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1.Комплекс основных характеристик дополнительной  общеразвивающей программы

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Нормативные правовые основы разработки ДООП: 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ».

Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р).

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству».

Приказ Министерства просвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)».

Положение о дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программе Нормативные правовые основы разработки ДООП: 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ».

Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р).

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству».

Приказ Министерства просвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)».

.

Информационная карта программы
	Название
	Дополнительная общеобразовательная

общеразвивающая разноуровневая программа

«Юный лыжник» 

	направленность
	Физкультурно - спортивная

	Общий объем программы в часах
	1 год обучения-34 часа
2 год обучения-34 часа

3год обучения-34 часа



	Целевая категория обучающихся
	Программа рассчитана на обучающихся 10-17 лет.

	Аннотация программы
	Программа  «Юный лыжник» носит физкультурно-спортивная направленность. Программа ориентирована на срок ее реализации 3 учебных года. Программа рассчитана на 1 час  в неделю, в год 34  часа.

Цель программы:  привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой посредством организованных занятий лыжным спортом, возможность приобрести базовый минимум знаний, формирование у обучающихся устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия спортом.

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:
Обучающие: 

- сформировать базовые знания по истории развития лыжных гонок в России, в регионе, в районе; - раскрыть понятия, термины и определения лыжных гонок; 
- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

 - обучение основам техники передвижения на лыжах, -

 научить правилам безопасности во время занятий лыжными гонками;

Развивающие:

- развить общефизические и специальные качества лыжника на разные дистанции

 - развивать устойчивую позицию к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

 - развивать индивидуальные способности обучающихся;

 - способствовать раскрытию средствами лыжных гонок спортивной одаренности и таланта обучающихся;

 - расширить функциональные возможности организма, через систему физкультурно оздоровительных упражнений;
Воспитательные:

 - воспитать волевые качества, формирующие спортивный дух и характер; 

- формировать потребность к ведению здорового образа жизни;

 - воспитать индивидуальные психические черты и особенности в общении и коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой деятельности;

 - воспитать положительное отношение к занятиям физической культурой и желанию продолжить своё физическое совершенство в дальнейшем




	Планируемые результаты
	В результате реализации  программы  могут быть достигнуты следующие результаты: оздоровление, физическое развитие учащихся и успешное выступление соревнованиях;
- необходимые знания в области теории и методики физической культуры и спорта;

- учащиеся овладеют необходимыми знаниями, умениями и навыками в области лыжной подготовки, лёгкой атлетики и других видов спорта;

- выполнение спортивных разрядов.

Контроль за выполнением программы осуществляется в форме контрольно-переводных нормативов, учете и анализе результатов выступлений на соревнованиях.




Новизна программы. Новизна программы состоит в удовлетворении возрастной потребности в идентификации личности, определении жизненных стратегий и обретении навыков их реализации; сохранении и культивирование уникальности личности несовершеннолетних, создании условий, благоприятных для развития спортивной индивидуальности личности ребенка.

Актуальность программы. Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную активность современных подростков, играют большую роль в профилактике многих заболеваний, повышают функциональные возможности организма, повышают работоспособность. Принести полное удовлетворение занятия лыжным спортом могут  только тогда, когда лыжник в полной мере владеет техникой ходьбы на лыжах, техникой спуска с гор и поворотов. Наиболее быстро и хорошо осваивают технические приемы дети и подростки. Правильные и рациональные движения сохраняются в последствии на всю жизнь. Продуманная и хорошо организованная  учебно-тренировочная работа способствует успешной подготовке юных спортсменов - лыжников.

Лыжные гонки являются одним из самых массовых видов спорта. Занятия лыжными гонками способствуют развитию всех физических качеств, а более всего общей выносливости, что актуально в современном мире.

 Программа составлена с учетом психологических и физических особенностей развития детей.

Цель программы:  привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой посредством организованных занятий лыжным спортом, возможность приобрести базовый минимум знаний, формирование у обучающихся устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия спортом.
Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:
Обучающие: 
- сформировать базовые знания по истории развития лыжных гонок в России, в регионе, в районе; - раскрыть понятия, термины и определения лыжных гонок; 
- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
 - обучение основам техники передвижения на лыжах, -
 научить правилам безопасности во время занятий лыжными гонками;
Развивающие:

- развить общефизические и специальные качества лыжника на разные дистанции

 - развивать устойчивую позицию к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

 - развивать индивидуальные способности обучающихся;

 - способствовать раскрытию средствами лыжных гонок спортивной одаренности и таланта обучающихся;

 - расширить функциональные возможности организма, через систему физкультурно оздоровительных упражнений;
Воспитательные:

 - воспитать волевые качества, формирующие спортивный дух и характер; 

- формировать потребность к ведению здорового образа жизни;

 - воспитать индивидуальные психические черты и особенности в общении и коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой деятельности;

 - воспитать положительное отношение к занятиям физической культурой и желанию продолжить своё физическое совершенство в дальнейше

  Отличительные особенности программы состоят в том, что внесены изменения в учебный план и тематическое планирование. Больше внимания уделяется общефизической подготовке обучающихся, специальной физической подготовке, техническому и тактическому умению, психологической и психической устойчивости.
Программа разработана с учетом следующих основных принципов спортивной подготовки: 

1) принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической, теоретической подготовок) 

2) принцип преемственности, который определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и 8 методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности; 

3) принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенных задач спортивной подготовки. 

