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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная образовательная программа по лыжным гонкам составлена на основе «Образовательной программы МКОУ «Красноуфимский РЦ ДОД», а так же, нормативных документов, регламентирующих работу образовательного учреждения:

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".

2. Федеральный закон от 24.07.1998 №124-ФЗ "Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации" (ред. от 03.12.2011).

3. ФЗ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

4. Санитарно - эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей » (Постановление № 4 от 4 июля 2014 года).

5.  Письмо Федерального агентства по физической культуре и спорту от 12 декабря 2006 года № СК-02-10/3685/ методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ.
Данная программа способствует организации образовательного процесса в РЦ ДОД в соответствии с современными требованиями, целями и задачами дополнительного образования, его гуманизации в интересах развития личности обучающихся на основе дифференцированного, разноуровневого образования.

Дополнительная образовательная программа имеет физкультурно-спортивную направленность и предназначена для углубленного изучения основ техники лыжных гонок. 

 Программа  предназначена  для  организации  и  планирования  учебно-тренировочной  работы, определения  наполняемости  и  объёма  занятий  в  различных  возрастных группах, возрастных  критериев  для  допуска  к  занятиям, контрольных  требований  по  периодам  и  годам  обучения.

Цель программы: формирование у обучающихся устойчивой потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом посредствам занятий лыжными гонками. 

Педагогические условия достижения цели программы:

- формирование установки на занятия спортом и осмысления детьми значимости лыжных гонок для развития их физических качеств;

- организация стимулирующей среды для занятий спортивными играми;

- сотрудничество тренера и обучающихся в процессе анализа и самоанализа достижений;

- организация сетевого взаимодействия обучающихся, педагогов и родителей;

- обеспечение качественным спортивным инвентарём, экипировкой;
- включение в тренировочную программу выездных соревнований.
Задачи: 
1) образовательные:
- обучить техническим и тактическим действиям в лыжных гонкам;

- обучить правилам гигиены при занятиях физической культурой и спортом;

- ознакомить с основными правилами соревнований по лыжным гонкам.

2) развивающие:
- содействовать гармоничному физическому развитию;

- развивать ключевые физические качества - координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость;

- развивать скоростные способности детей.

3) воспитательные:
- прививать любовь к спорту и здоровому образу жизни;

- воспитывать волевых, смелых и дисциплинированных спортсменов.


Результатом освоения обучающимися дополнительной образовательной программы «лыжные гонки» следует считать сформированность устойчивой потребности у обучающихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

Программа составлена с соблюдением общедидактических принципов:

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержа​ния соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочно​го процесса: физической, технической, тактической, психологической, ин​тегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; восста​новительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложе​ния программного материала по этапам многолетней подготовки в го​дичных циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов трени​ровочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного легкоатлета вариативность программного материала для практических за​нятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и на​грузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

Программа дополнительного образования детей направлена на занятия с обучающимися в возрасте от 6 до 17 лет и предполагает 7-летний срок обучения в спортивно-оздоровительных группах, группах начальной подготовки, учебно-тренировочных группах. 

Программа рассчитана на 38 учебных недель для штатных тренеров-преподавателей (сентябрь-май). Общее количество учебных часов указано в Таблице 1.

Программа   составлена  для  каждого  года  обучения  и  предусматривает:

· проведение  теоретических  и  практических  занятий;

· обязательное  выполнение  учебно-тренировочного  плана;

· сдачу  контрольно-переводных  нормативов;

· регулярное    участие  в  соревнованиях;

· осуществление  восстановительных  мероприятий;

· прохождение  инструкторской  и  судейской  практики.

Форма обучения по программе – очная. 

Продолжительность одного занятия на начальном этапе подготовки составляет два академических часа (90 мин), на учебно-тренировочном – три академических часа (135 мин) с обязательным перерывом в 10 минут через 45 минут. Учебный процесс организуется на основании образовательной программы РЦ ДОД, учебного плана и Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва «Легкая атлетика», Москва, 2004 г.

Комплектование учебно-тренировочных групп

Основой комплектования учебно-тренировочныхых групп по лыжным гонкам является типовое положение: возраст, уровень физической и специальной подготовленности на данном этапе многолетней подготовки.

При приеме в РЦ ДОД тренер-преподаватель должен ознакомить обучающихся и их родителей с Уставом РЦ ДОД, правами и обязанностями субъектов образовательного процесса.

Подготовка  легкоатлетов  делится  на  несколько  этапов, которые  имеют  свои  особенности:

· спортивно-оздоровительный  этап  проходит  в  спортивно - оздоровительных  группах  и  может  длиться  от  1 года  до  нескольких  лет;

· этап  предварительной  подготовки (до  3-х лет)  проводится  в  группах  начальной  подготовки;

· этап  начальной  специализации (до  2-х лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  1  и  2 годов  обучения;

· этап  углубленной  тренировки  (свыше 2 лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  3 - 5  годов  обучения.

На спортивно-оздоровительный этап (СО) зачисляются обучающиеся общеобразовательных  школ, не имеющие  медицинских противопоказаний. На   этом  этапе  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  знакомство  с  основами  техники  лыжных гонок.

На этап  начальной  подготовки (НП)  зачисляются обучающиеся  общеобразовательных  школ, желающие  заниматься  спортом  и  не имеющие  медицинских противопоказаний. На этом этапе осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  основами  техники  легкоатлетических упражнений, выполнение  нормативов  для  зачисления  на  учебно-тренировочный  этап  подготовки.

На учебно-тренировочном  этапе  подготовки  (УТ)  группы  комплектуются  из  числа  способных  к  спорту  детей  и  подростков, прошедших  начальную  подготовку  и  выполнивших  требования  по  ОФП  и  СФП.

После  каждого  года  обучения  обучающиеся  сдают  предусмотренные  программой  нормативы:  по  ОФП  в  группах  сдаются  два  раза  в  год - в  сентябре  и  мае, то  технической  подготовке  в  конце  учебного  года - в  мае.

При  переводе  младших  детей  в  старшие  группы  необходимо  придерживаться  требований  длительности  одного  занятия, что  обусловлено  физиологическими  требованиями. Продолжительность  одного  занятия  в  группах  спортивно-оздоровительной направленности  и  начальной  подготовки  не  должна  превышать  двух  академических  часов, в  учебно-тренировочных  группах - трёх  академических  часов.

Основной  формой  учебно-тренировочных  мероприятий в  РЦ ДОД  является  тренировочное занятие. Спортсмены  старших   разрядов  строят  свои  занятия  согласно индивидуальным  планам. Помимо  этого, регулярно  проводятся  тестирования  для  оценки  уровня  технической  и  физической  подготовленности, а  для  выявления  уровня  спортивного  мастерства - контрольные  соревнования  по  лыжным гонкам.

Программа   составлена  для  каждого  года  обучения  и  предусматривает:
- проведение  теоретических  и  практических  занятий;

· обязательное  выполнение  учебно-тренировочного  плана;

· сдачу  контрольно-переводных  нормативов;

· регулярное    участие  в  соревнованиях;

· осуществление  восстановительных  мероприятий.

Основными формами учебно-тренировочного процесса в РЦ ДОД являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, восстановительные, профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Таблица 1

Продолжительность обучения и максимальный объём учебно-тренировочной работы

	Этапы

подготовки
	Максимальная

наполняемость

группы
	Недельная учебно-

тренировочная нагрузка
	Годовая учебно-

тренировочная нагрузка

(38 уч. недель)

	СОГ
	15 чел.
	6
	228

	НП-1
	15 чел.
	6
	228

	НП-2
	14 чел.
	6
	228

	НП-3
	14 чел.
	9
	342

	УТГ-1
	12 чел.
	9
	342

	УТГ-2
	12 чел.
	12
	 456

	УТГ-3
	12 чел.
	12
	456

	УТГ-4
	12 чел.
	12
	456

	Итого
	
	
	2736


Подготовка легкоатлетов проводится  в несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности. Главным  отличием является  возраст и  уровень  физического развития детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Для зачисления дети проходят тестирование по показателям физического развития  и  общей  физической  подготовленности (Таблица 2).

   Таблица 2.
Требование к возрасту, физической и спортивной подготовке 

учащихся при зачислении на этапы обучения

	Этапы подготовки
	Год обучения
	Возрастной диапазон допуска к занятиям
	Требования к уровню физической подготовки

	Спортивно-оздоровительный
	1
	6-8
	Контрольные испытания по физической подготовке

	
	2
	9-17
	Контрольные испытания по физической и технической  подготовке. Участие в соревнованиях

	Этап начальной подготовки
	1
	9
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке

	
	2
	10
	

	
	3
	11-12
	

	Учебно-тренировочный
	1
	12-13
	Выполнение нормативов ОФП и СФП, технико-тактической подготовки.

II юношеский разряд

	
	2
	13-14
	

	
	3
	14-15
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП. I юношеский или

II спортивный разряд



	
	4
	15-17
	


На  всех  этапах  подготовки  перевод  спортсменов  в  группу  следующего  года  обучения  производится  решением  педагогического  совета  на  основании  сдачи  контрольно-переводных  нормативов.

Учебный план РЦ ДОД предусматривает динамику роста спортивных результатов при переходе от одного этапа подготовки к следующему и основывается на следующих показателях: возраст занимающихся, год занятий, спортивный разряд, количество занятий и учебных часов в  неделю, а также организационные формы занятий; распределение времени на основные разделы программы по годам обучения и в соответствии с этапами многолетней подготовки.

Строить подготовку юных легкоатлетов необходимо с учетом нерав​номерного нарастания в процессе развития их физических способ​ностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т.д. 
В таблице 3 представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные соматические и морфофункциональные особенности.
Прежде всего, это высокорос​лые дети. Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и де​вушек, имеются большие различия в становлении физических кон​диций. Без учета этих особенностей невозможно рационально пост​роить учебно-тренировочный процесс.
Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является од​ним из основных условий роста тренированности. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуаль​но.
Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем уп​ражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности и в соответствии с сенситивным периодом развития организма занимающегося (Таблица 3).

