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1. Пояснительная записка:      
- Обоснование необходимости разработки и внедрения предлагаемой программы: актуальность; практическая значимость; новизна (для претендующих на авторство).

Цель и задачи этапа спортивной подготовки
    Цель – это заранее предполагаемый результат образовательного процесса, к которому необходимо стремиться. Цель должна быть связана с названием программы, отражать её основную направленность. 
При формулировании задач можно воспользоваться следующей их классификацией: 
- обучающие задачи (развитие познавательного интереса к чему-либо, включение в познавательную деятельность, приобретение определённых знаний, умений, навыков, развитие мотивации к определённому виду деятельности и т.п.); 
- воспитательные задачи (формирование общественной активности личности, гражданской позиции, культуры общения и поведения в социуме, навыков здорового образа жизни и т.п.); 
- развивающие задачи (развитие личностных свойств - самостоятельности, ответственности, активности, аккуратности и т.д.; 
- формирование потребности в самопознании, саморазвитии).          
Пояснительная записка.

(излагается основополагающая информация в строгом соответствии с этапом обучения, годом по этапу обучения и реальными условиями, т.е. количество часов, материально-техническое обеспечение учебно-тренировочного процесса и др.)

  Рабочая программа разработана на основе закономерностей и принципов спортивной тренировки, а также нормативно-правовых документов, определяющих порядок организации тренировочного процесса по горнолыжному спорту, сноуборду для обучающихся_начальной подготовки 1 года обучения (указать этап подготовки). 

          Программа разработана  на основе дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  по олимпийским видам спорта СШОР.
          Она содержит организационно-методическую структуру для проведения учебно-тренировочного процесса:  
1. Режимы учебно-тренировочной работы и требования по спортивной подготовке.

2. Содержание дисциплины
3. Годовой учебный план 
4. Годовой учебный план-график 
5. Формы контроля
6. Требования к уровню подготовки обучающихся
7. Перечень методического материала, учебного оборудования и наглядных пособий
8. Методическое обеспечение программы. Поурочное календарное планирование.
9.  Дополнительные обобщающие материалы:

(литература, интернет ресурсы, сайт федерации обучающие программы на компакт дисках)
При разработке программы учтены «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14, методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации приказ Минспорта России от «24» октября 2012 г. № 325, федеральные стандарты спортивной подготовки по видам спорта,  постановления и распоряжения Правительства РФ; нормативные акты, действующие в сфере физической культуры и спорта и образования. 

Программа рассчитана на реализацию в течение 1 года  (возраст обучающихся: 8-10 лет)
В программе отражены: 
- основные цели и задачи работы с обучающимися в группах НП 1г.о. по горнолыжному спорту (указать цель, задачи этапа и года обучения) 

Пример: 

Цель образовательной программы - 

· создание условий для укрепления здоровья и закаливания организма,  совершенствования физических  данных ребенка;

· формирование потребностей и мотивов к систематическим занятиям
горнолыжным спортом;

· формирование дружеских взаимоотношений между детьми;

· развитие познавательных интересов и расширение кругозора,    

· воспитание волевых черт характера.

Задачи:

· Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, ловкость, координацию движений и ориентировку в пространстве. Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка. Во всех формах организации двигательной деятельности воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, смелость, организованность, инициативность, самостоятельность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками.

·  формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности;

· воспитание умения сохранять правильное положение тела в различных видах  спортивной деятельности;

-  укрепление здоровья;

-  привитие интереса к занятиям горнолыжным спортом;

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

- овладение основами техники катания на горных лыжах;

- воспитание черт спортивного характера;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.

· учить сохранять равновесие при движении на роликовых коньках по заданной траектории, при спуске с уклоном не более 10 градусов. выполнять простейшие упражнения при движении на роликовых коньках.

·  учить координированной работе рук при движении на роликовых коньках при спуске  с уклоном не более 10 градусов; 

· учить уверенному прямому спуску  на параллельных лыжах на склоне до15 градусов;

· учить правильному сохранению положения над лыжами (горнолыжная стойка).

· учить элементам торможения, торможению поворотом;

· учить выполнять упражнения на динамическое равновесие и баланс при спуске на лыжах; 

· учить уверенному спуску в дугах на склоне не более 15 градусов, по заданной траектории;  выполнять резаные повороты.