       Развитие способности управлять своими эмоциями связано с включением в тренировочные занятие эмоциональных и достаточно сложных для того или иного возраста упражнений и с использованием игрового и соревновательного методов, добиваясь обязательного их выполнения и, таким образом, воспитывая у юных лыжников гонщиков уверенность в своих силах.

 К учебным занятия по лыжным гонкам привлекаются дети, стоящие на различных формах учета. 

Занятия на улице проводятся в соответствии с нормами предельных температур для данного возраста.

	Безветренная погода
	Ветер до 5 м/с
	Ветер до 6 - 10 м/с

	-15
	-10
	-8


В морозную погоду занятия проводятся в спортивном зале по ОФП (общей физической подготовке), с применением  имитационных упражнений лыжника, выполняемых на месте и в движении, с использованием подвижных игр.
Адресат программы:  Программа актуальна для всех интересующихся лыжными гонками девушек и юношей девушек и юношей в возрасте с 10- 17лет. лет, не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям лыжные гонки. В учебные группы зачисляются все желающие по заявлению законного представителя (родителя, опекуна). При зачислении в группу необходимо представить справку о состоянии здоровья с допуском (разрешение) к занятиям лыжные гонки. Справка оформляется у участкового педиатра в поликлинике. Группа формируется составом не менее 15 человек и не более 20. Продолжительность учебного занятия 40 минут. 
Режим занятий: 
Занятия проводятся один раз в неделю по одному  часу  34 часа в год. 

Наполняемость учебной группы – 20 человек. 

Функционирует  2 группы.

Методы обучения:

- Словесные методы: рассказ; описание; объяснение; беседа;

разбор; задание; указание.

-Методы наглядного воздействия: показ всего способа передвижения в целом или отдельных его деталей.

-Практические методы: целостного разучивания упражнения; расчлененного (по частям) разучивания

Форма организации детей на занятии: фронтальная (работа со всеми одновременно), групповая (разделение детей на группы для выполнения определённой работы). 

. По типу занятия могут быть комбинированными, практическими, тренировочными, теоретическими, диагностическими. 

   Основными формами учебно-тренировочного процесса являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, учебно-тренировочные , занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов, воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. Подготовка лыжников гонщиков проводится в течение всего периода подготовки, которая имеет свои специфические особенности. Главным отличием является возраст и уровень физического развития детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Для зачисления дети допускаются с разрешения врача (медсправка), заявления родителей, договора с родителями (законными представителями). После каждого года обучения обучающиеся сдают предусмотренные программой нормативы. Основной принцип построения учебно-тренировочной работы - универсальность в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем занимающимся, соблюдения требований индивидуального подхода и изучения особенностей каждого занимающегося. В основу методики проведения занятий в спортивно-оздоровительных группах, направленных на развитие двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости и на выработку представлений об основных видах спорта, снарядах, инвентаре, заложен игровой и соревновательный метод посредством подвижных и спортивных игр по упрощенным правилам.

Основные средства тренировочных воздействий: 

1) общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения); 

2) подвижные игры и игровые упражнения; 

3) элементы гимнастики и акробатики (кувырки, повороты, упражнения на равновесие и др.);

 4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

5) метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей); 

6) спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях). 
Ожидаемые результаты: 

По итогам освоения программы у обучающихся  будут сформированы следующие результаты: Личностные результаты: 

- культура здорового образа жизни;

 -дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей;

 -знание основ профилактики травматизма; 

Метапредметные результаты: 

-самореализация, самосовершенствование; 

- умение применять полученные знания и умения в повседневной жизни; 

- умение управлять своими эмоциями в процессе занятий и на соревнованиях; 

Предметные результаты: 

-овладение основами техники и тактики различных упражнений, умение использовать их в спортивных соревнованиях; 

- знание способов развитии скоростной техники и умение их применять;

 - знание правил судейства и умение их применять; 

- умение и навыки в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам, сдачи нормативов ОФП и СФП;

 - знание в области лыжегоночной терминологии
Обучаясь по данной программе, учащиеся должны:

Знать / понимать:
влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику заболеваний и увеличение продолжительности жизни;

формы занятий физической культуры и лыжным спортом, их целевое назначение и применение в обыденной жизни для достижения спортивного мастерства и высоких результатов;

требования техники безопасности к занятиям лыжным спортом;

способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.

Уметь:
планировать и проводить индивидуальные и групповые тренировочные занятия по лыжному спорту;

выполнять приемы страховки и самостраховки;

выполнять комплексы упражнений по ОФП и СФП;

выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия по избранному виду спорта;

выполнять требования физической и спортивной подготовки во время соревнований и при сдаче контрольных нормативов;

владеть техникой основных лыжных ходов (легкоатлетических упражнений);

использовать полученные знания и навыки в повседневной жизни.

Итоги реализации программы:

Мониторинг образовательных результатов

Система отслеживания, контроля и оценки результатов обучения по данной программе имеет три основных критерия:

1.
Надежность знаний и умений - предполагает усвоение терминологии, способов и типовых решений в спортивной  деятельности.

2.
Сформированность личностных качеств - определяется как совокупность ценностных ориентаций в сфере спортивной  деятельности, отношения к выбранной деятельности, понимания ее значимости в обществе.

