРУЗКИ ПО ПЕРИОДАМ
· Подготовительный период (Май – Сентябрь, ~100 ч): Максимальный объем аэробной работы. Велозаезды, длительные тренировки на лыжероллерах, силовая подготовка в зале, ОФП. Закладка фундамента на сезон.
· Основной / Соревновательный период (Октябрь – Апрель, ~110 ч): Переход на снег. Специфическая выносливость, интервальные работы на лыжах, отработка тактики гонок. Велосипед и зал используются 1 раз в неделю для поддержания тонуса и профилактики травм.
· Переходный период (Май, ~30 ч): Активный отдых, снижение объемов на 40-50%, игровые виды спорта, легкие велопрогулки, медицинское обследование.

6. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ (для возраста 15-17 лет)
Оценка "5" (ориентиры для этапа спортивной специализации, могут корректироваться под разрядные требования).
	№
	Контрольное упражнение
	Юноши (15-17 лет)
	Девушки (15-17 лет)

	1
	Бег 3000 м
	10:30 мин
	12:00 мин

	2
	Лыжероллеры (коньковый ход) 5 км
	16:30 мин
	19:00 мин

	3
	Велосипед 20 км (разделка, равнина)
	32:00 мин
	36:00 мин

	4
	Подтягивания на перекладине (Ю) / Отжимания (Д)
	15 раз
	25 раз

	5
	Наклон вперед из положения стоя (тест на гибкость)
	+12 см (за линию)
	+15 см (за линию)



7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ
1. Обязательная экипировка: Сертифицированный шлем строго обязателен при любых занятиях на велосипеде и лыжероллерах. Очки (защита от ветра, пыли и насекомых), перчатки.
2. Техника безопасности на колесах: Занятия проводятся только на закрытых трассах, велодорожках или дорогах с минимальным трафиком и хорошим покрытием. Запрещено спускаться с крутых уклонов на лыжероллерах без уверенного навыка торможения.
3. Мониторинг состояния: Наличие у спортсменов пульсометров. Тренер обязан контролировать внешние признаки утомления. При ЧСС выше 180 уд/мин у нетренированных или при признаках перегрева – немедленное прекращение нагрузки.
4. Питьевой режим: На тренировках свыше 60 минут (особенно летом) каждый спортсмен обязан иметь бутылку с водой или изотоником.
5. Медицинский допуск: Регулярные углубленные медицинские обследования (УМО) не реже 2 раз в год.

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ТРЕНЕРА
1. Структура 90-минутного занятия:
· Подготовительная часть (20 мин): бег, суставная гимнастика, имитация, специфическая разминка.
· Основная часть (55 мин): решение главной задачи тренировки (техника, интервалы, длительная работа, велозаезд).
· Заключительная часть (15 мин): заминка (очень важна для вывода лактата!), стретчинг, подведение итогов.
2. Принцип индивидуализации: В возрасте 15-17 лет биологический возраст может сильно отличаться от паспортного. Нагрузки должны корректироваться индивидуально, особенно при интервальной работе.
3. Приоритет техники над скоростью: На фоне утомления техника ломается первой. Если спортсмен не может выполнить упражнение технически правильно из-за усталости, нагрузку необходимо снизить или прекратить упражнение.
4. Самостоятельность: Поощрять спортсменов к ведению дневника самонаблюдения (сон, пульс утром, самочувствие), что воспитывает профессиональный подход.
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