· учить осуществлять закантовку лыжи путем заклона (смещение внутрь поворота с выпрямленной внешней ногой); 

· учить элементам спортивных игр (баскетбол, футбол), играм с элементами соревнований, играм эстафетам;

· знакомить с основами теории горнолыжного спорта;

· учить грамотному прохождению горнолыжных трасс 

приобщать к соревновательному горнолыжному процессу

-  особенности методики тренировки по горнолыжному спорту, сноуборду;
ВЛИЯНИЕ

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ

ПО ВИДУ СПОРТА ГОРНОЛЫЖНЫЙ СПОРТ

Физические качества и телосложение

Уровень влияния

Скоростные способности

2

Мышечная сила

2

Вестибулярная устойчивость

3

Выносливость

2

Гибкость

2

Координационные способности
3

Телосложение

1

Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

-  количество часов, на которое рассчитана программа;

I. Режимы учебно-тренировочной работы и требования 

по спортивной подготовке
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ

ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ

КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА

ГОРНОЛЫЖНЫЙ СПОРТ

Этапы спортивной подготовки

Продолжительность этапов (в годах)

Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)

Наполняемость групп (человек)

Этап начальной подготовки

2-3

8

10 
-  методы и формы обучения;
- содержание учебного материала по теоретической, физической, технической и тактической подготовке, распределение объемов нагрузки в годичном цикле, система контроля и нормативные требования для перевода обучающихся на следующий год (этап) подготовки.
II. Содержание дисциплины
- процентное соотношение распределение количества часов разделов/тем от общего объёма учебных часов, рассчитанных на этап и год обучения на который рассчитана рабочая программа.
НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной подготовки

до года

свыше года

Количество часов в неделю

4,5-6

6-8
Количество тренировок в неделю

3 - 4

3 - 5

Общее количество часов в год

234-312

312-416
Общее количество тренировок в год

156 - 208

156 - 260

СООТНОШЕНИЕ

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ

СПОРТА ГОРНОЛЫЖНЫЙ СПОРТ

Разделы подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки

До года

Свыше года

Общая физическая подготовка (%)
25 - 32

26 - 34

Специальная физическая подготовка (%)

37 - 47

39 - 50

Техническая подготовка (%)

23 - 29

21 - 27

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)

2 - 3

2 - 3

Инструкторская
и судейская практика (%)
-
0-2
Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
-
0 - 2

Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование

и контроль (%) 



1-3
1-3
Календарный учебный график

Наименование

материала

Этап подготовки

Начальной

подготовка

Теоретическая

подготовка

6

Физическая

подготовка 

(общая и специальная)

210
Техническая подготовка

93
Максимальный объем учебной нагрузки учащегося при 6 дневной 

учебной неделе

6

312

III. Годовой УЧЕБНЫЙ ПЛАН (52 недели) 

- включает в себя основное содержание всех разделов/тем этапа и года обучения на который рассчитана рабочая программа с указанием времени на их освоение.
Группы начальной подготовки 1 год обучения.

1. Общие сведения

Возраст занимающихся: 8-10 лет

Количество часов в неделю: 6

Количество занятий в неделю: 3

Продолжительность одного занятия: 2 часа (90 минут) 


2. Раздел подготовки
                                                                              

Количество часов в год

1.
Теоретическая подготовка

- развитие физической культуры и спорта в РФ;                                                                                                    

-развитие горнолыжного спорта;                                                                                       

-врачебный контроль и самоконтроль;                                                                            

-общая и специальная подготовка;                                                                                   

-правила поведения на склоне;

- правила пользования КБД;

- гигиенические требования к занимающимся;

- влияние физических упражнений на организм человека, профилактика заболеваний;

- основы горнолыжной техники;



- особенности прохождения трасс различных горнолыжных  дисциплин;

- горнолыжный инвентарь (устройство, уход, регулировка);                                               

-правила, организация и проведение соревнований;                                

- зачеты




                                                                        

2.Физическая подготовка и специальная подготовка.

а) практические занятия на горнолыжном склоне:



- простейшие приемы движения на горных лыжах;

- прямой спуск;

- косой спуск;

- упражнения на угловую стойку и боковое равновесие;

- выполнение упражнений на динамическое равновесие;

-обучение современной горнолыжной технике;

- выполнение резаных поворотов на склоне до 10 градусов;

- выполнение уверенного спуска с координированной работой рук и палок;

- выполнение упражнений на динамическое равновесие и баланс при движении по заданной траектории;

- прохождение трассы слалом - гигант;

б) практические занятия подготовительного периода:


- ОФП (бег, ОРУ, прыжки, спортивные игры, батут, плавание);

- СФП (имитационные упражнения на роликовых коньках,

помогающие освоить современную горнолыжную технику).

3.Соревнования. Контрольные испытания и переводные нормативы.


Всего часов:




14

135

175

312

IV. Годовой учебный план-график

- включает в себя помесячное распределение количества часов всех разделов/тем этапа и года обучения на который рассчитана рабочая программа.
ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА

ГОРНОЛЫЖНЫЙ СПОРТ

Виды соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки

До года
Свыше года

Контрольные

- 
2
Отборочные

-

1
Основные

-

1
V. Формы контроля

- контрольные нормативы для данного этапа и года обучения
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

№ п/п

Упражнения

Единица измерения

Норматив до года обучения

Норматив свыше года обучения

мальчики

девочки

мальчики

девочки

1.Нормативы общей физической подготовки
1.1.