3.
Готовность к продолжению обучения в сфере спортивной деятельности - определяется как осознанный выбор более высокого уровня освоения выбранного вида деятельности, готовность к соревновательной и публичной деятельности.


Способы определения результативности реализации программы и формы подведения итогов реализации программы

В процессе обучения проводятся разные виды контроля результативности усвоения программного материала.

Текущий контроль проводится на занятиях в виде наблюдения за успехами каждого обучающегося, процессом формирования компетенций. Текущий контроль успеваемости носит безотметочный характер и служит для определения педагогических приемов и методов для индивидуального подхода к каждому обучающемуся, корректировки плана работы с группой.

Итоговый контроль проводится в виде педагогического анализа результатов выполнения учащимися диагностических заданий, участия обучающихся в мероприятиях ( соревнованиях).  Итоги реализации программы могут подводиться в ходе итоговой аттестации в следующих формах:  тестирования по разделам, выполнения учебных нормативов,участие в соревнованиях. В процессе проведения итоговой аттестации оценивается результативность освоения программы.

Критерии оценивания приведены в таблицах 1,2.

 Критерии оценивания уровня освоения программ:
 Таблица 1
	Уровень
	Критерии оценки теоретической части

	 «Высокий»
	обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности

материала, логично его излагает, используя примеры из практики

	«Средний»
	содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

	«Низкий»
	ответ, в котором отсутствует логическая последовательность,

имеются пробелы в учебном материале, нет должной аргументации и умения

использовать знания.


Содержание тестовых заданий составляет самостоятельно по темам, которые были изучены за аттестационный период (полугодие, учебный год, весь период обучения)

Практика по выполнению контрольно тестовых упражнений по общей

физической подготовке, специальной физической подготовке и технико-тактической

подготовке.  
Таблица 2
	Уровень
	Критерии оценки уровня подготовки

	 «Высокий»
	двигательное действие выполнено  правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко;

	«Средний»
	двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно

легко и чётко, наблюдается некоторая скованность движений, содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки

	«Низкий»
	двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряжённому выполнению


Результаты, показанные во время тестирования, соответствуют уровню подготовленности

Представленные в таблице «Шкала оценки результатов тестирования» (Приложение 1).

2. Содержание программы
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей

программы «Юный лыжник»

УЧЕБНЫЙ ПЛАН  на 3 года
	№
	Наименование темы
	1год
	2 год
	3 год
	Всего

	1
	Теоретические сведения
	1
	1
	1
	4

	2
	Общая физическая подготовка
	6
	6
	6
	18

	3
	Специальная физическая подготовка
	5
	5
	5
	15

	4
	Техническая подготовка
	12
	12
	10
	34

	5
	Участие в соревнованиях. Тестирование, контрольные испытания.
	3
	4
	4
	11

	6
	Подвижные игры и эстафеты, 
	6
	5
	5
	16

	7
	Кроссовая подготовка
	2
	2
	3
	17

	ВСЕГО:
	34
	34
	34
	102



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
1-ый год обучения
	№
	Раздел
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	0,5
	-
	0,5

	2
	Основы знаний по лыжной подготовке:
	0,5
	-
	0,5

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	
	8
	8

	3.1
	Скользящий шаг
	0.5
	1
	1,5

	3.2
	 Попеременный двухшажный ход
	0.5
	2
	2,5

	3.3
	Спуск в стойке устойчивости
	0.5
	1
	1,5

	3.4
	 Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»
	0.5
	1
	1,5

	3.5
	Поворот переступанием на месте
	0.5
	1
	1,5

	3.6
	 Торможение падением
	0.5
	1
	1,5

	3.7
	 Непрерывное передвижение до 1 км
	0.5
	1
	1,5

	4
	Игры на лыжах
	0.5
	1
	1,5

	5
	Специальная физическая подготовка
	0.5
	4
	4,5

	6
	Общая физическая подготовка
	0.5
	7
	7,5

	6.1
	Строевые упражнения
	0.5
	1
	1,5

	6.2
	Общеразвивающие упражнения
	0.5
	6
	6,5

	7
	Подвижные игры и эстафеты
	0.5
	2
	2,5

	8
	Кроссовая подготовка
	0.5
	2
	2,5

	9
	Контрольные проверки и соревнования
	0.5
	1
	1,5

	
	Итого
	9
	25
	34


2 –ой год обучения
	№
	Раздел
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	0.25
	-
	0.25

	2
	Основы знаний по лыжной подготовке:
	0.25
	-
	1

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	
	
	

	3.1
	Попеременный двухшажный ход
	0,25
	1,5
	3,15

	3.2
	Подъем «лесенкой»
	0,25
	1
	1.25

	3.3
	Поворот переступанием
	0,25
	1
	1.25

	3.4
	Спуск в основной, низкой стойках
	0,25
	1
	1.25

	3.5
	Поворот переступанием в движении
	0,25
	1
	1.25

	3.6
	Прохождение на скорость дистанции от  50 до 500 м.
	0,25
	2,5
	0,5

	3.7
	Непрерывное передвижение от 1 до  5 км
	-
	2,5
	2.5

	4
	Игры на лыжах, эстафета
	0,5
	1.5
	5

	5
	Специальная физическая подготовка
	0,5
	4
	4,5

	6
	Общая физическая подготовка
	0,5
	8
	8,5

	6.1
	Строевые упражнения
	-
	1
	1

	6.2
	Общеразвивающие упражнения
	0,5
	7
	7.5

	7
	Подвижные игры и эстафеты
	0,5
	2
	2.5

	8
	Кроссовая подготовка
	0,5
	1,5
	2

	9
	Контрольные проверки и соревнования
	0,5
	1,5
	2

	
	Итого
	6
	28
	34


3-ий год обучения
	№
	Раздел
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	0,5
	-
	1

