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1. Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая программа по лыжным гонкам разработана на основании:

- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности  по дополнительным общеобразовательным программам».

- Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 г. №09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ»;

- Устава МБОУ ДО «Чаинская ДЮСШ».
Направленность дополнительной общеобразовательной программы - физкультурно-спортивная. 
Актуальность программы обусловлена положительным оздоровительным эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности современных детей и подростков, формированием и совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических качеств, совершенствованием функциональных возможностей организма и повышением работоспособности. 

Лыжные гонки – это циклический вид спорта, который входит в программу олимпийских игр с 1924 года. В Томской области, где зима продолжительная и снежная, занятия лыжными гонками – один из самых доступных и массовых видов физической культуры и спорта. Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную. Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по объему, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности. Лыжные гонки представляют собой передвижение на скорость по местности на определенные дистанции различными способами. Все способы передвижения на лыжах в зависимости от целей, условий их применения и способов выполнения разделяются на следующие группы: строевые упражнения с лыжами и на лыжах, лыжные ходы, переходы с хода на ход, подъемы, спуски со склона, торможения, повороты на месте и в движении. Лыжные ходы подразделяются на две подгруппы: классические и коньковые. Как классические, так и коньковые способы передвижения на лыжах технически сложны. Чтобы достичь высоких результатов в гонках, спортсмены должны овладеть всеми способами передвижения на лыжах и уметь рационально чередовать их при изменении рельефа трассы.

Программа направлена на: 

-удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической культурой и спортом;           

-формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья; 

-выявление, развитие и поддержку талантливых детей, проявивших выдающиеся способности; 

-профессиональную ориентацию;

-социализацию и адаптацию к жизни в обществе;

-формирование общей культуры;

-профилактику асоциального поведения.

Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья учащихся посредством занятий лыжными гонками. Воспитание гармоничной, социально активной личности.

        
 Основными задачами работы в спортивно-оздоровительной группе являются:

· популяризация лыжных гонок и привлечение максимального количества   детей и подростков к систематическим занятиям физической культурой и спортом;

· укрепление здоровья обучающихся, закаливание организма, утверждение здорового образа жизни;

· всестороннее развитие физических способностей обучающихся;

· воспитание личностных качеств юных спортсменов;

· овладение основами выбранного вида спорта – лыжные гонки.

Возраст детей для зачисления на обучение, минимальное количество детей в группах
Дополнительная общеразвивающая программа по лыжным гонкам разработана для спортивно-оздоровительного этапа подготовки для детей и подростков в возрасте от 6 до 17 лет. Срок её реализации – 1 год.

         На спортивно-оздоровительном этапе подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и знакомство обучающихся с основами выбранного вида спорта.

Тренировочные занятия данных спортивно-оздоровительных групп МБОУ ДО «Чаинская ДЮСШ» по лыжным гонкам проводятся на лыжной базе и трассе МБОУ ДО «Чаинская ДЮСШ».
Спортивно-оздоровительная группа комплектуется из всех желающих заниматься этим видом спорта,   имеющих разрешение врача и согласие родителей.  Разброс в возрасте обучающихся в СОГ объясняется тем, что набор производится на базе только одной сельской образовательной школы; просмотреть детей и подростков в других образовательных учреждениях и пригласить их заниматься – такой возможности у тренера-преподавателя нет в связи с большой удаленностью образовательных учреждений друг от друга.    


Минимальная наполняемость тренировочной группы на спортивно - оздоровительном этапе подготовки  – 10 человек. 

Продолжительность тренировочных занятий в течение учебного года следующая:

при нагрузке 4 часа занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. 

Формы организации занятий:

Основными формами тренировочного процесса являются:

- групповые тренировочные занятия;

- групповые теоретические занятия;

- восстановительные мероприятия;

- тестирования.

Ожидаемые результаты


На конец учебного года основными показателями выполнения требований программы на спортивно-оздоровительном этапе являются:

· стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

· стабильное развитие общей физической подготовки обучающихся;

· уровень освоения основ техники лыжных гонок;

· уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладения теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля.

       Тренер должен регулярно следить за успеваемостью своих воспитанников в общеобразовательной школе, поддерживать контакт с родителями, учителями-предметниками и классными руководителями.

2. Учебный план

С учетом изложенных выше задач представлен примерный учебный план с расчетом на 36 недель занятий непосредственно в условиях Учреждения.
На время командировок и болезни тренера-преподавателя предусматривается самостоятельная работа. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы).

Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.
Учебный план тренировочных занятий

для спортивно-оздоровительной группы по лыжным гонкам
(нагрузка 4 часов в неделю)

	№
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	0
	Зачёт

	2.
	Общая физическая подготовка
	27
	0
	27
	Зачёт

	3.
	Специальная физическая подготовка
	20
	0
	20
	Зачёт

	4.
	Технико-тактическая подготовка
	30
	0
	30
	Зачёт

	5.
	Психологическая подготовка
	25
	0
	25
	Зачёт

	6.
	Другие виды спорта
	20
	0
	20
	Зачёт

	7.
	Участие в соревнованиях
	8
	0
	8
	Зачёт

	8.
	Контрольные нормативы
	4
	0
	4
	Сдача контрольных нормативов

	
	Всего часов:
	144
	10
	134
	


3. Методическая часть
Теоретическая подготовка

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 снаряжения 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 улице 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

         Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания.  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 Восстановительные средства: рациональные тренировки и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.

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. Правила поведения на соревнованиях. 

Физическая подготовка

1. Общая физическая подготовка 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные 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. 

2. Специальная физическая подготовка 

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

Техническая подготовка
 
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение техники спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Знакомство с основными элементами конькового хода. 
 Требования техники безопасности

В ходе реализации Программы необходимо руководствоваться инструкциями по охране труда при проведении тренировочных занятий по спортивным играм, гимнастике, лёгкой атлетике, при проведении спортивных соревнований.

Инструкторская и судейская практика 

        В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая обучающихся к организации тренировочных занятий и проведению внутришкольных соревнований. Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований:
Освоение терминологии, принятой в лыжных гонках.

Овладение командным языком, умение отдать рапорт.

В качестве дежурного подготовка мест для занятий, спортивного инвентаря и оборудования.

Проведение разминки в группе.

Судейство соревнований.
Восстановительные средства и мероприятия

Средства восстановления подразделяются на:

Педагогические. Построение отдельного тренировочного занятия с использованием вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная индивидуальная разминка; проведение заключительной части занятия; правильный подбор снарядов (упражнений) и места тренировки; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального фона для проведения занятия и т.п.

Гигиенические. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима дня и питания. 
Медико-биологические средства. Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребность организма в пищевых веществах и энергии. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион должен быть высококалорийным. Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке.

Психологические средства восстановления. Эти средства условно подразделяются на  психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психологические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна). 

Участие в соревнованиях

1. Муниципальные соревнования по лыжным гонкам среди ОО Чаинского района.

2. Региональные соревнования по лыжным гонкам. 

Воспитательная работа
Воспитание – это целенаправленное управление процессом развития личности. 

Воспитательные задачи связаны с ориентацией обучающихся на критерии добра и зла, постановка их в ситуации нравственного выбора и конкретизация нравственных норм в реальной жизни. Тренер-преподаватель решает поставленные задачи в соответствии со спецификой возраста обучающихся и взаимоотношений внутри учебной группы (команды), учитывая при этом индивидуальные особенности каждого обучающегося. Основным в воспитательной работе является содействие саморазвитию личности, реализации её творческого потенциала, обеспечение активной социальной защиты ребенка, создание необходимых и достаточных условий для активизации усилий обучающихся по решению собственных проблем.

Функции тренера-преподавателя при построении воспитательной работы в коллективе:

- организация разнообразной деятельности в группе;

- забота о развитии каждого обучающегося;

- помощь в решении возникающих проблем.

Основой формирования коллектива является цель, достижению которой подчинена деятельность его членов. Намеченная цель должна показывать коллективу возможности развития и перспективы. В спорте такой перспективой будет победа в матче, турнире, первенстве. Достижение одной цели должно сопровождаться постановкой другой, более сложной. Только в этом случае возможно поступательное развитие коллектива.

Воспитательная работа осуществляется как в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований, так и во внеурочное время в форме бесед, лекций, экскурсий, участия в различных праздниках, физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях. В течение всего года ведется работа по формированию сознательного и добросовестного отношения к учебно-тренировочным заня​тиям, привитию организованности, трудолюбия и дисциплины.

Содержание сотрудничества тренера - преподавателя  с родителями включает три основных направления:

· психолого-педагогическое просвещение родителей (родительские университеты, индивидуальные и тематические консультации);

· вовлечение родителей в учебно-воспитательный процесс (дни творчества детей и их родителей, открытые уроки, укрепление материально-технической базы ДЮСШ, шефская помощь, совместные мероприятия детей и родителей);

· участие семей обучающихся в управлении учебно-воспитательным процессом в ДЮСШ (участие родителей в работе попечительского совета  школы, участие в работе общественного совета содействия семье и школе).