Таблица 3.
Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств                                                                                                                                            
	Морфофункциональные показатели, физические качества

	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	


Как известно, уровень спортивного мастерства юных спортсме​нов тесно связан с их спортивным стажем, возрастом начала специали​зированной подготовки, возрастными особенностями развития детско​го организма, достижением определенного уровня спортивных резуль​татов в оптимальные возрастные границы. Поэтому при построении многолетнего тренировочного процесса следует руководствоваться сле​дующими основными положениями: углубления специализации и инди​видуализации; единство общей, специальной и технической подготов​ки; постепенное увеличение тренировочных нагрузок.

При планировании спортивных результатов в многолетней подготовке легкоатлетов следует ориентироваться на динамику спортивных результатов и оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений.

В многолетнем тренировочном процессе следует учитывать возраст​ные особенности развития организма, в частности такие закономернос​ти, как гетерохронность развития физических качеств и функций организма.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

1) ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами; 

2) увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на  последующих этапах; 

3) соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов.
Учебный план и план комплектования групп на отделении лыжных гонок представлены в Таблице 4.
Таблица 4.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН
на 2016 -2017 учебный год отделения «Лыжные гонки»          
	
	Ф.И.О.

Тренера-преподавателя
	СОГ
	НП-1
	НП-2
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5
	Кол-во часов

в нед.
	Кол-во часов в год

	1.
	Иванов В.В.
	
	
	1/6
	
	1/12
	1/12
	
	
	30
	1140

	2.
	Сергеев Е.П.
	
	1/6
	
	1/12
	
	
	
	
	18
	684

	
	Итого:
	
	1/6
	1/6
	1/12
	1/12
	1/12
	
	
	48
	1824


На этапе начальной подготовки основное внимание спортсмена и тренера нацелено на  создание фундамента общей физической подготовки. Поэтому тренировочные занятия  строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость, ловкость, скоростно-силовые качества, выносливость. Параллельно с этим проводится обучение основам техники видов лыжных гонок и других видов спорта. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 58 % / 20 %  на первом году обучения и 54 %/ 21 % - на втором.
На учебно-тренировочном этапе соотношение объемов тренировочной работы и акцент на преимущественном использовании тех или иных нагрузок находятся в прямой зависимости от факторов, определяющих общую и специальную подготовленность юных лыжников. Общая физическая подготовка в первые два года обучения в учебно - тренировочных группах занимает
 53 % и направлена на развитие основных физических качеств и формирование двигательных умений и навыков. В 3-5-й годы обучения в учебно-тренировочных группах содержание ОФП в большей мере приближается по своему воздействию к избранному виду спорта и составляет 32-48% , в то же время происходит увеличение до 26-37% доли специальной физической подготовки, которая направлена на развитие специальных физических качеств и совершенствование спортивной техники. 

Наряду с общей специальной физической подготовкой учебный план должен предусматривать и такие важные разделы, как теоретическая подготовка, контрольно-переводные испытания, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия, медицинское обследование (Таблица 6).

Таблица 5.
Соотношение средств подготовки по этапам и годам обучения (в %)

	№ п/п
	Средства подготовки
	Этап подготовки, год обучения

	
	
	СОГ
	Начальной 

подготовки
	Учебно-тренировочный

	
	
	Весь период
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1
	Теоретическая подготовка
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	3

	2
	Общая физическая подготовка
	58
	58
	54
	53
	53
	48
	41
	32

	3
	Специальная физическая подготовка
	20
	20
	21
	21
	21
	26
	33
	37

	4
	Технико-тактическая подготовка
	13
	13
	15
	15
	15
	10
	8
	7

	5
	Интегральная (соревновательная)
	5
	5
	5
	6
	6
	7
	8
	12

	6
	Медицинское обследование
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	7
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	3
	3
	4
	4
	5

	8
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	2

	9
	Итого
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100


Таблица 6.
Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле (в часах)

	Виды соревнований
	Этап начальной подготовки

	
	До года
	Свыше года

	Контрольные
	2-3
	3-6

	Основные
	-
	2-3

	
	Этап учебно-тренировочной группы

	
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	6-8
	9-10

	Основные
	2-3
	3-4


Примерный учебный план учебно-тренировочных занятий 

по лыжным гонкам 

Группа НП – 1
	Содержание занятий
	Часы
	Период тренировок

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь

	
	
	12
	14
	13
	13
	11
	12
	12
	14
	13
	12

	1. Теория
	16
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	2. Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	100
	10
	13
	14
	6
	5
	6
	5
	14
	13
	14

	СФП
	42
	2
	2
	3
	7
	6
	7
	7
	3
	3
	2

	Техническая подготовка
	22
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2

	Тактическая подготовка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Игровая подготовка
	36
	5
	6
	4
	2
	2
	3
	2
	4
	4
	4

	Психологическая подготовка
	6
	-
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	3. Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	12
	-
	2
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-

	4. Контрольные испытания
	8
	2
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	2
	-

	Итого часов:
	252
	24
	28
	26
	26
	22
	24
	24
	28
	26
	24


Группа УТГ – 1

	Содержание занятий
	Часы
	Период тренировок

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь

	
	
	16
	18
	18
	17
	14
	16
	17
	18
	18
	16

	1. Теория
	21
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2

	2. Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	200
	22
	27
	27
	14
	10
	14
	13
	25
	23
	25

	СФП
	105
	6
	8
	10
	14
	12
	14
	14
	10
	9
	8

	Техническая подготовка
	45
	2
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	3

	Тактическая подготовка
	15
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	Игровая подготовка
	72
	8
	8
	8
	6
	6
	6
	6
	8
	8
	8

	Психологическая подготовка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3. Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	24
	3
	3
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	-

	4. Контрольные испытания
	12
	3
	-
	-
	3
	-
	-
	3
	-
	3
	-

	Итого часов:
	504
	48
	54
	54
	51
	42
	48
	51
	54
	54
	48


Примерный учебный план

учебно-тренировочных занятий по лыжным гонкам
Группа УТГ – 3

	Содержание занятий
	Часы
	Период тренировок

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь

	
	
	18
	16
	17
	18
	10
	16
	18
	16
	18
	17

	1. Теория
	14
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	2. Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	190
	
	32
	30
	25
	18
	27
	27
	31
	
	

	СФП
	90
	
	15
	15
	12
	10
	10
	12
	16
	
	

	Техническая подготовка
	36
	
	
	7
	8
	6
	7
	8
	
	
	

	Тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игровая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Участие в соревнованиях (интегральная подготовка)
	10
	
	
	
	2
	3
	2
	3
	
	
	

	4. Контрольные испытания
	8
	
	2
	
	2
	
	
	2
	2
	
	

	Итого часов:
	348
	
	51
	54
	51
	39
	48
	54
	51
	
	


Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле (в часах)

	Виды соревнований
	Этап начальной подготовки

	
	1-й год
	2-й год

	Контрольные
	9
	10

	Основные
	13
	16


	Виды соревнований
	Этап учебно-тренировочной группы

	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год

	Контрольные
	8
	10
	12
	12
	12

	Основные
	26
	28
	30
	30
	30


На протяжении всего периода обучения лыжники - гонщики проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. В учебном плане показано распределение времени на разделы подготовки по годам обучения. Расчет часов и планирование исходят из продолжительности учебно-тренировочных занятий на отделении лыжных гонок в течение 38 недель (сентябрь – май) для штатных тренеров-преподавателей, 29 недель (октябрь – апрель) – для совместителей, а также 4 недели для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха, подготовки к соревнованиям и для проведения учебно-тренировочных сборов на базе Общеобразовательных учреждений. С увеличением общего годо​вого объема часов увеличивается удельный вес (доля) нагрузок на технико-тактическую, специальную физическую и интегральную под​готовку.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы трени​ровки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
Путь к высшему спортивному мастерству лежит в первую очередь через знания. Приобретение теоретических знаний позволяет юным спорт​сменам правильно оценивать социальную значимость лыжного спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относить​ся к занятиям. Научно-теоретическое осмысливание и обоснование ра​циональных способов и методов спортивной тренировки - путь выхода к вершинам спортивного мастерства. Учебно-тематическим планом предусмотрено обучение теоретическим основам физической культуры со сда​чей зачёта знаний на всём протяжении обучения в Районном центре
Он включает в себя: освоение знаний в социальной сущности Российского спортивного движения; истории развития и современного состояния избранного для специализации вида спорта: об основных закономерностях и методике  спортивной тренировки, технике, тактике, правилам и условиям соревнований, физиологических основах подготовки спортсме​на, спортивной гигиене, врачебном контроле и самоконтроле в процессе занятий по лыжному спорту; развитии физических качеств; восстановительные меро​приятия: знания по подготовке спортсмена - как "Инструктора-обществен​ника" и "Судьи по спорту"

Теоретический раздел программы осуществляется в форме лекций, бесед, рассказов, чтении специальной литературы, семинаров и само​стоятельного изучения источников на каждой ступени этапа многолет​ней подготовки.

Проведение зачёта знаний по теоретической подготовке учащихся осуществляется один раз в год тренером-преподавателем по лыжному спорту, согласно плана-графика учебного процесса, а в его отсутствие руко​водителем отделения -  ст.тренером. Зачёт осуществляется методом опроса учащегося. 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В СТРАНЕ

Понятие о физической культуре. Физическая культура - часть общей культуры. Её значение для укрепления здоровья, правильного, гармоничного развития, подготовки к труду и защите Родины. Основные понятия: психофизиологическая характеристика труда, работо​способность утомление, переутомление, усталость, рекреация, релаксация, самочувствие. Понятие о здоровом образе жизни. Взаимосвязь общей культуры и образа жизни. Физическое самовоспитание и самосовершенствование. Система физического воспитания в стране. Массовый спорт, спорт высших достижений, профессиональный спорт. Органы управления физической культурой, спортом и туризмом в стране. Возникновение и развитие международных спортивных объединений. Международные и национальные федерации. Олимпийский комитет.