	2
	Основы знаний по лыжной подготовке:
	0,5
	-
	1

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	1,5
	13
	13

	3.1
	Попеременный двухшажный ход
	-
	2
	2

	3.2
	Подъем «лесенкой»
	-
	2
	2

	3.3
	Торможение «плугом»
	0,25
	1
	1.25

	3.4
	Спуск в основной стойке, низкой стойке.
	0,25
	2
	1.25

	3.5
	Поворот персетупанием в движении, «полуплугом»
	0,25
	1
	1.25

	3.6
	Прохождение на скорость дистанции до 100 м.
	0,25
	2
	2.25

	3.7.
	Переход от попеременного двухшажного хода к спуску, к подъему ступающим шагом
	0,25
	3
	3.25

	3.8.
	Передвижение по слабопересеченной местности до 1,5 км.
	0,25
	3
	3.25

	4
	Игры на лыжах, эстафета
	-
	2
	2

	5
	Специальная физическая подготовка
	0.5
	4
	4.25

	6
	Общая физическая подготовка
	0.5
	4
	4.25

	6.1
	Строевые упражнения
	-
	-
	-

	6.2
	Общеразвивающие упражнения
	-
	-
	-

	7
	Подвижные игры и эстафеты\
	-
	1
	1

	8
	Кроссовая подготовка
	-
	2
	2

	9
	Лыжный туристический поход
	0.5
	2
	2.25

	10
	Контрольные проверки и соревнования, спортивные праздники и турниры
	0.5
	3
	3.25

	
	Итого
	4
	30
	34


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
1. Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
 Цели и задачи курса. Правила поведения и техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице.
2. Основы знаний
Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий. Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники. Элементы тактики лыжных гонок. Виды лыжного спорта. История развития лыжного спорта, спортсмены-лыжники, Олимпийские чемпионы из Республики Коми. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Режим и питание лыжника. Выносливость. Развитие выносливости во время самостоятельных занятий.
Способы самостоятельной деятельности
Физические упражнения, их отличие от обыденных движений, связь с физическим развитием и развитием физических качеств. Характеристика основных физических качеств выносливости, силы, быстроты, гибкости, равновесия. Закаливание организма, его значение в укреплении здоровья человека.
3.  Техника передвижения на лыжах
Теоретические сведения по разделу даются на каждом занятии в зависимости от темы.
3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами;
3.2. Попеременный двухшажный ход;
3.3. Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и высокой стойках;
3.4. Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»;
3.5. Повороты переступанием на месте/ в движении;
3.6. Торможение падением. повороты переступанием;
3.7. Непрерывное передвижение до /800м/1000м/1500м./
4. Игры на лыжах
 Теория: Правила игр.
«Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота» / «Догони преподавателя»/ эстафеты.
5. Специальная физическая подготовка
Теория: Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических способностей, отвечающих специфическим требованиям избранного вида спорта.
Практика: Ходьба широким шагом.
Передвижение на самокате, отталкиваясь одной ногой.
В посадке лыжника имитация движений рук попеременного двухшажного хода, то же имитация движений бесшажного одновременного хода.
Шаговая имитация с учебной целью.
5. Общая физическая подготовка
Теория: Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их влиянии на организм.
Практика:5.1 Строевые упражнения
Построение и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», «На лыжи становись».
5.2. Общеразвивающие упражнения
5.2.1. Общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата рук и плечевого пояса;
5.2.2. Упражнения для развития мышц туловища;
5.2.3. Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног;
5.2.4. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
5.2.5. Упражнения в равновесии;
5.2.6. Легкоатлетические упражнения.
5.2.7. Упражнения на лыжах для развития физических качеств:
координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки)
выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной интенсивности, повторное прохождение дистанции 20-40 метров в режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100
скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на дистанции до 200 м/400м/600м
6. Подвижные игры
Теория Правила игры и техники безопасности.
Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.
Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры с ориентированием на местности.
7. Кроссовая подготовка
Теория Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. Обучение самоконтролю.
Практика: Быстрая ходьба и бег по пересеченной местности
8. Контрольные проверки, соревнования ,спортивные турниры и праздники.
Теория: Изучение положений о соревнованиях.
      