Бег на 30 м

с

не более

не более

7,1
7,3
6,5
6,6
1.2.

Челночный бег 3x10 м
с

не более

не более

10,5
10,8
9,8
10,2
1.3.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

количество раз

не менее

не менее

5
4

11
7
1.4.

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см

не менее

не менее
+1

+3

+3

+5

1.5.

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

см

не менее

не менее

108
103
122
117
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.

Бег на 800 м

мин, с

не более

не более

6.50

7.0

6.0

6.50

2.2.

Прыжок в высоту с места
см

не менее

не менее

20

15

25

20

2.3.

Тумба (h=20cм)

20 сек

14
13
18
17
Контрольные нормативы для групп начальной подготовки 1 г.о. для определения 

уровня специально-технической подготовки занимающегося

№ п/п

Наименование норматива

О ц е н к и 
«отлично»

«хорошо»

«удовлетворительно»

Этап начальной подготовки 1 года обучения (12 баллов)

1

Прямой спуск на склоне

20-30 градусов в основной стойке на технику

Правильное прохождение склона более 40м.

более 30м.

Прохождение менее 30м. с грубыми ошибками
2

Выполнение приседаний под «дугами» в прямом спуске

3 приседания выполнены без ошибок

выполнение с небольшими ошибками

выполнение упр. с грубыми ошибками

3

Преодоление серии из трёх бугров

3 прыжка выполнены без ошибок

выполнение с небольшими ошибками
выполнение упр. с грубыми ошибками

VI. Требования к уровню подготовки обучающихся

- что должен освоить обучающийся на данном этапе и годе обучения данного вида спорта
Знать:

на лыжах

Правила поведения на склоне. Правила безопасного поведения во время занятий. Правила пользования   КБД различного типа (кресельные, бугельные).

Особенности прохождения трасс различных горнолыжных дисциплин.

Правила соревнований. Санитарно-гигиенические требования

Сохранять правильное положение над  лыжами (горнолыжная стойка).

динамическое равновесие и баланс в прямом спуске и в дугах на склоне не более 15 градусов.

Осуществлять  торможение плугом, упором, падением, проскальзыванием на параллельных лыжах поворотом.

Выполнять развороты переступанием,  махом.

 Выполнять уверенный спуск в сочетании с координированной работой рук (палок) на лыжах в дугах на склоне не более 15 градусов.  Выполнять серии сопряженных поворотов на склоне не более 15 градусов в дугах.

Выполнять резаные повороты на склоне до 10 градусов

Выполнять упражнения на смещение центра тяжести на склоне не более 15 градусов.

Проходить трассу слалома-гиганта.

Таким образом, рабочая программа детализирует содержание учебно-тренировочной работы на конкретном этапе подготовки. 
VII. Перечень методического материала, учебного оборудования и наглядных пособий
1. Рабочая программа

2. Рабочая тетрадь

3. Журнал учёта групповых занятий

4. Секундомер (и т.п.) учебное оборудование (и т.п.)
Опись используемого в учебном процессе спортивного инвентаря, с описанием мест проведения занятий 
VIII. Методическое обеспечение программы.

Поурочное календарное планирование:
Сентябрь  (общая физическая подготовка)

1. Развитие скоростных способностей

Средства:

· бег 20, 30, 40, 50, 60 метров

· стартовые ускорения из различных исходных положений на 10, 20, 30 метров

·  челночный бег 2, 3, 4 х 10 метров

·  плавание на дистанцию до 15 метров

·  короткие спурты в подвижных, спортивных играх, в эстафетах

·  бег на дистанцию 20, 30, 40, 50 метров с незначительным отягощением (пояс, манжеты)

·  бег 20, 30, 40, 50, 60 метров с ускорением в гору под гору

Методические рекомендации:

· Скоростные способности развиваются только при выполнении упражнений в максимальном темпе путем неоднократных повторений

·  Для данного возраста достаточно 4-5 повторений

·  Временной интервал выполнения упражнения от 4 до 11 секунд

2. Развитие скоростно-силовой выносливости

Средства:

· бег 200, 300, 400 метров

· бег с изменением направления 

· выпрыгивания из полного приседа и полу приседа с продвижением вперед на месте, в стороны, спиной вперед

· прыжки с подтягиванием коленей к груди 

· тройной прыжок, пяти скок, десяти скок

· прыжки в шаге

· бег по окружностям

·  бег по диагоналям

·  висы

Методические рекомендации:

· работа выполняется с интенсивностью 80% от максимальной

· продолжительность выполнения нерегламентированных упражнений от 30 до 40 секунд

· для данного возраста достаточно 3 повторений подряд

· пульс после выполнения упражнения должен составлять 180-190 ударов в минуту, а перед началом следующего повторения 100-110 ударов в минуту

   3. Развитие двигательно-координационных способностей

Средства:

· мини футбол

· баскетбол

·  ручной мяч

·  передача мяча на месте и в движении от груди, с отражением от пола, из-за головы, из-за плеча одной рукой, с разворота с вращением на 360* 180*

·  броски и прием  мяча для большого тенниса

·  подвижные игры

·  эстафеты

·  ходьба на равновесие на незначительной  высоте

· катание на роликовых коньках

· прыжки на батуте, подкидном мостике

· прыжки в воду с различными заданиями

· кувырки, стойки, перевороты и другие несложные акробатические упражнения

· упражнения с использованием лопинга, качелей

Методические рекомендации:

Развитие двигательной координации происходит до тех пор пока движение не станет выполняться автоматически, поэтому большое значение имеют элементы новизны

4.  Развитие гибкости, подвижности в суставах:

Средства:

· круговые движения во всех суставах с максимальной амплитудой

· “мосты”,

· “шпагаты”,

· наклоны вперед, назад, скрестные

· махи

· выпады вперед и в сторону

· отводящие приводящие движения в тазобедренном, коленном, тазобедренном суставах

· статические упражнения на растягивание мышц

·  динамические упражнения на подвижность и выворотность в суставах

 Методические рекомендации

· упражнения на гибкость выполнять хорошо разогретыми, после продолжительной разминки

· гибкость развивается путем неоднократных повторений

· после статических напряжений должно происходить полное расслабление мышц

· гибкость лучше развивается во второй половине дня

ОКТЯБРЬ  (специальная физическая подготовка) 

 1. Развитие специальных качеств горнолыжника

  Средства:

· имитационные прыжки из глубокого приседа и полу приседа без палок

· имитация работы рук на месте и в движении с использованием палок

· имитация работы рук и ног на месте

· имитация работы рук и ног с продвижением вперед из стороны в сторону с одной на одну с двух на две ( в гору и под гору)

· имитация работы рук и ног в прыжках различной амплитуды правым и левым боком, спиной с палками

· имитационные прыжки различной амплитуды и темпа с использованием препятствий и без них

· бег по пересеченной местности 

· имитация движений на роликовых коньках

· “слалом на траве”

· прыжки ( в группировке, с подтягиванием коленей к груди, прыжки на скакалке, с вращением на 360*, 180*, прыжки на правой, левой ноге и т.п.)

Методические рекомендации:

· обращать внимание на динамику прыжков 

· обращать внимание на технически правильное выполнение имитаций рук и ног на согласованность движений

·  сохранять интервал работы характерный для скоростно-силовых нагрузок 30 секунд

  2. Развитие двигательно-координационных способностей

Средства:

          -  (см. Сентябрь п. Ш)

3. Развитие силовой выносливости

Средства:

· упражнения отягощенные весом собственного тела (подтягивания в висе, отжимания в упоре, складывания из положения лежа,  приседания, пистолетики на правой, левой ноге и т.д.)

· упражнения,  в которых собственный вес отягощается весом специальных поясов и манжетой

· упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использования дополнительной опоры

· ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции свободно падающего тела  (прыжки с возвышения 50-70 см  с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх)

·  статические упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без использования внешних предметов в само сопротивлении

· упражнения с использованием внешних предметов (гантелей, дисков, набивных мячей, веса партнера и т.п.)

· упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки в гору, по рыхлому песку, против ветра и прочее)

Методические рекомендации:

· для горнолыжников более эффективными являются упражнения общего воздействия с одновременным или последовательным активным функционированием всей скелетной мускулатуры 

· для данного этапа подготовки лучше применять упражнения отягощенные весом собственного тела и упражнения с использованием внешней среды, а остальным упражнениям уделять меньше внимания

· силовая нагрузка в данном возрасте должна строго контролироваться

НОЯБРЬ ( специальная техническая подготовка) 

1. Совершенствование ранее освоенного и восстановление “чувства лыж”

Средства:

· прямой спуск в средней стойке с остановкой в коридоре 15х20 метров

· прямой спуск на правой, левой лыже

· коньковый ход по прямой, по кругу

· повороты с конькового шага, переступанием

· спуск наискось в средней стойке вправо, влево

· прыжки с прокатом вокруг ботинок, носков, пяток лыж

· прыжки с имитацией работы рук при выполнении спуска наискось

· наклоны, подскоки, приседания в движении на лыжах

· выполнение нескольких поворотов в клиновидном положении с ритмичным движением вверх-вниз