Достижения спортсменов России в Мире и стране по важнейшим видам спорта. Задачи спортивных организаций России в деле развития физичес​кой культуры, спорта и туризма в стране.

краткий исторический обзор развития лыжного спорта.

СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ ЕГО В СТРАНЕ И ЗА РУБЕЖОМ
Характеристика лыжного спорта. Значение и его место в системе физи​ческого воспитания. Краткий обзор развития лыжного спорта в  России. Выдающиеся спортсмены и их успехи в соревнованиях Мира, Европы, России. Рост массовости и спортивных результатов. Выдающиеся успехи спортсменов по лыжному спорту на чемпионатах Мира, Европы, страны и Олимпийских играх, Международных соревнованиях. Роль спортивных достижений в повышении авторитета нашей страны и международных связей на международной арене. Лучшие спортсмены школы и их достижения. Современное состояние лыжного спорта в стране и за рубежом.

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ И ФУНКЦИЯХ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА. ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ НА ОРГАНИЗМ ЗАНИМАЮЩИХСЯ

Краткие сведения об анатомическом строении организма человека. Влияние занятий спортом на совершенствование высшей нервной деятель​ности, функций мышечной системы, органов дыхания,  кровообращения, обмен веществ и энергии - основе жизни человека. Основные сведения о костной системе, связочном аппарате, расположении основных групп мышц, их стро​ении и взаимодействии,  кровообращении и значении крови. Дыхание и газообмен. Особенности строения и функции организма детей и подростков в процессе занятий спортом. Систематические занятия физическими упражнениями - важное условие  укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

ЛИЧНАЯ И ОБЩЕСТВЕННАЯ ГИГИЕНА 

Общее понятие о здоровом образе жизни. Здоровый образ жизни и его слагаемые: оптимальный двигательный режим, закаливание, личная гигиена, рациональное питание, режим дня, питьевой режим во время тренировок и соревнований. Преимущества здорового образа жизни. Физическая культура в укреплении здоровья человека. Физические уп​ражнения и физическая подготовленность. Профилактика заболеваний. Личная гигиена. Гигиена одеж​ды, обуви в повседневной жизни и в различные периоды занятий спортом. Гигиена мест занятий и соревнований по лыжному спорту. Необходимость, периодических медицинских осмотров. Правила поведения и техника безопасности на занятиях по лыжному спорту.  Использование естествен​ных факторов природы в целях закаливания организма (солнце, воздух, вода). Приемы закаливания. Обмен веществ. Роль жиров белков, углеводов, солей, витаминов. Их содержание в продуктах питания. Определение физиологической нормы питания и калорийности с учётом пола, возраста, спортивной специализации и условий быта.

Составление меню питания. Особенности питания спорт​сменов в период учебно-тренировочных сборов и спортивных соревно​ваний. Причины при​выкания. Действие курения на организм: склероз, рак, болезнь сердца, язва желудка, гангрена ног, влияние на потомство, психофизиологи​ческие изменения в организме. Влияние алкоголя на развивающийся организм, особенно женский. Смертоносный союз табака и алкоголя несовместим с трудом и занятиями лыжным спортом.

ОСНОВЫ  ВРАЧЕБНОГО  КОНТРОЛЯ. ТРАВМАТИЗМ И ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ
Цели и задачи, организация и содержание врачебного контроля. Участие тренера-преподавателя в организации различных форм врачебного контроля. Врачебный контроль за лицами разного возраста, занимающимися физической культурой и спортом. Диагностика состояния здоровья, функциональные пробы, критерий физического развития. Самоконтроль при занятиях спортом. Объективные дан​ные самоконтроля: вес, пульс, кровяное давление, динамометрия, спиро​метрия, антропометрические показатели, педагогический контроль, тесты, номограмма. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспо​собность, потоотделение, настроение. Методы и приёмы самоконтроля. Понятие о травмах. Характеристика травм. Причины травм и их профи​лактика при занятиях спортом. Оказание первой помощи.  Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы связок, сухожилий. Кровоте​чения и их виды. Вывихи. Действия высокой температуры. Ожоги. Тепловые и солнечные удары. Действия низкой  и высокой температуры. Оказание первой помощи при обмороке и шоке. Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины. Приёмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. Понятие  о здоровье и болезни. Меры профилактики.

Восстановительные мероприятия - система специальных средств, методов и условий восстановления в ходе занятий, соревнований и после, на отдельных этапах годичного цикла тренировки. Понятие об утомлении и переутомлении. Меры предупреждения переутомления и перетренировки. Ритм биохимических и физиологических процессов. Средства восстанов​ления психолого-педагогического и биологического воздействия. Психологические методы восстановления. Медико-биологические  методы - ускоряющие процесс восстановления, витаминные препараты, препараты энергетического дей​ствия, препараты усиливающие белковый синтез, тонизирующие препараты, препараты предупреждающие дистрофические изменения. ЛФК - лечебная физическая культура. Фармакологические средства. Понятие о спортивном массаже. Основы спортивного массажа. Массаж перед тренировкой, сорев​нованиями, во время и после них. Приёмы спортивного массажа: поглажи​вание,   растирание, разминание, поколачивание, потряхивание. Самомассаж его назначение и техника проведения. Спортивные растирки и их применение в спортивной практике.

СПОРТИВНАЯ  ТРЕНИРОВКА И СПОРТИВНАЯ ФОРМА

 Понятие о спортивной тренировке, её цели и задачи. Виды подготовки спортсмена: теоретическая, техническая, физическая (общая и специаль​ная), тактическая, морально-волевая, психологическая. Тренированность и её показатели. Цикличность спортивной тренировки. Принципы спортивной тренировки. Система многолетней спортивной тренировки по лыжному спорту. Календарь спортивных соревнований. Планирование круглогодичной тренировки. Значение и роль планирования, учёта и контроля в управлении процессом спортивной тренировки. Планирование тренировки на месяц. Личный дневник спортсмена и его значение в процессе управления спортивной тренировкой. Воспитательное воздействие тренера-преподавателя в процессе трени​ровочного занятия. Планирование и организация занятий по лыжному спорту за рубежом. Понятие "спортивная форма". Физиологическая и психологи​ческая характеристика" спортивной формы". Методы и приёмы определения "спортивной формы". Закономерности развития "спортивной формы" как одно из условий периодизации спортивной тренировки: Фаза приобретения и непосредственного становления "спортивной формы"; фаза стабилизации и сохранения "спортивной формы"; фаза временной утраты "спортивной формы". Задачи и значение спортив​ных соревнований на сроки приобретения и пребывания в "спортивной форме. Варианты развития "спортивной формы"  при планировании тренировок в годичном цикле.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Общая физическая подготовка, её цели и задачи. Специальная физическая подготовка по лыжному спорту. Их соотношение в многолетней подготовке лыжника. Спортивная подготовка, её цели и задачи. Зоны и интенсив​ность физических нагрузок. Понятие быстрота, формы её проявления и методы разви​тия. Понятие силы, формы её проявления и методы развития. Понятие о выносливости. Виды и показатели выносливости. Понятие о гибкости, ловкости. Их виды, методика развития. Использование тренажеров и технических средств  для развития физичес​ких качеств спортсмена.  Возрастные требования (тесты) в оценке развития физических качеств и двигательных способностей учащихся школы на этапах многолетней подготовки.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ И МОРАЛЬНО-ВОЛЕВАЯ ПОДГОТОВКА

Психологическая подготовка – педагогический процесс, направленный на воспитание личности спортсмена, его морально-волевых качеств, осуществляемый в ходе всей спортивной подготовки. В основе подготовки лежат с одной стороны особенности вида спорта, с другой психические особенности спортсмена и чем больше соответствие, тем скорее можно ожидать высоких результатов.

               Выделяют следующие направления:

    1.Базовая психологическая подготовка решает воспитательные, образовательные задачи, формирование и совершенствование основных психических качеств и умений.
  2. Психологическая подготовка к тренировкам включает  формирование устойчивой мотивации и стремления к достижению поставленной цели (монотонная и продолжительная работа, успех на соревнованиях зависит от качества тренировочного процесса)

3. Психологическая подготовка к соревнованиям  заключается в умении привести себя в состояние боевой готовности и противодействовать соревновательному стрессу.

Желательным условием является ведение спортивного дневника, чтобы формировать объективное представление о собственных возможностях, средствах и методах их развития и совершенствования.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из основных звеньев, определяющих эффективность подготовки юных спортсменов, так как тренировочные воздействия формируют опреде​ленный уровень физической и функциональной подготовленности. Как известно, физическая подготовка условно делит​ся на общую и специальную. Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без пред​метов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на рас​слабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно - локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла. 

Общая физическая подготовка. Значение ОФП как основы спортивного совершенства. ОРУ без предметов. ОРУ с предметами (скакалка, гимнастическая палка, мяч). ОРУ на гимнастической лестнице. ОРУ на гимнастической скамейке. Строевые упражнения. Упражнения на развитие скорости. Скоростно-силовые упражнения. Упражнения на равновесие и координацию движений. Упражнения на расслабление и восстановление мышц.  Медленный разминочный и заключительный  бег, восстанавливающий бег, бег по пересеченной местности, кроссовый  бег силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и ног.
 Специальная физическая подготовка.