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и девочек. Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и подготовленности занимающихся.
Теоретические сведения занимающимся рекомендуется сообщать во время практических занятий, уделяя этому 5-10 мин.
Основной формой практических занятий является урок, который строится по общепринятой схеме. Для поддержания постоянного интереса к занятиям их необходимо проводить таким образом, чтобы ребята по возможности быстрее могли увидеть результаты этих занятий. С этой целью они должны быть насыщены доступными, постепенно усложняющимися упражнениями по общей и специальной физической подготовке, выполняя которые учащиеся стремились бы добиться нового конкретного результата.
Большое значение в поддержании интереса к занятиям имеют соревнования, игры и игровые задания, применяемые на протяжении всего периода обучения.
Игры и игровые задания следует проводить целенаправленно. Выбор игры, ее организация зависят от подготовленности занимающихся, их организованности и педагогических задач конкретного урока.
В соответствии с поставленными задачами занятия по лыжной подготовке делятся на вводные, учебные, контрольные и смешанные.
Вводные занятия предусматривают проведение бесед для сообщения теоретических сведений, ознакомления с задачами. Часть времени вводного занятия обязательно отводится на практические занятия на лыжах.
Учебные занятия. На занятиях такого типа в первую очередь проводится первоначальное обучение технике лыжных ходов, спусков и поворотов.
Смешанные занятия. Помимо изучения нового материала, на них совершенствуется техника передвижения на лыжах, изученная ранее. В ходе лыжной подготовки могут проводится различные варианты смешанных занятий с включением упражнений для развития скорости и выносливости в сочетании с обучением и совершенствованием техники передвижения на лыжах, приемом учебных нормативов и подведение итогов обучения.
Контрольные занятия. На занятиях этого типа принимаются установленные программой учебные нормативы. Контрольные занятия иногда проводятся в форме соревнований.
В учебной работе по лыжной подготовке и лыжному спорту используются три основных метода обучения: демонстрации, слова и упражнения (практического выполнения). Указанные методы имеют ряд разновидностей.
Методический прием – это часть целостного метода. Например, демонстрация (показ) поворота в движении из упора на лыжах – это метод, а замедленный показ только части поворота – подготовительных движений и входа в поворот – методический прием. Совокупность нескольких методов или разновидностей принято называть методикой обучения.
Метод демонстрации. При обучении способам передвижения на лыжах этот метод чаще всего применяется в виде показа всего способа в целом или отдельных его деталей. Показ способа передвижения должен быть образцовым по форме и характеру движений. В начале лучше демонстрировать способ передвижения в целом, затем, если возможно, по частям, а потом вновь в целом. Желательно продемонстрировать способ передвижения в замедленном виде.
Метод слова. При обучении технике лыжного спорта широко используются объяснение приема, действия, а также замечания и пояснения непосредственно в процессе выполнения упражнений. Метод слова применяется с целью создания у обучающихся ясного представления о форме движений, для раскрытия их характера при показе упражнения и помощи ученику в анализе и исправлении ошибок во время непосредственного выполнения способа передвижения. Учитывая особенности лыжного спорта, когда показ и объяснение часто проходят в неблагоприятных метеорологических условиях, учитель должен избегать длительных объяснений. Необходимо кратко охарактеризовать изучаемый способ для всей группы, а остальные замечания по возможности делать в процессе передвижения. Речь учителя должна быть громкой и литературно правильной. Кроме этого, необходимо использовать принятую в лыжном спорте терминологию.
Метод упражнения (практического выполнения) позволяет полученные представления о технике перенести на практическое освоение движений. Основная цель данного метода – воспитать у учащихся умения и навыки, необходимые при занятиях лыжным спортом. Этот метод имеет две взаимосвязанные разновидности – метод целостного упражнения и метод расчлененного упражнения.
Метод целостного упражнения наиболее распространен в лыжном спорте. Он с успехом может быть использован для изучения самого сложного способа передвижения на лыжах, различных ходов, поворотов в движении и т. д. С этой целью можно использовать выполнения способа передвижения в целом, но в облегченных условиях (например, одновременные ходы изучаются под уклон). В этом случае ученики могут сосредоточить все внимание на правильном выполнении движений, а не на максимальных усилиях при отталкивании.
Метод расчлененного упражнения чаще всего применяется при изучении сложных движений или упражнений (например, попеременного четырехшажного хода), а также с учениками, которые не могут сразу освоить данный способ передвижения. Пои этом методе основное внимание обращается на изучение, совершенствование и закрепление отдельных частей и элементов способа.
Сочетание методов обучения является важным фактором, повышающим качество учебного процесса по лыжной подготовке и лыжному спорту.
Для организации деятельности учащихся применяются следующие методы: фронтальный, посменный, поточный, поточно-групповой и групповой. Методическое  обеспечение  программы 
Подготовка  юного  лыжника  осуществляется  путем  обучения  и тренировки,  которые  являются  единым  педагогическим  процессом, направленным  на  формирование  и  закрепление определенных  навыков,  на достижение     оптимального  уровня  физического  развития.          Успешное осуществление  учебно-тренировочного  процесса  возможно  при  соблюдении 
принципа  единства  всех  сторон         подготовки,  а  именно,  общефизической, специальной физической, технической, тактической и морально-волевой. Успешное  решение  учебно-тренировочных  задач  возможно  при использовании двух групп методов: общепедагогических и спортивных. Общепедагогические     или  дидактические  методы  включают  метод 
наглядности,  систематичности,  доступности,  индивидуализации  обучения при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных элементов,  метод  соразмерности,  т.е.  оптимального  и  сбалансированного развития физических качеств. 
Спортивные  методы  включаются:  метод  непрерывности  и цикличности  учебно-тренировочного  процесса;  метод  максимальности  и постепенности  повышения  требований;  метод  волнообразности  динамики тренировочных  нагрузок;          метод  моделирования          соревновательной деятельности в тренировочном процессе. Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему, то или иное задание необходимо объяснять просто идоходчиво, обязательно закрепляя объяснения  показом  наглядного  материала  и  показом приемов работы. 
Практические  занятия  –  основная  форма  работы  с  обучающимися,  где  умения закрепляются,  в  ходе повторения  –  совершенствуются  и  формируются  навыки.  Приобретенные  умения  и  навыки  используются  обучающимися  в  соревновательной  деятельности     в  зависимости    от  сложившихся и меняющихся условий. 
Постановка  задач,  выбор  средств  и  методов  обучения  едины  по отношению  ко  всем  обучающимися  при  условии  соблюдения  требований  индивидуального  подхода  и  глубокого  изучения  особенностей  каждого  обучающимися.  Особо  внимательно  выявлять  индивидуальные  особенности обучающихся  необходимо  при  обучении  технике  и  тактике  лыжных  ходов, предъявляя  при  этом  одинаковые  требования  в  плане  овладения  основой 
структурой технического и тактического приема. 
              В  ходе  учебно-тренировочного  занятия  осуществляется  работа  сразу  по 
нескольким  видам  подготовки.  Занятие  включает      обязательно  общую физическую  подготовку,  так  же  специальную  физическую  подготовку.  На занятие  может  быть  осуществлена  работа  по  технической,  тактической  и морально-волевой подготовке юных спортсменов. 
   Разносторонняя  физическая  подготовка  проводится  на  протяжении  всего 
учебно-тренировочного  процесса.  Все  упражнения  делятся  на общеразвивающие,  подготовительные,      подводящие  и   основные. 
Общеразвивающие       и       подготовительные       упражнения       направлены преимущественно  на  развитие  функциональных  особенностей  организма,  а подводящие  и  основные  –  на  формирование  технических  навыков  и тактических умений. 
     В  процессе  обучения  техническим  приемам  используется  сочетание метода 
целостного  разучивания  и  разучивания  по  частям.  Вначале технический  прием  изучают  в  целом,  затем  переходят  к  составным  частям  и заключение  снова  возвращаются  к  выполнению  действия  в  целом.  В  процессе совершенствования техники происходит формирование тактических умений. Распределение  времени  на  все  разделы  работы  осуществляется  в соответствии с задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит  распределение  учебного  времени  по  видам  подготовки  при разработке текущего планирования.
3. ОРГАНИЗАЦИОННО – ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ  