Методические рекомендации:

· обращать внимание на четкое уверенное выполнение всех упражнений

2. Обучение старту и стартовому разгону: 

Средства:

· выполнение старта толчком палками и выкатом лыж без отталкивания ногами

· выполнение стартового разгона за счет 3-4 мощных коньковых движений и соответствующими им толчками палками

· выполнение стартового разгона за счет одновременных толчков палками и скольжения на параллельных лыжах

· выполнение целостного движения старт толчком палками и выкатом параллельных лыж без отталкивания ногами с установленным турникетом

Методические рекомендации:

· палки не отрываются от снега после установки их за турникет до самого стартового отталкивания

· разнообразие стартовой площадки (плоская, или в виде бугра)

3. Обучение стойке скоростного спуска

Средства:

· выполнение стойки скоростного спуска на месте

· скольжение в стойке скоростного спуска на участке склона 10-12 градусов с последующей остановкой поворотом переступанием

Методические рекомендации:

· на данном этапе обучения стойка может быть относительно высокой, но туловище должно быть параллельно склону

4. Переход от поворотов в клиновидном положении к поворотам на параллельных лыжах среднего радиуса (работа над техникой)

Средства:

· выполнение 4-6 поворотов среднего радиуса на небольшой скорости с незначительным разведением носков лыж и со сведением пяток лыж

· выполнение 4-6 поворотов среднего радиуса с более узким ведением лыж и подтягивание внутренней лыжи к внешней  соблюдая наиболее возможную параллельность лыж

· тоже в поворотах по дугам малого радиуса

· выполнение  поворотов по дугам малого и среднего радиуса на участке склона 500 метров (стараться сохранять максимально возможную параллельность лыж)

ДЕКАБРЬ (специальная техническая подготовка) 

1. Совершенствование преодоления неровностей рельефа (бугров, впадин, перегибов, выпадов)

Средства:

· в движении вниз по склону из средней стойки выполнение приседаний, наклонов, подскоков

· в движении поперек склона выполнение тех же упражнений (вправо, влево)

· в движении вниз по склону в основной стойке поочередный перенос веса тела на носки, пятки лыж

· преодоление серии бугров подбором и выпуском лыж

· преодоление впадин выпуском и подбором лыж

· сочетание нескольких элементов в одном задании, координируя работу ног согласно, изменений рельефа

Методические рекомендации:

· при выполнении упражнений спортсмен должен стоять строго по центру

· следить за динамикой работы ног

2. Совершенствование поворотов на параллельных лыжах по дугам малого среднего и увеличенного радиуса (работа над техникой)

Средства:

· см. Ноябрь п.1V

Методические рекомендации:

· увеличить рабочий участок склона до 600-700 метров

· добиваться параллельности лыж, в связи с этим будет увеличиваться и скорость

3. Совершенствование вертикальной работы

 Средства:

· прохождение учебной трассы с древками установленными наклонно

· прохождение учебной трассы вместо флага стоят арки

· прохождение учебной трассы установленной по типу “змейка”

· прохождение учебной трассы с использование всех вышеуказанных элементов с добавлением подпрыгиваний

Методические рекомендации:

· движения должны быть раскованными

· должна сохраняться динамика работы ног и согласованность работы рук и ног

· все элементы должны выполняться своевременно, т.е. должен сохраняться правильный путь

4. Прохождение трасс слалома и слалома-гиганта в тренировочном и соревновательном режиме

Методические рекомендации:

· трасса должна сохранять параметры, оговоренные правилами соревнований для данного возраста

· обращать внимание на свободное скольжение и грамотный путь

5. Участие в соревнованиях по слалому и слалому- гиганту

ЯНВАРЬ (специальная техническая подготовка) 

1. Обучение прыжку в группировке 

 Средства:

· с небольшого разгона в средней стойке спрыгивание с бугра

· с небольшого разгона в стойке скоростного спуска спрыгивание с бугра

· с разгона, в любой стойке спрыгивание с бугра с подтягиванием коленей к груди

Методические рекомендации:

· строгий индивидуальный подход к скорости на разгоне

·  варьирование длины разгона в зависимости от уровня подготовки

2. Совершенствование стойки скоростного спуска

Средства: 

· см. Ноябрь п. Ш

3. Совершенствование поворотов по дугам малого, среднего и большого радиуса ( работа на технику)

Средства:

· см. Ноябрь п.1V

Методические рекомендации:

· четкое соблюдение параллельности ведения лыж

· увеличение скорости

· увеличение рабочего отрезка трассы до 800 метров для поворотов по дугам большого и среднего радиуса и до 400 метров для поворотов по дугам малого радиуса