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания.

Воспитательные средства:

· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов

       Воспитательная работа должна создавать условия для самосовер-шенствования и саморазвития, самоактуализации каждого обучающегося.

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности, формирование спортивного характера.

Условия реализации программы
Для реализации данной программы необходимы следующие средства и оборудование, инвентарь:

	№
	Наименование оборудования
	Количество

	1
	Раздевалка для спортсменов
	1

	2
	Тренажёрный зал
	1

	3
	Душевая кабина
	1

	4
	Спортивный костюм
	10

	5
	Лыжный инвентарь
	10

	6
	Пересечённая местность
	1

	7
	Лыжная трасса
	1

	8
	Ноутбук
	1

	9
	Лыжи 
	10 пар

	10
	Лыжные ботинки
	10 пар

	11
	Палки 
	10 пар

	12
	Фишки 
	10

	13
	Скакалки 
	10


Дидактические материалы:

1. Видеоматериалы: исторические видеозаписи, записи последних соревнований, учебные фильмы;

2. Тематическая литература.

4. Система контроля

Контроль является одной из функций управления тренировочным процессом.
Объективная информация о состоянии обучающихся в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки.

Виды контроля:

· предварительный

· текущий

· итоговый

По окончании цикла подготовки обучающиеся должны выполнить нормативные требования физической подготовленности, а также принять участие в соревнованиях.
Контрольные нормативы по физической и технической

подготовке (на конец учебного года)

	Контрольные упражнения
	

	ОФП
	Бег 30 м (с)
	6,0

	
	Бег 1000 м (мин, с)
	6,0

	
	Прыжок в длину с места (см ) в зависимости от возраста
	110-150 см 

	СФП
	Лыжные гонки
	Классический стиль 1 км


5. Список литературы

       Список использованных источников для педагогов

1. Бутин И. М. Лыжный спорт: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений.- М.: Издательский центр «Академия», 2000. С.233-239

2. Лыжный спорт. Учебник для техникумов физической культуры / Под ред. Е. И. Кудрявцева и др. – Изд. 2-е, перераб, и доп. – М.: - Физкультура и спорт, 1983. С. 41-44

3.   Холодов Ж.. К., Кузнецов В. С. Теория и методика физического воспитания и  спорта.-4-е изд., стереотипное- М.: Академия, 2006. С. 233-239

3. http://sportom.ru/content/view/32/20/22
4. http://zatumanom.ru/articles/etapi.php.

5.  http:// www.zarsport.ru/node271  

Рекомендуемая литература  для учащихся и родителей

1. Донской Д.Д. Специальные упражнения лыжника-гонщика. 2-е изд., доп. – М.: ФиС, 1958.

2. Донской Д.Д., Гросс Х.Х. Техника лыжника-гонщика. М.: ФиС, 1971.

3. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. – М.: ФиС, 1970.

4. Копс К.К. Упражнения и игры лыжника. – М.: ФиС, 1969.

5. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. – М.: ФиС, 1976

6. Раменская Т.И. Юный лыжник: Учебно-популярная книга о многолетней тренировке лыжников-гонщиков. – М.: СпортАкадемПресс, 2004.

7. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: ФиС, 1980.
8. Журналы «Лыжный спорт», «Юный лыжник», «Лыжные гонки»

Годовой план-график учебно-спортивной работы

Спортивно-оздоровительная группа, недельная нагрузка – 4 часа

	Содержание

занятий
	Количество учебных часов по месяцам

	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего часов

	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	10

	Общая физическая подготовка
	3
	3
	4
	2
	4
	3
	3
	2
	3
	
	
	
	27

	Специальная физическая подготовка
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	
	
	
	20

	Технико-тактическая подготовка
	
	5
	6
	3
	2
	3
	3
	7
	1
	
	
	
	30

	Психологическая подготовка
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	
	
	
	25

	Восстановительные мероприятия и медицинское обследование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	Инструкторская и судейская практика
	

	Промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	Другие виды спорта и подвижные игры
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	20

	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану

	
	
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	8

	ВСЕГО часов (месяц/год)
	16
	18
	18
	16
	14
	16
	16
	16
	14
	
	
	
	144


Календарный учебный график СОГ
	№
	Месяц
	Число
	Время проведения занятий
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	Сентябрь
	05.09
	13.40-15.20
	групповые теоретические занятия;
	2
	Вводное занятие. Правила поведения и техники безопасности на занятиях.
	Кабинет 
	Текущий контроль