«ЮНЫЙ ЛЫЖНИК»

3.1. Материально-техническое обеспечение 
Для успешной реализации программы необходимо наличие материально-технической базы.
Наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (мячи, скакалки, гимнастические маты, самокаты, гимнастические палки), для проведения занятий в холодную погоду, помещения лыжной базы, где хранится лыжный инвентарь в специально оборудованных стеллажах. Наличие необходимого количество комплектов исправного лыжного инвентаря (комплект включает в себя: лыжи с жестким креплением, лыжные ботинки, палки), пронумерованного и закрепленного за учащимися. Наличие набора инструментов для установки креплений и мелкого ремонта. Наличие комплекта лыжных мазей для различных температур.
Занятия проводятся в специально подготовленных местах, расположенных недалеко от школы. Имеется учебная площадка во дворе школы, предназначена для первоначального обучения технике передвижения на лыжах. Учебная лыжня готовится в овраге, проходит по пересеченной местности, служит для закрепления и совершенствования техники изученных способов передвижения.
Для наиболее успешного усвоения учебного материала на занятиях используются следующие методические пособия и дидактический материал:
Информационный стенд с «Правилами техники безопасности на занятиях по лыжной подготовке», с расписанием занятий, с инструкцией по применению лыжных мазей, подбору лыжного инвентаря;
Карточки-задания для развития двигательных качеств;
Карточки-задания для выполнения и запоминания элементов лыжной техники;
Подборка журналов о лыжном спорте;
Сценарии праздников. 