· решение вопросов индивидуализации техники

4. Прохождение трасс слалома, слалома-гиганта в тренировочном и соревновательном режиме

Средства:

· см. Декабрь п.1V

   Методические рекомендации:

· увеличение скорости прохождения трасс

· вводить в тренировочные занятия прохождение трасс с учетом времени и в комбинезонах

5.  Знакомство с трассой супер-гиганта  и прохождение участка трассы супер-гиганта

Методические рекомендации:

· на пологих участках можно принимать стойку скоростного спуска

· четко контролировать скорость на трассе (важен и перебор скорости и недобор)

· повороты проходить в средней стойке

6. Участие в соревнованиях по слалому, слалому-гиганту

Методические рекомендации:

· оптимальное количество соревнований 3-4 в месяц

· в соревнованиях по супер-гиганту участие необязательно

· на данном этапе обучения необходимо определить расположенность каждого спортсмена группы к тому или иному виду горнолыжной программы 

ФЕВРАЛЬ ( специальная техническая подготовка )  

1. Совершенствование стойки скоростного спуска

Средства:

· см. Ноябрь п. Ш

· прохождение поворотов по дугам большого радиуса в стойке скоростного спуска

2. совершенствование техники прохождения поворотов по дугам малого, среднего и большого радиуса

Средства:

· выполнение коротких поворотов по дугам малого радиуса на участке 500 метров

· выполнение поворотов среднего радиуса на участке 700-800 метров

· выполнение поворотов по дугам большого радиуса на участке 900-1000 метров

Методические рекомендации:

· обращать внимание на безотрывное скольжение и переход из поворота в поворот

· сохранять динамику вертикальной работы

-           сохранять параллельность лыж в скольжении 

3. Прохождение трасс слалома, слалома-гиганта, супер-гиганта в тренировочном и соревновательном режиме

Средства:

· трасса слалома

· трасса слалома-гиганта

· трасса супер-гиганта

Методические рекомендации:

· обращать внимание на грамотный путь и безотрывное скольжение

· контролировать скорость прохождения трасс супер-гиганта

4. Участие в соревнованиях по трем видам горнолыжной программы (участие в трех  четырех соревнованиях)

МАРТ ( специальная техническая подготовка) 

1. Совершенствование вертикальной работы при прохождении поворотов

Средства:

- см. Декабрь п. III

2. Прохождение трасс слалома, слалома-гиганта, супер-гиганта на повышенной скорости в соревновательном режиме

Средства:

- см. Февраль п. III

3. Участие в соревнованиях по трем видам горнолыжной программы

Методические рекомендации:

· ведущим спортсменам  рекомендуется обязательно принимать участие в     первенстве России

АПРЕЛЬ (общая физическая подготовка)  

1 Развитие общей выносливости

Средства:

· бег по пересеченной местности

· кондиционный бег

· кроссовая подготовка

· вело подготовка

· спортивные игры

· круговая  тренировка со специальными упражнениями

· прыжки в уступающе-преодолевающем режиме

· плавание

Методические рекомендации:

· общая выносливость развивается в рабочем интервале 30 минут

· особо эффективны кондиционные кроссы

· важно сохранять режим дыхания

2. Совершенствование двигательно-координационных способностей и быстроты реакции

Средства и методические рекомендации:

· см. Сентябрь п. Ш

3. Развитие гибкости и подвижности в суставах

Средства и методические рекомендации:

· см. Сентябрь п.1V

МАЙ  (общая физическая подготовка)  

1. Воспитание общей выносливости  

Средства и методические рекомендации:

· см. Апрель п.1

2. Развитие гибкости и подвижности в суставах

Средства и методические рекомендации:

· см. Сентябрь п.1V

3. Совершенствование двигательно-координационных способностей и быстроты реакции

Средства и методические рекомендации:

· см. Сентябрь п. Ш

ИЮНЬ (специальная  физическая подготовка)   

1. Развитие специальных качеств горнолыжника

Средства и методические рекомендации:

· см. Октябрь п.1

2. Совершенствование двигательно-координационных способностей и быстроты реакции

Средства и методические рекомендации:

· см. Сентябрь п. Ш

3. Воспитание скоростных способностей

Средства и методические рекомендации:

· см. Сентябрь п.1

4. Развитие силовой выносливости

Средства и методические рекомендации:

· см. Октябрь п. Ш

ИЮЛЬ (общая физическая подготовка) 

1. Поддержание уровня общей выносливости

Средства и методические рекомендации:

· см. Апрель п.1

· нагрузка характеризуется снижением  уровня интенсивности

2.Совершенствование двигательно-координационных способностей и быстроты реакции

Средства и методические рекомендации:

· см. Сентябрь п.Ш

Содержание занятий 

1. Теоретические занятия.