 Упражнения для развития скорости, гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, передвижение с ускорением по отрезкам на 500 м., 1000 м., 2000 м. имитационные упражнения, упражнения на роллерах, шаговая имитация, упражнения на развитие выносливости: кросс-поход на лыжах по пересеченной местности с увеличением километража. 
 
Технико-тактическая подготовка характеристика лыжных ходов 
 равномерная тренировка коньковым ходом, длительная тренировка, коньковым и классическим ходом, скоростная тренировка коньковым и классическим ходом, переменная тренировка коньковым и классическим ходом. Передвижение по ровной или пересеченной местности без палок или с палками, подъемы и спуски разной крутизны с палками или без палок.
Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения ко​ординационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и должна сопровождаться развитием гибкости - важным фактором, обес​печивающим рост спортивного мастерства. Подвижности в суставах и эластичности мышц нижних конечностей - именно их развитию - уделя​ется основное внимание.

 
Значительное место в тренировках отводиться развитию общей и специальной выносливости. Средства и методы для развития выносливости те же, что для взрослых спортсменов, с учетом индивидуальных показателей реакции организма на нагрузку.

Планирование годичного цикла подготовки юных лыжников-гонщиков на этапах начальной и углубленной специализированной подго​товки осуществляется по «сдвоенному» циклу. Каждый подготовитель​ный и соревновательный периоды разделяются на два этапа: в первом случае - общеподготовительный (базовый) и специально-подготовитель​ный, во втором - ранний соревновательный и основных соревнований. Годичный цикл подготовки заканчивается переходным периодом. 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
    Воспитание юного спортсмена должно быть комплексным процес​сом, условно его можно представить состоящим из трех компонентов:

- воспитание идейной убежденности и общечеловеческой морали;

- воспитание волевых качеств и психологическая подготовка;

- воспитание специальных профессиональных навыков и поведения на соревнованиях, необходимых для достижения высших спортивных результатов в избранном виде легкой атлетики.

Воспитание лыжника осуществляется в семье, общеобра​зовательной и спортивной школах. Кроме того, на формирование идей​ности оказывают влияние средства массовой информации: кино, теле​видение, радио, газеты и журналы.

Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторы воздействия на занимающихся и находить свое место в воспита​тельном процессе. Постепенно, особенно с ростом спортивных результа​тов, влияние тренера на юных легкоатлетов становится все больше, и в этот период он может решать самые сложные проблемы воспитания, час​то с трудом поддающиеся школьному коллективу и семье. Поэтому лич​ностные качества тренера, его положительный пример играют немало​важную роль в формировании человеческих качеств юного спортсмена.

Воспитательная работа тренера в корректной и ненавязчивой форме начинается с установления товарищеских отношений между занимаю​щимися, налаживания взаимопомощи при выполнении упражнений, со​вместных обсуждений планов тренировок. Чрезвычайно важны органи​зация досуга юных спортсменов, посещение соревнований, просмотр спортивных фильмов с даль​нейшим их обсуждением, встречи с интересными людьми, выдающими​ся спортсменами и тренерами, героями Великой Отечественной войны и ветеранами.

Большое значение в системе воспитания занимают теоретические знания, которые постепенно вводят юных спортсменов в мир спорта высших достижений, в рассказы о выдающихся отечественных бегунах.

Такие рассказы способствуют воспитанию патриотических и интер​национальных убеждений.

В дальнейшем теоретические знания могут посвящаться критичес​ким разборам выступлений на соревнованиях, тренировочных занятий, тестирований.

Квалифицированные юные лыжники должны обладать очень боль​шой работоспособностью и, следовательно, громадным трудолюбием, которое следует воспитывать на тренировочных занятиях в ходе специ​альных мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что дости​жение новых высот в спорте связано с дальнейшим повышением нагру​зок, что проходить тренировочный процесс каждый должен под меди​цинским контролем, не ухудшая здоровье.

Психологическая подготовка. Большие успехи в спорте обычно связаны с достижением намеченного результата или с победой над соперником. Победить сла​бого несложно. Значительно труднее победить равного или более силь​ного спортсмена, поэтому процесс тренировки постоянно связан с раз​витием волевых качеств спортсмена.

Воспитание психических качеств, отвечающих требованиям избран​ного вида спорта, формирование конкретных мотивационных основ и установок на достижения, регулирование эмоционально-воле​вых проявлений в процессе тренировки и соревнований - вот конкретные задачи специальной психологической подготовки, решаемые тренером и спортсменом.

Формирование психических качеств спортсмена может быть наибо​лее эффективным в подростковом и юношеском возрасте. Психологи​ческую подготовку принято делить на общую и специальную (непосред​ственная подготовка к конкретному соревнованию).
В занятиях с юными спортсменами на первое место ставится об​щая психологическая подготовка. Основные задачи этого вида под​готовки:
1. Развивать и совершенствовать у юных спортсменов психические функции и качества, необходимые для успешных занятий избранным видом спорта.
2. Осуществлять общую психологическую подготовку в про​цессе тренировок параллельно с технической и тактической под​готовкой.
3. Формировать у занимающихся интерес к занятиям лыжными гонками, правильную мотивацию, общие нравственные и специальные морально-психологические черты характера.
4. Вырабатывать эмоциональную устойчивость к различным усло​виям обитания и тренировки, к условиям соревнований.
5. Формировать и закреплять соответствующие отношения, состав​ляющие основу спортивного характера: а) влияние внешних воздей​ствий, б) с тренером, в) родителями, г) с психологом и др. как в процессе воспитания, так и под влиянием самоорганизации и самомобилизации, т. е. в процессе самовоспитания юного спортсмена.
Известно, что у школьников 11-15 лет существенно изменяются пси​хические процессы. Происходит качественный сдвиг в развитии само​сознания. Стремление к взрослости и самостоятельности, критическое отношение к окружающим, умение подчиняться нормам коллективной жизни определяют все другие особенности. У детей и подростков меняется поведение, направленность активности и т. д. Краткая характеристика подросткового периода дана в таблице 8.
Таблица 7.
Периодизация детского и юношеского возраста (школьный возраст)

	Возраст
	Ведущая деятельность
	Направленность

познавательной деятельности
	Психические новообразования

	Младший школьный

(6-10 лет)
	Учение
	Первичные знания
	Произвольность психических явлений, внутренний план действий, рефлексия

	Подростковый (11-14 лет)
	Общественно полезная деятельность: учебная, организационная, трудовая
	Система отношений в разных ситуациях
	Стремление к взрослости и самостоятельности, критическое отношение к окружающим, самооценка, умение подчиняться нормам коллективной жизни

	Старший школьный

(15-17 лет)
	Учебно-
профессиональная деятельность
	Профессиональные знания
	Мировоззрение, профессиональные интересы «Образ - я»


Основным средством специализированного развития волевых качеств юных лыжников является систематическое выполнение физических упражнения, требующих проявления специфических для данного вида спорта качеств.
Цель психологической подготовки - достижение оптимального при​способления спортсмена и его психики к физическим, эмоциональный и другим нагрузкам.
С целью формирования личности спортсмена психическую подготов​ку разделяют на три составные части - идейную, моральную и волевую. Причем эти части осуществляют в каждом тренировочном занятии путем сочетания методов обучения, воспитания и организации.
Идейная подготовка направлена на формирование характера, пат​риотизма, развитие интеллекта, повышение культурного уровня спорт​смена. Воспитание спортивного трудолюбия и делового стиля органи​зации занятий является решающим в тренировочном процессе юных лыжников.

Таблица 8.
План – схема психологической подготовки к соревнованиям

	№
	Содержание подготовки
	Частные задачи

	1
	Морально – этическое воспитание
	Воспитание дисциплинированности и организованности.

Развитие способности произвольно управлять своим поведением в аффектирующих условиях соревнований

	2
	Волевая подготовка
	Преодоление пробелов в развитии волевых качеств

	3
	Подготовка к преодолению неожиданно возникающих препятствий
	Развитие умения быстро овладевать собой, трезво оценивать ситуацию, принимать адекватные решения и реализовывать их в необходимые действия

	4
	Совершенствование интеллектуальных качеств
	Развитие аналитико-синтетического мышления и критичности ума. Развитие наблюдательности, глубины, устойчивости и гибкости мышления Развитие творческого мышления.

	5
	Повышение помехоустойчивости при неблагоприятных условиях 
	Развитие интенсивности и устойчивости внимания.

Развитие выдержки и самообладания

	6
	Настройка на выполнение соревновательной деятельности
	Совершенствование приёмов идеомоторной подготовки. Уточнение индивидуальных особенностей настройки на соревнование

	7
	Саморегуляция неблагоприятных психических состояний
	Овладение приёмами адекватной самооценки внешних проявлений напряжённости, произвольного расслабления и коррекции психического состояния


Одной из основных задач тренера является раскрытие спортсмену сути связи между величиной достижения и мерой вклада в тренировку, сделать ее очевидной для спортсмена и воспитывать в нем устремления, которые выразились бы в спортивном трудолюбии. Не всегда тренеры обращают внимание на ведение спортсменами дневника. Очень часто в них фиксируют только количественные показатели тренировки без их анализа, без записей о самочувствии, об ощущениях после тренировок и соревнований. 
Это не способствует воспитанию у учеников навыков самоконтроля и самостоятельности. А ведь дневник принесет пользу толь​ко тогда, когда в него заносятся данные, связанные с самочувствием до и после тренировки, степень усталости, результаты тестирований, мед​осмотров, цели тренировочных занятий и соревнований, самооценка активности, оценка результатов тренировки и соревнований.

Приложение 1.

ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ»

	Вид физической подготовки
	Нормативы
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	НП - 1
	НП - 2
	УТГ -1
	УТГ - 2
	УТГ - 3
	УТГ - 4
	УТГ - 5

	
	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	145
	160
	150
	175
	165
	185
	175
	190
	185
	200
	195
	205
	200

	
	Подтягивание (раз)
	3
	-
	4
	-
	6
	-
	7
	-
	8
	-
	9
	-
	10
	-

	
	Сгибание рук в упоре лёжа (раз)
	14
	12
	15
	12
	25
	20
	30
	25
	35
	30
	40
	35
	43
	38

	
	Поднимание туловища (за 1 мин)
	-
	30
	-
	32
	-
	36
	-
	38
	-
	40
	-
	42
	-
	45

	
	Бег 60 м (д), 100 м (ю)  сек.


	16,0
	11,5
	15,5
	11,0
	15,3
	10,8
	14,6
	10,4
	14,1
	10,0
	13,5
	9,5
	13,2
	9,0

	
	Бег 1000 м  мин.сек
	5:00
	5:10
	4:30
	4:55
	4:20
	4:40
	4:00
	4:20
	3:35
	4:00
	3:15
	3:45
	3:00
	3:30

	Специальная физическая подготовка
	Бег на лыжах 1 км (мин, сек)

Бег на лыжах 2 км (мин, сек)
	7,15

14.30
	7,30

15.00
	7,00

14.00
	7,15

14.30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)

                      5 км (мин, сек)
	-
	-
	-
	-
	21,00
	15.20

24.00
	19.00
	13.50

22.00
	17.30
	12.10

20.30
	16.40
	11.10

19.00
	16.00
	10.50

18.00

	
	Техника лыжных ходов:

скользящий

попеременный 

подъём ёлочкой
	Показ правильного выполнения
	Показ правильного выполнения
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Техника конькового хода
	-
	-
	Показ правильного выполнения
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Лыжи, свободный стиль

3 км; мин.сек

5 км; мин.сек
	-


	-
	-
	-
	20.00
	14.30

23.30
	18.00


	13.00

21.00
	17.00


	11.20

19.20
	16.10


	10.30

18.10
	15.10
	10.00

17.30

	
	Кросс 2 км (д), 3 км (ю)  мин.сек
	14,0
	11,0
	13,5
	10,0
	13,0
	9,8
	12,0
	9,50
	11,20
	9,15
	10,45
	8,45
	10,20
	8,20
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Материально-техническое обеспечение отделения «Лыжные гонки»

	№ п/п
	Наименование
	Кол-во (шт)

	1.
	Снегоход «Буран»
	2

	2.
	Прицеп к снегоходу «Буран»
	1

	3.
	Лыжи
	46 пар

	4.
	Ботинки лыжные
	39

	5.
	Лыжероллеры
	20 пар

	6.
	Палки лыжные
	45 пар

	7.
	Костюм для лыжных гонок
	6

	8.
	Тренировочный костюм для лыжных гонок
	12

	9.
	Эспандер лыжника № 3 усиленный
	30

	Методическая литература

	1.
	Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки
	1

	2.
	Браун Н. Подготовка лыж
	1

	3.
	Глейберман А.Н. Игры для детей (спорт в рисунках)
	1

	4.
	Гаскил Стивен. Беговые лыжи для всех 1
	

	5.
	Лыжные гонки. Примерная программа для ДЮСШ, СДЮСШОР
	1

	6.
	Раменская Т.И. Юный лыжник. Учебно-популярная книга
	1

	7. 
	Смирнов А.А. Искусство и основные принципы смазки лыж
	2

	8.
	Физкультура. Система лыжной подготовки детей и подростков
	1


Для более качественной организации образовательного процесса РЦ ДОД тренерами-преподавателями используется  спортивное оборудование и инвентарь:

1. МКОУ Чатлыковская СОШ;

2. МАОУ Натальинская СОШ.
Приложение 2.

Календарно-тематическое планирование для НП-1 группы

          Сентябрь
	№ занятия  дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	1
	Теория
	Водное занятие. Порядок и содержание работы секций
	20

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей. Кроссовая подготовка 2 км
	40

	
	СФП
	Имитационные упражнения
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	2


	Теория
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 2 км
	40

	
	СФП
	Шаговая имитация.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	3


	Теория
	Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей. Кроссовая подготовка. Учебная игра в футбол
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	30

	4


	Теория
	Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.

Кроссовая подготовка 2-3 км
	40

	
	СФП
	Шаговая имитация.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	5


	Теория
	Лыжный спорт в России и мире
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	30

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости, передвижение с ускорением по отрезкам 300 м., имитационные упражнения,  упражнения на развитие выносливости.
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	6


	Теория
	Эволюция лыж и снаряжения лыжника
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей.

Кроссовая подготовка 2-3 км. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	50

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	7


	Теория
	Первые соревнования лыжников и спортсменов в России и за рубежом
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 2-3 км
	40

	
	СФП
	Шаговая имитация.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	8


	Теория
	Популярность лыжных гонок в России
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 2-3 км
	40

	
	СФП
	Передвижение с ускорением по отрезкам 300 м., имитационные упражнения,  упражнения на развитие выносливости.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	9


	Теория
	Крупнейшие Всероссийские международные соревнования
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 2-3 км. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	80

	10


	Теория
	Соревнования юных лыжников
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 2-3 км
	40

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	11


	Теория
	Контрольные испытания.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	20

	
	СФП
	Контрольные испытания.
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	12


	Теория
	Контрольные испытания.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.

Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	35

	
	СФП
	Контрольные испытания
	45

	
	ТП
	Характеристика лыжных ходов
	5


Октябрь
	№ занятия
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	13


	Теория
	Правила ухода за лыжами и их хранение
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 2-3 км
	45

	
	СФП
	 Упражнения для развития скорости, гладкий бег, передвижение с ускорением по отрезкам на 500 м.. Шаговая имитация, упражнения на развитие выносливости
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	14


	Теория
	Индивидуальный выбор лыжного снаряжения
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	15


	Теория
	Значение лыжных мазей
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3 км
	45

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	16


	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей Эстафеты направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты 
	45

	
	СФП 
	Упражнения для развития скорости, гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, передвижение с ускорением по отрезкам 300 м.
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	17


	Теория
	Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3 км. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	18


	Теория
	Транспортировка лыжного инвентаря
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3 км 
	45

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация. Циклические упражнения
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	19


	Теория
	Лыжный спорт в России и мире
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	45

	
	СФП
	Бег с ускорением по отрезкам 300 м.  Шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	20


	Теория
	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3-5 км Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	65

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	21


	Теория
	Личная гигиена спортсмена
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-4 км
	45

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	22
	Теория
	Значение и способы закаливания
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	45

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости, гладкий бег, передвижение с ускорением по отрезкам 300 м. Имитационные упражнения
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	23


	Теория
	Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	65

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	24


	Теория
	Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-5 км.
	45

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Циклические упражнения
	20

	25


	Теория
	Значение медицинского осмотра
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	35

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости, гладкий бег, передвижение с ускорением по отрезкам  300 м. Имитационные упражнения
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	26


	Теория
	Техника безопасности на занятих
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей. Циклические упражнения, направленные на развитие быстроты. Кроссовая подготовка. 
	50

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	35


Ноябрь
	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	27


	Теория
	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	40

	
	СФП
	Шаговая имитация
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	28


	Теория
	Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-5 км. 
	40

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	29


	Теория
	Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3-5 км
	40

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости, гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	30


	Теория
	Краткая характеристика техники лыжных ходов
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	50

	
	СФП
	Гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений. Имитационные упражнения.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	31


	Теория
	Основные классические способы передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	45

	
	СФП
	Гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений. Имитационные упражнения
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	32


	Теория
	Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3-4 км
	45

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	33


	Теория
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	50

	
	СФП
	Гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений. Имитационные упражнения.
	25

	
	ТП
	Имитационные упражнения.
	10

	34


	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	50

	
	ТП
	Строевые упражнения на лыжах. Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	15


	35


	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	50

	
	ТП
	Строевые упражнения на лыжах. Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами.
	15

	36


	Теория
	Стойка лыжника
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	50

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Характеристика лыжных ходов
	15

	37


	Теория
	Скользящий шаг
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	50

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	15

	38


	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	50

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	15

	39


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	50

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой»
	15


Декабрь 

	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	40


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	55

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижения классическими лыжными ходами
	10

	41


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	55

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой»
	10

	42


	Теория
	Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	55

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	10

	43


	Теория
	Значение и способы закаливания
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	55

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	10

	44


	Теория
	Значение организации самоконтроля на тренировочном занятии и дома
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	55

	
	ТП 
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	10

	45


	Теория
	Соревнования по лыжным гонкам
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	55

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	10

	46


	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	55

	
	ТП
	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
	10

	47


	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	55

	
	ТП
	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
	10

	48


	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	55

	
	ТП
	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
	10

	49


	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревновниям
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	55

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	10

	50


	Теория
	Стойки лыжника
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	55

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	10

	51


	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	55

	
	ТП
	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
	10


  Январь  

	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	52


	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	Строевые упражнения на лыжах. 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
	15

	53


	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревновниям
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	54


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП 
	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
	15

	55


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Циклические упражнения
	50

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях.
	15

	56


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	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
	15

	57


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	58


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	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
	15

	59


	Теория
	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Циклические упражнения
	50

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	15

	60


	Теория
	Совершенствование рационального режима дня с учетом тренировочных занятий
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	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 ход
	15

	61


	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	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
	15


 Февраль  

	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	62


	Теория
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	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 ход
	15

	63


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях.
	15

	64


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях.
	15

	65


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	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 ход
	15

	66


	Теория
	Правила поведения на соревнованиях. Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ.
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП 
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	67


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	68


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	15

	69


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	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
	15

	70


	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	10

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	71


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	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
	15

	72


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.
	15

	73


	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	15


Март   

	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	74


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	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
	15

	75


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	15

	76


	Теория
	Правила поведения на соревнованиях. Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	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
	15

	77


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	15

	78


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП 
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	79