Учебно-методический комплекс
Игры на лыжах
Удержание равновесия
Для проведения этой игры на ровной площадке заранее подготавливается хорошо накатанная лыжня, на которой двумя флажками ограничивается 10-метровый отрезок.
Задача учащихся — пройти 10 м одноопорным скольжением, делая как можно меньше скользящих шагов.
Побеждает тот, кто сделал меньше шагов. Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек.
По числу шагов на десятиметровом отрезке может оцениваться техника скользящего шага в баллах.
Общий старт
На линии старта в первой шеренге строятся мальчики, во второй — девочки.
Учитель встает на финише и подает рукой команду «Марш!». Первыми стартуют мальчики. Ученик, первым достигший финиша, объявляется победителем. Затем стартуют девочки.
В то время, пока девочки проходят дистанцию, мальчики возвращаются на исходную позицию, и наоборот. В зависимости от возраста детей длина дистанции и количество повторений может варьироваться.
В этой игре учитель может предложить ученикам проходить дистанцию любым удобным для них ходом или задать определенный ход, например тот, который изучался на данном уроке.
Переноска палок
На лыжне устанавливаются флажки по числу играющих учеников. Учащиеся строятся в две шеренги. Учитель стоит на линии финиша.
По команде «Марш!» мальчики начинают движение попеременным двухшажным ходом (или каким-либо другим, по выбору учителя) к флажкам, огибают их, оставляют около них палки и возвращаются на финиш скользящим шагом. Учитель определяет победителя среди мальчиков.
[image: image1]
Девочки по команде «Марш!» начинают движение скользящим шагом в сторону флажков, берут палки, оставленные там мальчиками, и возвращаются на финишную линию попеременным двухшажным ходом.
Учитель объявляет победителя среди девочек.
Старт шеренгами
Перед началом игры все учащиеся строятся на старте в четыре шеренги: две шеренги образуют мальчики, две — девочки.
По сигналу учителя первая шеренга начинает быстрое движение к финишу заданным ходом. Затем поочередно дается старт остальным шеренгам.
В каждой шеренге определяются учащиеся, которые пришли на финиш первым и вторым.
В конце игры проводится совместный финальный старт мальчиков и девочек и определяется абсолютный победитель.
Быстрый лыжник
Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыжни длиной 60—100 м. Учащиеся разбиваются на группы по 4 человека. Каждой группе дается отдельный старт.
По результатам гонки формируются 4 новых группы: первая — из тех, кто пришел к финишу первыми, вторая — из финишировавших вторыми и т. д. Всем группам дается повторный старт, победители которого образуют группу финалистов. Гонка финалистов определяет самого быстрого лыжника на занятии.
Быстрая команда
Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыжни по количеству команд, которые будут участвовать в гонке. В конце каждого отрезка лыжни устанавливаются флажки.
Команды из 4—5 человек выстраиваются на линии старта в колонны по одному. По сигналу все команды начинают движение заданным ходом. Обойдя флажок, они возвращаются на исходную позицию. Побеждает команда, все участники которой раньше других закончили прохождение дистанции.
Кто меньше
На учебной площадке, где изучался коньковый ход без палок, ограничить двумя флажками участок длиной 30—40 м.
Учащиеся, передвигаясь по учебному кругу коньковым ходом, ведут счет шагов. Побеждает тот, кто прошел круг, сделав наименьшее число шагов.
Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек.
С горы в ворота
Разделить учащихся на 3—4 команды. На длинном склоне подготовить параллельные лыжни по числу команд. На каждой лыжне поставить ворота из флажков. Команды построить в колонны по одному напротив ворот. Учащиеся, спускаясь по лыжне, проезжают ворота, стараясь их не разрушить. Побеждает та команда, игроки которой сбили наименьшее число ворот.
Встречная эстафета с переноской палок
Команды делят пополам и располагают двумя колоннами на расстоянии 60 - 100 м друг напротив друга. Первые номера каждой команды держат в руках палки. По сигналу они начинают движение заданным ходом по направлению к второй колонне своей команды, передают палки направляющему и занимают место в этой колонне. Получив палки, направляющий второй колонны начинает движение в сторону первой, колонны, передает палки игроку, стоящему во главе колонны, и остается в этой части команды. Побеждает та команда, игроки которой первыми возвратятся на места первоначального построения.
Правильно применяй ход
Для проведения игры необходимо проложить на местности с уклоном 2—3° две параллельные лыжни длиной 80 - 100 м, в конце которых устанавливаются флажки.
Учащиеся делятся на две команды. Команды выстраиваются в колонны по одному на линии старта (каждая на своей лыжне, идущей под уклон).
По сигналу по одному игроку от каждой команды начинают движение одновременным двухшажным ходом до флажка, огибают флажок и возвращаются на исходную позицию попеременным двухшажным ходом. После того, как игрок команды пересек финишную линию, стартует следующий.
Команда, финишировавшая первой, получает 20 очков, второй — 18 очков. За каждого участника команды, сделавшего ошибку в применении хода, вычитается 2 штрафных очка. Побеждает та команда, которая набрала больше очков
Командная гонка
Эту игру можно проводить на учебной площадке. Гонка проходит по кругу периметром не менее 300—400 м.
Команды по 6—8 человек стартуют по сигналу учителя с интервалом в одну минуту. Время прохождения трассы фиксируется для каждой команды по последнему участнику, завершившему гонку. Побеждает та команда, которая пройдет трассу за наименьшее время
4.ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
Воспитательная  работа  предполагает  тесное  единство  нравственного,  умственного,  эстетического  и  трудового  воспитания  с  учетом  особенностей  физкультурно-спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности.
Основные воспитательные мероприятия

• просмотр соревнований и их обсуждение;

• соревновательная деятельность учащихся и её анализ;

• регулярное поведение итогов учебной и спортивной деятельности

учащихся;

• трудовые сборы и субботники;

• оформление стендов и газет.

Проведение вечеров, туристических походов (однодневных, экскурсий, посещение выставок, музеев, соревнований), проведение спортивных соревнований.
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152

139


	157

141

126



	11
	Высокий

Средний

Низкий


	5.9

6.0

6.1


	6.1

6.4

6.7


	8

6

4


	12

11

10


	177

163

150


	164

149

135



	12
	Высокий

Средний

Низкий


	5.8

5.9

6.0


	6.1
6.3
6.5


	9

7

5


	13

12

11


	187

173

160


	168

154

141



	13
	Высокий

Средний

Низкий


	5.7

5.8

5.9


	5.9

6.1

6.3


	10

8

6


	14

13
12
	198

184

171


	176

164

153



	14
	Высокий

Средний

Низкий


	5.6

5.7

5.8


	5.8

5.9

6.1


	11

9

7
	16

14

13


	208

194

181


	184

170

157



	15
	Высокий

Средний

Низкий


	5.5

5.6

5.7


	5.7

5.8

5.9


	12

10

8
	18

17

15
	217

203

190


	192

177

163



	16
	Высокий

Средний

Низкий


	5.4

5.5

5.6


	5.6

5.7

5.8


	13

11

9
	19

18

16


	225

211

198


	198

185

173



	17
	Высокий

Средний

Низкий


	5.3

5.4

5.5


	5.5

5.6

5.7
	14

12

10
	20

19

18


	234

220

207
	202

189

177


Шкала оценки СФП
	возраст
	
	                                 СФП

	
	
	Челночный бег

3х10м (сек)


	Бросок мяча 1кг из-за головы

двумя руками сидя (см)


	Равномерный

бег 6 мин (м.)