	2
	Сентябрь
	07.09
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Ознакомление с лыжной трассой. Поход по тренировочному кругу. 
	Стадион, лыжная база 
	Текущий контроль

	3
	Сентябрь
	12.09
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей выносливости. Кросс. ОФП
	Лыжная база
	Текущий контроль

	4
	Сентябрь
	14.09
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Разучивание техники шаговых имитационных упражнений без палок. Многоскоки.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	5
	Сентябрь
	19.09
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей выносливости. Кросс-поход. ОФП
	Лыжная база
	Текущий контроль

	6
	Сентябрь
	21.09
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Разучивание техники прыжковых имитационных упражнений без палок. Футбол.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	7
	Сентябрь
	26.09
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Разучивание техники шаговых и прыжковых имитационных упражнений с палками
	Лыжная база
	Текущий контроль

	8
	Сентябрь
	28.09
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей выносливости. Кросс. ОФП
	Лыжная база
	Текущий контроль

	9
	Октябрь
	03.10
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Кросс с имитацией на подъмах. ОФП
	Лыжная база
	Текущий контроль

	10
	Октябрь
	05.10
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Кросс на пересеченной местности. Футбол
	Лыжная база
	Текущий контроль

	11
	Октябрь
	10.10
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей выносливости. Кросс-поход. ОФП
	Лыжная база
	Предварительный контроль 

	12
	Октябрь
	12.10
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Технические элементы конькового хода на роликах . Футбол
	Лыжная база
	Предварительный контроль 

	13
	Октябрь
	17.10
	13.40-15.20
	групповые теоретические занятия;
	2
	Шведская ходьба с элементами кросса.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	14
	Октябрь
	19.10
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Шведская ходьба. Развитие общей и специальной выносливости, быстроты.
	Стадион 
	Текущий контроль

	15
	Октябрь
	24.10
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Технические элементы конькового хода на роликах . Имитация на экспандерах. 
	Лыжная база
	Текущий контроль

	16
	Октябрь
	26.10
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Эволюция лыж и снаряжение лыжника. Кросс.
	Кабинет, Лыжная база 
	Текущий контроль

	17
	Октябрь 
	31.10
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Круговая тренировка. ОФП. Работа на резине.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	18
	Ноябрь
	02.11
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Популярность лыжных гонок в России. Подбор инвентаря. Техника Безопасности. Техника ОБХ.
	Кабинет, Лыжная база
	Текущий контроль

	19
	Ноябрь
	07.11
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей и специальной выносливости. Работа по кругу 2 км
	Лыжная база
	Текущий контроль

	20
	Ноябрь
	09.11
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Техника преодоления подЪемов классическим ходом. Горнолыжная подготовка.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	21
	Ноябрь
	14.11
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники скользящего шага на подъеме. Эстафеты
	Лыжная база
	Текущий контроль

	22
	Ноябрь
	16.11
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Работа  на отрезках 50м, 100м ОБХ, ООХ, ПДХ. 
	Лыжная база
	Текущий контроль

	23
	Ноябрь
	21
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	КТ 1 км классическим ходом. Развитие скоростной выносливости.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	24
	Ноябрь
	23
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники конькового хода. Эстафеты
	Лыжная база
	Текущий контроль

	25
	Ноябрь
	28
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Техника преодоления подЪемов коньковым ходом. Горнолыжная подготовка.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	26
	Ноябрь 
	30
	13.40-15.20
	групповые и индивидуальные теоретические занятия;
	2
	Крупнейшие всероссийские и  соревнования.

Эстафеты
	Кабинет, лыжная база
	Текущий контроль

	27
	Декабрь
	05.12
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники классического хода. Скользящий шаг, одноопорное скольжение.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	28
	Декабрь
	07.12
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей выносливости. Классический ход, круг 2км. ОФП
	Лыжная база
	Текущий контроль

	29
	Декабрь
	12.12
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Работа на отрезках 50м, 100м ОБХ, ООХ, ПДХ без палок, с палками.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	30
	Декабрь
	14.12
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники конькового хода. Эстафеты.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	31
	Декабрь
	19.12
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Работа  на отрезках 50м, 100м без палок, с палками.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	32
	Декабрь
	21.12
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей выносливости. Коньковый  ход, крут 2км. ОФП
	Лыжная база
	Текущий контроль

	33
	Декабрь
	26.12
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Техника преодоления спусков.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	34
	Декабрь
	28.12
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развите общей и специальной вынослиости. Закрепление ПДХ на подъеме (скользящий щаг, Одноопорное скольжение)
	Лыжная база
	Текущий контроль