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5


	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	80


	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	81


	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	15

	82


	Теория
	Правила ТБ на занятиях лыжной подготовки
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	40

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучения технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуёлочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	83


	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
	40

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучения технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	84


	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	15

	85


	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	55

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Циклические упражнения
	20

	
	ТП
	Переменная тренировка коньковым и классическим ходом
	10


  Апрель  

	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	86


	Теория
	Правила поведения на соревнования
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	40

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах.
	30

	
	ТП
	Циклические упражнения
	15

	87


	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	50

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	20

	
	ТП
	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
	15

	88


	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	55

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	20

	
	ТП 
	Обучения технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим шагами
	10

	89


	Теория
	Правила ухода за лыжами и их хранение
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	55

	
	СФП
	Гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, шаговая имитация.
	20

	
	ТП
	Циклические упражнения
	10

	90


	Теория
	Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-4 км.
	55

	
	СФП
	Имитационные упражнения
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	91


	Теория
	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры.
	55

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений, шаговая имитация.
	20

	
	ТП
	Циклические упражнения
	10

	92


	Теория
	Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-4 км.
	55

	
	СФП
	Имитационные упражнения
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	93


	Теория
	Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	55

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений, упражнения для развития силы, выносливости.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	94


	Теория
	Психологическая и морально-волевая подготовка спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	10

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	95


	Теория
	Значение медицинского осмотра
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	55

	
	СФП
	Бег с палками. Шаговая имитация.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	96


	Теория
	Травматизм и оказание первой медицинской помощи.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	55

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений, передвижение с ускорением по отрезкам на 300 м.
	20

	97


	Теория
	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-5 км.
	55

	
	СФП
	Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости. Имитационные упражнения
	20

	
	ТП
	Циклические упражнения
	10

	98


	Теория
	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка
	55

	
	СФП
	Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости. Имитационные упражнения
	20

	
	ТП
	Циклические упражнения
	10


 Май  
	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	99


	Теория
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	55

	
	СФП
	Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости. Имитационные упражнения
	20

	
	ТП 
	Имитационные упражнения
	10

	100


	Теория
	Травматизм и оказание первой медицинской помощи
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3-5 км
	55

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	101


	Теория
	Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей. Эстафеты направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	55

	
	СФП
	Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости. Имитационные упражнения.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	102


	Теория
	Контрольные испытания.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	55

	
	СФП
	Контрольные испытания.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	103


	Теория
	Контрольные испытания.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. Кроссовая подготовка 3-5 км 
	55

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	104


	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	55

	
	СФП
	Передвижение с ускорением по отрезкам 300 м.  Шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	105


	Теория
	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	55

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений. Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	106


	Теория
	Личная гигиена спортсмена
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-5 км
	55

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	107


	Теория
	Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	55

	
	СФП
	Передвижение с ускорением по отрезкам 400 м.  Шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	108


	Теория
	Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	55

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений. Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	109


	Теория
	Правила поведения в летний период у водоемов, ПДД, ПБ.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка
	55

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	110


	Теория
	Здоровый образ жизни
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	55

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	20

	
	ТП 
	Имитационные упражнения
	10

	111


	Теория
	Проведение занятий в зависимости от погодных условий
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	55

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10


Календарно-тематическое планирование для УТГ-1 группы

          Сентябрь
	№ занятия  дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	1


	Теория
	Водное занятие. Порядок и содержание работы секций
	20

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей. Кроссовая подготовка 3 км
	60

	
	СФП
	Циклические упражнения
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	2


	Теория
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3 км
	65

	
	СФП
	Шаговая имитация.
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	3


	Теория
	Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей. Кроссовая подготовка. Спортивная игра в футбол
	100

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	4


	Теория
	Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.

Кроссовая подготовка 3,5 км
	60

	
	СФП
	Шаговая имитация.
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	5


	Теория
	Лыжный спорт в России и мире
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	20

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости, передвижение с ускорением по отрезкам 500 м., имитационные упражнения,  упражнения на развитие выносливости.
	75

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	6


	Теория
	Эволюция лыж и снаряжения лыжника
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей.

Кроссовая подготовка 5 км. 
	70

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости
	35

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	7


	Теория
	Первые соревнования лыжников и спортсменов в России и за рубежом
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 5 км. Игровая подготовка.
	70

	
	СФП
	Шаговая имитация.
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	8


	Теория
	Популярность лыжных гонок в России
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 5 км
	70

	
	СФП
	Передвижение с ускорением по отрезкам 500 м., имитационные упражнения,  упражнения на развитие выносливости.
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	9


	Теория
	Крупнейшие Всероссийские международные соревнования
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 5 км. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	125

	10


	Теория
	Соревнования юных лыжников
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3 км
	70

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	11


	Теория
	Контрольные испытания.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	10

	
	СФП
	Контрольные испытания.
	100

	
	ТП
	Техника выполнения
	15

	12


	Теория
	Контрольные испытания.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.

Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Шаговая имитация
	40

	
	ТП
	Характеристика лыжных ходов
	10

	13

	Теория
	Лыжный спорт в России и мире
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	20

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости, передвижение с ускорением по отрезкам 500 м., имитационные упражнения,  упражнения на развитие выносливости.
	75

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	14


	Теория
	Эволюция лыж и снаряжения лыжника
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей.

Кроссовая подготовка 5 км. 
	70

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости
	35

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	15


	Теория
	Первые соревнования лыжников и спортсменов в России и за рубежом
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 5 км. Игровая подготовка.
	70

	
	СФП
	Шаговая имитация.
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	16


	Теория
	Популярность лыжных гонок в России
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 5 км
	70

	
	СФП
	Передвижение с ускорением по отрезкам 500 м., имитационные упражнения,  упражнения на развитие выносливости.
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15


Октябрь
	№ занятия
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	17

	Теория
	Правила ухода за лыжами и их хранение
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 5 км
	50

	
	СФП
	 Упражнения для развития скорости, гладкий бег, передвижение с ускорением по отрезкам 500 м.. Шаговая имитация, упражнения на развитие выносливости
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	18

	Теория
	Индивидуальный выбор лыжного снаряжения
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка.
	85

	
	СФП
	Циклические упражнения, шаговая имитация
	40

	19

	Теория
	Индивидуальный выбор лыжного снаряжения
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	85

	
	СФП
	Циклические упражнения
	40

	20

	Теория
	Значение лыжных мазей
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка
	50

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	21

	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей Эстафеты направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты 
	60

	
	СФП 
	Шаговая имитация
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	22

	Теория
	Особенности одежды спортсмена при различных погодных условиях
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 4-5 км.
	60

	
	СФП 
	Упражнения для развития скорости, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, передвижение с ускорением по отрезкам 500 м.
	65

	23


	Теория
	Физические упражнения
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 4-5 км Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП 
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Циклические упражнения
	15

	24

	Теория
	Транспортировка лыжного инвентаря
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости. Кроссовая подготовка
	20

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	80

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	25

	Теория
	Лыжный спорт в России и мире
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
	60

	
	СФП
	 Шаговая и прыжковая имитация, циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	26

	Теория
	Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	20

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, передвижение с ускорением по отрезкам 500 м. Циклические упражнения
	80

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	27


	Теория
	Влияние физических упражнений на организм
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 4-5 км Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Циклические упражнения
	15

	28

	Теория
	Личная гигиена спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка
	75

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	29

	Теория
	Значение и способы закаливания
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка
	55

	
	СФП
	Бег с палками
	50

	
	ТП
	Циклические упражнения
	20

	30

	Теория
	Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	30

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости, гладкий бег, передвижение с ускорением по отрезкам 500 м. Имитационные упражнения
	75

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	31


	Теория
	Витамины, минералы в питании спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 4-5 км Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Циклические упражнения
	15

	32

	Теория
	Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, силовой выносливости. Кроссовая подготовка
	50

	
	СФП
	Бег с палками
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	33

	Теория
	Значение медицинского осмотра
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости, гладкий бег, передвижение с ускорением по отрезкам 500 м. Имитационные упражнения
	75

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	34

	Теория
	Техника безопасности на занятих
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей. Кроссовая подготовка. 
	75

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	50


Ноябрь
	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	35


	Теория
	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости,  кроссовая подготовка 4-5 км. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Шаговая имитация
	30

	
	ТП
	Шаговая имитация
	20

	36

	Теория
	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	50

	
	СФП
	Бег с палками
	55

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	37

	Теория
	Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 5 км. 
	55

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	38

	Теория
	Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка
	55

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости, гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	39


	Теория
	Краткая характеристика техники классических лыжных ходов
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	70

	
	СФП
	Циклические упражнения
	35

	
	ТП
	Циклические упражнения
	20

	40


	Теория
	Краткая характеристика техники лыжных ходов
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, кросс
	50

	
	СФП
	Бег с палками. Имитационные упражнения.
	60

	
	ТП
	Имитационные упражнения.
	15

	41


	Теория
	Основные классические способы передвижения на лыжах
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	70

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	42


	Теория
	Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка
	50

	
	СФП
	Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости, комбинированный бег.
	65

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	43


	Теория
	Подбор лыжного инвентаря
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	70

	
	СФП
	Циклические упражнения
	35

	
	ТП
	Циклические упражнения
	20

	44

	Теория
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости
	50

	
	СФП
	Бег с палками
	60

	
	ТП
	Имитационные упражнения.
	15

	45

	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности ступающим и скользящим шагом
	80

	
	ТП
	Строевые упражнения на лыжах. Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	25

	46

	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	70

	
	ТП
	Строевые упражнения на лыжах. Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами.
	25

	47


	Теория
	Стойка лыжника
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, циклические упражнения
	70

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Характеристика лыжных ходов
	25

	48

	Теория
	Стойка лыжника
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	70

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Характеристика лыжных ходов
	25