  -Правила поведения на горнолыжных трассах.

- Правила пользования канатными дорогами

- Правила поведения на тренировке

- История развития  горнолыжного спорта

- История зимних Олимпийских игр

- Самоконтроль

- Форма одежды для занятий  горнолыжным  спортом (гигиена при посещении занятий)

- производители  лыж, креплений, ботинок

- лучшие спортсмены России и мира

-“как справиться со своими страхами и преодолеть себя”(психологическая настройка)”

2.Общефизическое развитие.

 Общеразвивающие упражнения. Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Упражнения для развития и укрепления мышц спины.   Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног.

Бег. Бег низкой,  средней интенсивности, с высоким подниманием колена, мелким и широким шагом, змейкой, врассыпную, с препятствиями.  Бег в чередовании с ходьбой; челночный бег; бег с ускорением; бег с изменением траектории.

Прыжки. Прыжки, многоскоки – вперед, назад, в стороны,  в глубину с поворотами, на одной, на обеих ногах. 

Элементы гимнастики.  Кувырки, перевороты, упражнение на гибкость, и растяжку.

Приседания, отжимание, подтягивание.

Упражнения на равновесие. Упражнения на гимнастическом бревне, парные упражнения. 

Упражнения на батуте.

Прыжки руки вверх, прыжки с махом, прыжки в группировке, прыжки с разворотом на 180 градусов, прыжки через ориентир, прыжки в группировки через ориентир. Прыжки ноги, сед, ноги  Непрерывный, быстрый бег в течении заданного времени. .

 Подвижные и  элементы спортивных игр, эстафеты, преодоление полосы препятствий.

3.  Специально - подготовительные упражнения. 

Имитационные упражнения.  Имитация спуска на лыжах, имитация поворотов на лыжах.

Упражнения на роликовых коньках:

 Упражнения  на статическое равновесие при малой опоре. Приседания, наклоны обоих коньков, влево и вправо, одновременные наклоны роликовых коньков  внутрь и наружу, поочередное стояние, то на правой, то на левой ноге. Перенос вес тела на разные ноги и одновременное  сгибание внутренней ноги. Переступание с поворотом направо, налево, кругом. Правильные падения.

Упражнения на плоской поверхности.  Бег по прямой линии с попеременным отталкиванием ног и дальнейшим скольжением. Бег елочкой.

Бег по кругу. Бег по заданной траектории, по восьмерке в ограниченном пространстве. Повороты  в обе стороны. Использование тормоза при торможении. Торможение поворотом.

Упражнения на склоне до восьми градусов, длиной 25-30 метров. 

Скольжение на параллельных роликовых  коньках по прямой, приседания, наклоны, попеременное поднимание правой и левой ноги, скольжение на одной ноге. Невысокие прыжки, пружинки, фонарики.  Прыжки через линию параллельную линии падения. Повороты в обе стороны Скольжение в дугах. Скольжение в горнолыжной стойке (с палками).

Подвижные игры на роликовых коньках  на склоне до восьми градусов, длинной 25-30 метров.

 «Кошки - мышки» по восьмерке, «Салочки» на ограниченной плоскости (квадрат со стороной 15 метров). Эстафеты, соревнования на скорость при движении по заданной траектории. 

Упражнения на склоне до 10 градусов. 

Спуск по прямой на параллельных лыжах. Сохранение правильного положения над  лыжами (горнолыжная стойка). Приседания, наклоны, попеременное поднимание правой и левой ноги, скольжение на одной ноге. Развороты  торможение, сопряженные повороты.

Подвижные игры на лыжах.   «Салочки»,  различные эстафеты.

4. Специально-техническая подготовка 

Упражнения на склоне до 15 градусов. 

Прямой спуск  на параллельных лыжах. Сохранение правильного положения над  лыжами (горнолыжная стойка) с использованием палок. Упражнений на динамическое равновесие и баланс (приседания, наклоны, попеременное поднимание правой и левой ноги, скольжение на одной ноге) в дугах. Торможение плугом, клином, соскальзованием на параллельных лыжах, торможение поворотом, торможение падением. Разворот махом, переступанием. Спуск в дугах, «улыбка», сопряженные повороты среднего радиуса. Упражнение на скоординированную работу рук и ног, в момент поворота.

Упражнения на склоне до 10 градусов.

 Смещение центра тяжести при спуске на параллельных лыжах (Собирание яблок, убей комара). Прыжки боком через линию параллельную линии падения. Спуск по учебной трассе. Прохождение трассы слалома-гиганта

Подвижные игры на лыжах. 

«Салочки»,  различные эстафеты с использованием предметов, горнолыжных палок. Соревнования на скорость.

Методические рекомендации. 