	35
	Январь
	09.01
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Поход на лыжах. Закрепление техники классического хода.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	36
	Январь
	11.01
	13.40-15.20
	групповые теоретические занятия;
	2
	Развите общей и специальной вынослиости. Закрепление ПДХ на подъеме (скользящий щаг, Одноопорное скольжение). Горнолыжная подотовка.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	37
	Январь
	16.01
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники конькового хода. Эстафеты.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	38
	Январь
	18.01
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Работа  на отрезках 50м, 100м без палок, с палками.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	39
	Январь
	23.01
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники конькового хода. Футбол.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	40
	Январь
	25.01
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Техника преодоления подЪемов коньковым ходом. Горнолыжная подготовка.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	41
	Январь
	30.01
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развите общей и специальной вынослиости. Закрепление ПДХ на подъеме (скользящий щаг, Одноопорное скольжение)
	Лыжная база
	Текущий контроль

	42
	Февраль
	01.02
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Работа  на отрезках 50м, 100м без палок, с палками. Футбол.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	43
	Февраль
	06.02
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей выносливости. Классический ход, круг 2км. ОФП
	Лыжная база
	Текущий контроль

	44
	Февраль
	08.02
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники конькового хода. Футбол.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	45
	Февраль
	13.02
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей и специальной выносливости. Закрепление техники конькового хода работа на учебном кругу.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	46
	Февраль
	15.02
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники классического хода. Скользящий шаг, одноопорное скольжение.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	47
	Февраль
	20.02
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники классического хода. Стартовые, финишные ускорения.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	48
	Февраль
	22.02
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Соревнования по спринт классическим стилем.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	49
	Февраль 
	26.02
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закаливание организма, режим дня, правильное питание. Кросс.
	Лыжная база, кабинет
	Текущий контроль

	50
	Март
	01.03
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники классического хода. Скользящий шаг, одноопорное скольжение.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	51
	Март
	06.03
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Развитие общей выносливости. Классический ход, круг 2км. ОФП
	Лыжная база
	Текущий контроль

	52
	Март
	13.03
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Работа  на отрезках 50м, 100м ОБХ, ООХ, ПДХ без палок, с палками.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	53
	Март
	15.03
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники конькового хода. Эстафеты.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	54
	Март
	20.03
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Техника преодоления спусков без палок, с палками.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	55
	Март
	22.03
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Закрепление техники конькового хода. Футбол.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	56
	Март
	27.03
	13.40-15.20
	групповые теоретические занятия;
	2
	Техника преодоления подЪемов коньковым ходом. Горнолыжная подготовка.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	57
	Март
	29.03
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Соревнования «Закрытие зимнего спортивного сезона».
	Лыжная база
	Текущий контроль

	58
	Апрель 
	03.04
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Откаточная тренировка. Футбол.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	59
	Апрель 
	05.04
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Соревнования «Марафон - 2018»
	Лыжная база
	Текущий контроль

	60
	Апрель 
	10.04
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Поход по насту. 
	Лыжная база
	Текущий контроль

	61
	Апрель 
	12.04
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Поход по насту.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	62
	Апрель 
	17.04
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Кросс. ОФП
	Лыжная база
	Текущий контроль

	63
	Апрель 
	19.04
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Круговая тренировка. Работа с резиной, на тренажере.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	64
	Апрель 
	24.04
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Кросс-поход. Футбол.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	65
	Апрель 
	26.04
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Круговая тренировка. Работа с резиной, на тренажере.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	66
	Май
	03.05
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Круговая тренировка. Техника легкоатлетических упражнений.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	67
	Май
	08.05
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Анализ сезона. Выступления учащихся.
	Лыжная база
	Текущий контроль

	68
	Май
	10.05
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Правила игры в лапту. Учебно- тренировочная игра.
	Стадион 
	Текущий контроль

	69
	Май
	15.05
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Учебно- тренировочная игра в лапту.
	Стадион 
	Текущий контроль

	70
	Май
	17.05
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Учебно- тренировочная игра в лапту.
	Стадион 
	Текущий контроль

	71
	Май
	22.05
	13.40-15.20
	групповые теоретические занятия;
	2
	Учебно- тренировочная игра в лапту.
	Стадион, лыжная база
	Итоговый контроль

	72
	Май
	24.05
	13.40-15.20
	групповые тренировочные занятия
	2
	Учебно- тренировочная игра в лапту.
	Стадион
	Текущий контроль