	49

	Теория
	Скользящий шаг
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	70

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	25

	50

	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	70

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	25

	51


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	70

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой»
	25

	52

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	70

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой»
	25


Декабрь 
	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	53

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	50

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, циклические упражнения, направленные на развитие силы
	75

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижения классическими лыжными ходами
	10

	54

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	75

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой»
	20

	55


	Теория
	Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	75

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	56

	Теория
	Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. Циклические упражнения
	75

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	57

	Теория
	Значение и способы закаливания
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	45

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	10

	58

	Теория
	Значение организации самоконтроля на тренировочном занятии и дома
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	45

	
	ТП 
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	10

	59


	Теория
	Соревнования по лыжным гонкам
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	75

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	60

	Теория
	Соревнования по лыжным гонкам
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	75

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Совершенствование техники преодоления подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	61

	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	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
	20

	62

	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении
	20

	63


	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом
	20

	64

	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	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
	10

	65

	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревновниям
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	66

	Теория
	Стойка лыжника
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	40

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	10

	67


	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	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
	10

	68

	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага
	10


  Январь  
	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	69

	Теория
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	Строевые упражнения на лыжах
	10

	70


	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревновниям
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости 
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	71

	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревновниям
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	72

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП 
	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
	20

	73

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами.
	10

	
	ОФП
	Прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях.
	20

	74


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами.
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	20

	75

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	45

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага
	10

	76

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	77

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	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
	20

	78


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	60

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	15

	79


	Теория
	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
	10

	
	ОФП
	Спортивные и подвижные игры
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	25

	80


	Теория
	Совершенствование рационального режима дня с учетом тренировочных занятий
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	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 ход
	20

	81


	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ, эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом
	20

	82


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	20


 Февраль  
	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	83

	Теория
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Отталкивание руками в момент скольжения
	20

	84

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным ходом
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	45

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	10

	85

	Теория
	Коньковый ход
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Отталкивание руками в момент скольжения
	20

	86


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	40

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях.
	10

	87

	Теория
	Коньковый ход.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Отталкивание руками в момент скольжения
	20

	88

	Теория
	Правила поведения на соревнованиях. Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	40

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП 
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	10

	89

	Теория
	Коньковый ход.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Отталкивание руками в момент скольжения
	20

	90


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	45

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага
	10

	91

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении коньковым ходом
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Отталкивание руками в момент скольжения
	20

	92

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	45

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям
	10

	93

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении коньковым ходом
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Отталкивание руками в момент скольжения
	20

	94


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	45

	
	ТП
	Согласованная работа рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом
	10

	95

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении коньковым ходом
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Скольжения на лыже в момент отталкивания
	20

	96

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.
	20

	97

	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	20

	98


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом». Обучение поворотам на месте и в движении.
	20


Март   
	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	99

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	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
	15

	100

	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	20

	101

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	80

	
	ТП
	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
	15

	102


	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	20

	103

	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	15

	104

	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП 
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	20

	105


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ, спортивные, подвижные игры 
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	Скользящий шаг
	15

	106

	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	20

	107

	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	75

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	108

	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	75

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	20

	109


	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	110

	Теория
	Правила поведения на соревнования
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	80

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	25

	111

	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	50

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	60

	
	ТП
	Обучения технике спуска со склонов в средней стойке. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	15

	112

	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом». Обучение поворотам на месте и в движении
	15

	113


	Теория
	Правила ТБ 
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	20

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	80

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	25

	114

	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	55

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	20

	
	ТП
	Переменная тренировка коньковым и классическим ходом
	10


  Апрель  

	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	115

	Теория
	Правила поведения на соревнования
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	60

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	50

	
	ТП
	Характеристика лыжных ходов.
	15

	116

	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	70

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	40

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям
	15

	117


	Теория
	Солнечные ванны
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	55

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом
	55

	
	ТП
	Особенности конькового хода
	15

	118

	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	55

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	55

	
	ТП 
	Циклические упражнения
	15

	119

	Теория
	Правила ухода за лыжами и их хранение
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, шаговая имитация.
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	120

	Теория
	Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии.
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 4-5 км
	55

	
	СФП
	Кросс-поход
	55

	
	ТП
	Циклические упражнения
	15

	121


	Теория
	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Циклические упражнения
	20

	122

	Теория
	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	55

	
	СФП
	Бег с палками
	60

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	123

	Теория
	Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 6-7 км
	75

	
	СФП
	Имитационные упражнения
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	124

	Теория
	Особенности одежды спортсмена при различных погодных условиях
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	55

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений, упражнения для развития силы, выносливости.
	20

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	125


	Теория
	Старт, финиш, лидирование во время соревнований
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Циклические упражнения
	20

	126

	Теория
	Психологическая и морально-волевая подготовка спортсмена.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	70

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	127

	Теория
	Значение медицинского осмотра.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка
	55

	
	СФП
	Шаговая имитация
	55

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	128

	Теория
	Травматизм и оказание первой медицинской помощи.
	15

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	60

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений, передвижение с ускорением по отрезкам на 800 м.
	60

	129


	Теория
	Спортивные игры
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Циклические упражнения
	20

	130

	Теория
	ОФП
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ
	15

	
	СФП
	Кросс-поход
	100

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	131
30.04.2013
	Теория
	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка.
	70

	
	СФП
	Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости. Имитационные упражнения
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15


 Май  
	№ занятия
дата
	Вид подготовки
	Тема, содержание
	Примерное время (мин.)

	132


	Теория
	Режим дня
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, силовой выносливости. Спортивные, подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	133

	Теория
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, силовой выносливости. Кроссовая подготовка.
	20

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	70

	
	ТП 
	Имитационные упражнения
	35

	134

	Теория
	Травматизм и оказание первой медицинской помощи.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей, эстафеты направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	55

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	135
	Теория
	Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, силовой выносливости. Кроссовая подготовка.
	55

	
	СФП
	Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости. Комбинированный бег со сменой скорости и направлений.
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	136

	Теория
	Контрольные испытания.
	15

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ. Сдача контрольных номативов
	55

	
	СФП
	Контрольные испытания
	55

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	137

	Теория
	Контрольные тренировки
	10

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 5 км 
	55

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация.
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	138

	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	35

	
	СФП
	Передвижение с ускорением по отрезкам 500 м. Циклические упражнения
	70

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	139


	Теория
	Игровая подготовка
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, силовой выносливости. Спортивные, подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Технико-тактические действия
	20

	140

	Теория
	Самоконтроль спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие силы, выносливости. Кроссовая подготовка
	30

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	75

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	141

	Теория
	Личная гигиена спортсмена
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие силы, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	50

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	142

	Теория
	Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	30

	
	СФП
	Передвижение с ускорением по отрезкам на 500 м.  Шаговая имитация
	70

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	143


	Теория
	Переутомление.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, силовой выносливости. Спортивные, подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	70

	
	СФП
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	144

	Теория
	Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	20

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	80

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	145

	Теория
	Правила поведения в летний период у водоемов, ПДД, ПБ.
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка.
	50

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	50

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	25

	146

	Теория
	Здоровый образ жизни
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости
	20

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, передвижение с ускорением по отрезкам 500-600 м.
	80

	
	ТП 
	Имитационные упражнения
	25

	147


	Теория
	Режим дня
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, силовой выносливости. Спортивные, подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Циклические упражнения
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	148

	Теория
	Проведение занятий в зависимости от погодных условий.
	15

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	20

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	70

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	30


Календарно - тематическое планирование для УТГ-3 группы

	Октябрь

	1
	Теория
	Водное занятие. Порядок и содержание работы секций. Техника безопасности.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей.

Кроссовая подготовка. Спортивные игры.
	85

	
	СФП
	Имитационные упражнения
	45

	2


	Теория
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, силовой выносливости. Кроссовая подготовка.
	75

	
	СФП
	Шаговая имитация
	40

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	3


	Теория
	Экипировка спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей.

Кроссовая подготовка. Спортивные игры.
	85

	
	СФП
	Имитационные упражнения
	45

	4
	Теория
	Спорт в России и мире
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3-5км.
	70

	
	СФП


	Имитационные упражнения, упражнения на развитие выносливости
	45

	
	ТП
	Динамические упражнения, направленные на развитие силы.
	15

	5


	Теория
	Уход за лыжным инвентарём.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3км. Учебная игра в футбол
	70

	
	СФП
	Имитационные упражнения, упражнения на развитие выносливости
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	6
	Теория
	Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей.

Кроссовая подготовка. Спортивные игры.
	70

	
	СФП
	Передвижение с ускорением по отрезкам на 500м., имитационные упражнения, упражнения на развитие выносливости
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	7
	Теория
	Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3-5км. 
	80

	
	СФП
	Шаговая имитация
	50

	8
	Теория
	Лыжный спорт в России и мире
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	70

	
	СФП
	Имитационные упражнения, упражнения на развитие выносливости
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	9
	Теория
	Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости.
	90

	
	СФП
	Имитационные упражнения
	40

	10


	Теория
	Первые соревнования лыжников и спортсменов в России и за рубежом
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка .3км. Спортивные игры.
	70

	
	СФП
	Передвижение с ускорением по отрезкам на 500м., имитационные упражнения, упражнения на развитие выносливости.
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	11
	Теория
	Эволюция лыж и снаряжения лыжника
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей.

Кроссовая подготовка.
	70

	
	СФП
	Упражнения для развития скорости
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	12
	Теория
	Популярность лыжных гонок в России
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	70

	
	СФП
	Длительный кросс.
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	13
	Теория
	Крупнейшие Всероссийские международные соревнования
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3-5км. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	85

	
	СФП
	Шаговая и прыжковая имитация
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	14
	Теория
	Контрольные испытания
	5

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

Кроссовая подготовка.
	70

	
	СФП
	Динамические упражнения, направленные на развитие силы.
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	15
	Теория
	Контрольные испытания
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	70

	
	СФП
	Контрольные испытания
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	16
	Теория
	Контрольные испытания.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.

Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	70

	
	СФП
	Контрольные испытания
	45

	
	ТП
	Характеристика лыжных ходов
	15

	17
	Теория
	Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей.

Кроссовая подготовка. Учебная игра в футбол
	70

	
	СФП
	Имитационные упражнения. Динамические упражнения, направленные на развитие силы.
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	

	18


	Теория
	Техника безопасности на занятиях
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ. Прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей. Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	85

	
	СФП
	Прыжковая и шаговая имитация. Динамические упражнения.
	45

	Ноябрь

	

	19
	Теория


	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка.
	70

	
	СФП
	Шаговая имитация
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	20
	Теория
	Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома
	          5

	
	ОФП
	. Комплекс ОРУ
	15

	
	СФП
	Длительный кросс
	90

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	21
	Теория
	Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Динамические упражнения, направленные на развитие силы.
	35

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	22
	Теория
	Краткая характеристика техники лыжных ходов
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	80

	
	СФП
	Гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений. Имитационные упражнения
	35

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	23
	Теория
	Основные классические способы передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Весёлые старты
	80

	
	СФП
	Динамические упражнения, направленные на развитие силовой выносливости.
	35

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	24
	Теория
	Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка.
	80

	
	СФП
	Прыжковая и шаговая имитация
	35

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	15

	25
	Теория
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений. Имитационные упражнения
	30

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	20

	26
	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	30

	
	ТП
	Строевые упражнения на лыжах. Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	27
	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	30

	
	ТП
	Строевые упражнения на лыжах. Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	28
	Теория
	Стойка лыжника
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	30

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Характеристика лыжных ходов
	20

	29
	Теория
	Скользящий шаг
	10

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Эстафеты, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	60

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	45

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	30
	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. Динамические упражнения, направленные на развитие силовой выносливости
	30

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	31
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой стойке. Обучение преодолению подъемов
	20

	32


	Теория
	Стойка лыжника
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	30

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Характеристика лыжных ходов
	20

	33


	Теория
	Скользящий шаг
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. Динамические упражнения, направленные на развитие силовой выносливости.
	30

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	34


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Эстафеты, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой»
	20

	35


	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах и спусков
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. . Циклические упражнения, направленные на развитие силовой выносливости
	30

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	25

	Декабрь

	52
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ силовой выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	30

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижения классическими лыжными ходами
	20

	53
	Теория
	Правила поведения на соревнованиях. Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. Динамические упражнения, направленные на развитие силовой выносливости.
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой»
	20

	54
	Теория
	Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Подвижные игры на лыжах.
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. 
	30

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	55
	Теория
	Значение и способы закаливания
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	30

	
	ТП
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	56
	Теория
	Значение организации самоконтроля на тренировочном занятии и дома
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	30

	
	ТП 
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами
	20

	57
	Теория
	Соревнования по лыжным гонкам
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	20

	58
	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	59
	Теория
	Контрольные испытания.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Контрольные испытания.
	30

	
	ТП
	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
	20

	60
	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	61
	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревнованиям
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	20

	62
	Теория
	Стойка лыжника
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	20

	63
	Теория
	Коньковый ход. Правила поведения на соревнованиях.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении
	20

	64
	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага.
	20

	65


	Теория
	Коньковый ход.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении
	20

	66


	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	67


	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревнованиям
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Динамические упражнения, направленные на развитие силовой выносливости
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	20

	68


	Теория
	Коньковый ход.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении
	20

	69


	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревнованиям
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов, ступающим, скользящим шагами.
	20

	Январь

	70
	Теория
	Основные классические способы при движении на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Игры на лыжах
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Строевые упражнения на лыжах. 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
	20

	71
	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревнованиям
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Динамические упражнения, направленные на развитие силовой выносливости
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов, ступающим, скользящим шагами.
	20

	72
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении коньковым ходом.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении
	20

	73
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	20

	74
	Теория
	Правила поведения на соревнованиях.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные игры
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	75
	Теория
	Постановка палок при передвижении коньковым ходом.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов низкой стойке Обучение преодолению подъемов, ступающим, скользящим шагами.
	20

	76
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Игры на лыжах.
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	77


	Теория
	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	20

	78
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении коньковым ходом.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов низкой стойке Обучение преодолению подъемов, ступающим, скользящим шагами.
	20

	79
	Теория
	Совершенствование рационального режима дня с учетом тренировочных занятий
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Динамические упражнения, направленные на развитие силовой выносливости
	30

	
	ТП
	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 ход
	20

	
	
	
	

	80
	Теория
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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 ход
	20

	81
	Теория
	Коньковый ход.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении
	20

	82
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	20

	83
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	84
	Теория
	Постановка палок при передвижении коньковым ходом.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов низкой стойке Обучение преодолению подъемов, ступающим, скользящим шагами.
	20

	85
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	20

	                              ФЕВРАЛЬ

	86
	Теория
	Подготовка инвентаря к тренировочным занятиям и соревнованиям
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	20

	87
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении коньковым ходом.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении
	20

	88
	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	20

	89
	Теория
	Основные классические способы передвижения на равнине, пологих крутых подъемах, спусках
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	90


	Теория
	Лыжный спринт и его особенности. Спринтерские дистанции. 
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости.
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Торможение «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	20

	91


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	20

	92


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях
	20

	93


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	94


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении коньковым ходом.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	20

	95
	Теория
	Правила поведения на соревнованиях.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах.. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	30

	
	ТП 
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	
	
	
	

	96
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Игры на лыжах 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	97
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ.
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах. Прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
	30

	
	ТП
	Торможение «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	20

	98
	Теория
	Правила поведения на соревнованиях. Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	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
	20

	99
	Теория
	Преимущество конькового хода.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении
	20

	100
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП 
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	20

	101
	Теория
	Контрольные испытания.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Контрольные испытания.
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов средней и низкой стойках.
	20

	МАРТ

	102
	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	85

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	15

	103
	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	85

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	15

	104
	Теория
	Правила ТБ на занятиях лыжной подготовки
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	85

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучения технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	15

	105
	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	85

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучения технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	15

	106
	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	85

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Торможение  «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	15

	107
	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	85

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Переменная тренировка коньковым и классическим ходом
	15

	108
	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Знакомство с основными элементами конькового хода
	20

	109


	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов ступающим, скользящим шагами
	20

	110


	Теория
	Постановка палок при передвижении коньковым ходом.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов низкой стойке Обучение преодолению подъемов, ступающим, скользящим шагами.
	20

	111


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	20

	112
	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Торможение  «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	        20

	113


	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	        ТП
	Обучение поворотам на месте и в движении
	20

	114
	Теория
	Постановка палок при передвижении коньковым ходом.
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности коньковым ходом.
	30

	
	ТП
	Обучение технике спуска со склонов низкой стойке Обучение преодолению подъемов, ступающим, скользящим шагами.
	20

	115
	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Торможение  «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении
	20

	116
	Теория
	Отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Обучение поворотам на месте и в движении
	20

	117
	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. 
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Основные элементы конькового хода
	20

	Апрель

	118
	Теория
	Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	80

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	30

	
	ТП
	Переменная тренировка коньковым и классическим ходом
	25

	

	119
	Теория
	Правила поведения на соревнования
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	45

	
	ТП
	Характеристика лыжных ходов
	10

	120
	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	45

	
	ТП
	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
	10

	121
	Теория
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	75

	
	СФП
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности и комплексы специальных упражнений на лыжах
	45

	
	ТП 
	Обучения технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», ступающим, скользящим шагами
	10

	122
	Теория
	Правила ухода за лыжами и их хранение
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости и направлений, шаговая имитация.
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	123
	Теория
	Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-5км
	75

	
	СФП
	Имитационные упражнения
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	124
	Теория
	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно - сосудистую системы
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры
	75

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений, шаговая имитация
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	125
	Теория
	Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-5км
	75

	
	СФП
	Имитационные упражнения
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	126
	Теория
	Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений, упражнения для развития силы, выносливости
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	127
	Теория
	Психологическая и морально-волевая подготовка спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	75

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	128
	Теория
	Значение медицинского осмотра
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	75

	
	СФП
	Бег с палками. Шаговая имитация
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	129
	Теория
	Травматизм и оказание первой медицинской помощи
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений, передвижение с ускорением по отрезкам на 500м, 1000м
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	130
	Теория
	Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно - сосудистую системы
	5

	
	ОФП
	Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Кроссовая подготовка 3-5км
	75

	
	СФП
	Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости. Имитационные упражнения
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	131
	Теория
	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка
	75

	
	СФП
	Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости. Имитационные упражнения
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	132


	Теория
	Психологическая и морально-волевая подготовка спортсмена
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	75

	
	СФП
	Кросс-поход с палками
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	133


	Теория
	Значение медицинского осмотра
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости
	75

	
	СФП
	Бег с палками. Шаговая имитация
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	134


	Теория
	Травматизм и оказание первой медицинской помощи
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Спортивные подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Комбинированный бег со сменой скорости и направлений, передвижение с ускорением по отрезкам на 500м, 1000м
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	135
	Теория
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости
	75

	
	СФП
	Упражнения на развитие скорости, силовой выносливости. Имитационные упражнения
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10

	136
	Теория
	Травматизм и оказание первой медицинской помощи
	5

	
	ОФП
	Комплекс ОРУ направленный на развитие гибкости, координационных способностей силовой выносливости. Кроссовая подготовка 3-5км
	75

	
	СФП
	Прыжковая  и шаговая имитация
	45

	
	ТП
	Имитационные упражнения
	10
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