 При проведении занятий необходимо в первую очередь руководствоваться принципами оздоровительной направленности, обеспечения гармонического развития и укрепления здоровья. Это достигается путем подбора физических упражнений и игр.

 При выборе физических упражнений, дозировке, организации режима,  выборе мест для занятий необходимо учитывать индивидуальные особенности каждого ребенка (физические, физиологические, возрастные).

Особое внимание следует обратить на эмоциональную сторону занятий, поддерживая у занимающихся постоянный интерес,  используя игровые формы,  эстафеты. 

Развитие физических качеств должно осуществляться с учетом специфики горнолыжного спорта, используя упражнения, развивающие способности необходимые  горнолыжнику (адаптационная ловкость, скорость реакции, динамическое равновесие, рациональность расслабления, независимая работа ног).

При развитии силы подбирают упражнения укрепляющие мышцы, играющие важную роль при спуске  на лыжах (мышцы ног, туловища, брюшного пресса и таза).

Разучивание новых элементов движения и упражнений следует проводить в начале занятий. 

Обучение детей азам современной техники необходимо  производить на широком пологом склоне с хорошим выкатом. Крутизну и длину склона необходимо увеличивать постепенно. Не стоит торопиться переходить к поворотам, а тем более к прохождению трасс, пусть даже детских. Основное внимание следует уделить положению ребенка над лыжами. Очень важно, чтобы ребенок стоял, не опираясь, на языки и задники ботинок, при этом в прямом спуске лыжи должны идти абсолютно плоско. Пока сбалансированного положения не будет достигнуто, нет смысла двигаться дальше. Необходимо закреплять полученные навыки большим количеством повторений. Упражнения на баланс в прямом спуске способствуют постановке правильной горнолыжной стойке, и привыканию детей к скорости, основным задачам на первоначальном этапе. Второй этап - это прыжки со смещением центра тяжести. Совершая прыжки с незначительным смещением лыж из стороны в сторону, дети должны почувствовать эффект, прохождения под телом облегченных лыж. Это весьма непросто и получается не у всех сразу. Важно, чтобы все упражнения делались, строго в линии падения склона, и при прыжках из стороны в сторону лыжи смещались строго параллельно линии падения склона. Третий этап – это смещение центра тяжести с незначительным   сгибанием внутренней лыжи и  разгибанием внешней лыжи. Для этой цели полезны упражнения,  в которых детям необходимо дотягиваться до предмета, установленного сбоку, желательно на высоте их плеч. При обучении современным резаным поворотам необходимо обращать внимание на правильную работу ног во время поворота, обеспечивающую  правильное положение центра тяжести относительно лыж и крутизны склона. Необходимо добиваться  раздельной работы верхней и нижней части тела, положение корпуса должно быть стабильным. 

Необходимо учитывать физические и координационные возможности ребенка. Правильный подбор склона и  состояния снега – ключ к успеху в обучении  современной  технике поворота. 

 Горнолыжный инвентарь должен соответствовать росто-весовым показателям ребенка.  

Восстановительные мероприятия.

В процессе занятий  на этапе  начальной подготовки  используют педагогические средства восстановления путем правильного чередования физических  нагрузок и отдыха, правильной установки интервалов отдыха, рационального чередования различных упражнений, использования игровых форм  и влияния на психику ребенка положительных эмоций
Медицинское обеспечение.

Дважды в год все занимающиеся проходят тщательный медицинский осмотр – перед началом занятий и перед началом соревновательного периода в краевом врачебно-физкультурном диспансере.  Систематический текущий контроль за состоянием здоровья проводиться путем определения периода восстановления после простых физических нагрузок (например, определения ЧСС после цикла упражнений и после 1-2 минут отдыха).
10.  Дополнительные обобщающие материалы:

(литература, интернет ресурсы, сайт федерации обучающие программы на компакт дисках, используемые тренером-преподавателем в учебном процессе).
Порядок принятия и утверждения рабочей программы

Рабочая программа тренера-преподавателя обсуждается и принимается на заседании педагогического совета. Рабочие программы представляются на утверждение директору до 01 октября текущего года, утверждаются и разрешаются к применению приказом директора. 

Первый экземпляр рабочей программы и электронная копия передаются тренером-преподавателем заместителю директора по учебно-воспитательной работе. Второй экземпляр рабочей программы используется тренером-преподавателем в учебном процессе для ведения журналов учёта групповых занятий.

Приложение к рабочей программе:

(любая табличная, сравнительная, систематическая информация и др., каждое приложение оформляется отдельной нумерацией)

Приложение № 1

План воспитательной работы на учебный текущий год,
Приложение № 2

Контрольные нормативы
(копии протоколов)

Приложение № 3

Календарный план спортивных мероприятий

Приложение № 4

План антидопинговых мероприятий на учебный текущий год