	
	
	юн


	дев


	юн


	дев


	юн


	дев



	10
	Высокий

Средний

Низкий


	8.6

8.8.

9.1


	8.7

8.8

9.0


	380

350

320


	310

270

230


	1250

1050

850


	1050

950

800



	11
	Высокий

Средний

Низкий


	8.4

8.6

8.8


	8.5

8.7

8.9


	440

380

340


	380

320

290


	1300

1050

900


	1100

1000

850

	12
	Высокий

Средний

Низкий


	8.3

8.4

8.5


	8.4

8.6

8.8


	490

465

410


	450

400

370


	1350

1200

1050


	1150

1050

900



	13
	Высокий

Средний

Низкий


	8.2

8.3

8.4


	8.3

8.4

8.5


	550

480

430


	480

460

400
	1400

1250

1100


	1200

1100

950



	14
	Высокий

Средний

Низкий


	8.0

8.1

8.2


	8.2

8.3

8.4


	590

550

500


	510

470

420
	1450

1300

1150


	1250

1150

1000



	15
	Высокий

Средний

Низкий


	7.9

8.0

8.1


	8.1

8.2

8.3


	645

590

530


	560

500

460


	1500

1350

1200


	1300

1200

1100



	16
	Высокий

Средний

Низкий


	7.8

7.9

8.0


	8.0

8.1

8.2


	700

655

600


	610

570

520

	1550

1400

1250


	1350

1250

1150



	17
	Высокий

Средний

Низкий


	7.7

7.8

7.9


	7.9

8.0

8.1


	785

730

690
	680

630

580


	1600

1450

1300


	1400

1300

1250




Шкала оценки ТТП.

	возраст
	
	                                 ТТ

	
	
	До 12 лет -1000м свободным стилем;

С 13 лет -2000м свободным стилем (мин,

сек)


	Поворот переступанием в

движении на

дистанции 200м (сек)


	Одновременный-бесшажный ход

дистанция 200м. (зачет) время с учетом

роста личных показателей

(спортивно-оздоровительный этап)



	
	
	юн


	дев


	юн


	дев


	Зачет/ не зачет

	10
	Высокий

Средний

Низкий


	7.0
7.3

8.0

	7.3

8.0
8.3


	1.60
1.65

1.70

	1.70
1.75

1.85


	

	11
	Высокий

Средний

Низкий


	6.3

7.0
7.3


	7.0
7.3

8.1


	1.55

1.60
1.65


	1.65

1.70
1.75


	

	12
	Высокий

Средний

Низкий


	6.0
6.3

7.3


	6.3

7.0
8.0

	1.45

1.55

1.60

	1.55

1.60
1.65


	

	13
	Высокий

Средний

Низкий


	13.0
14.0
14.3


	14.0
14.3

15.0

	1.35

1.40
1.45


	1.45

1.50
1.55


	

	14
	Высокий

Средний

Низкий


	11.3

12.0
13.0

	13.0
13.3

14.3


	1.25

1.30
1.40

	1.35

1.40
1.50

	

	15
	Высокий

Средний

Низкий


	10.0
11.0
12.3


	12.3

13.0
14.0

	1.20
1.25

1.35


	1.30
1.35

1.45


	

	16
	Высокий

Средний

Низкий


	10.0
11.0
12.0

	12.0
12.3

13.3


	1.10
1.20
1.30

	1.20
1.25

1.35


	

	17
	Высокий

Средний

Низкий


	9.3

10.0

10.3


	11.3

12.0
12.3


	1.05

1.15

1.25


	1.15

1.20
1.30

	


Тематическое планирование

	№
занятия
	Тема урока
	Дата проведения
	Примечания

	
	
	план
	факт
	

	1
	Вводное занятие. Беседа лыжный спорт в России и мире. Создание дневника самоконтроля. Кроссовая подготовка до 1 км.
	
	 
	 

	2
	Развития физических способностей. Техника безопасности на занятиях по л/п.
	
	 
	 

	3
	Кроссовая подготовка. ОРУ, подвижные игры – футбол.
	
	 
	 

	4
	Специальная физическая подготовка.
	
	 
	 

	5
	Беговые упражнения, шаговая имитация без палок в подъем. Игра в баскетбол.
	
	 
	 

	6
	Специальная физическая подготовка. Развитие выносливости.
	
	 
	 

	7
	Бег по пересеченной местности
	
	 
	 

	8
	Правила проведения соревнований. Специальная физическая подготовка. 
	
	 
	 

	9
	Беговые, прыжковые упражнения, ОРУ,
	
	 
	 

	10
	Техническая подготовка.
	
	 
	 

	11
	Подготовка лыжных трасс.
	
	 
	 

	12
	Совершенствование техники классических ходов.
	
	 
	 

	13
	Попеременно двухшажного и бесшажного хода без палок.
	
	 
	 

	14
	Подвижная игра «Санитары»   на лыжах.
	
	 
	 

	15
	Переходы с хода на ход без остановки.
	
	 
	 

	16
	Торможение «плугом» на лыжах с палками. Эстафеты (на спуске)
	
	 
	 

	17
	Подъёмы,спуски
	
	 
	 

	18
	Техника конькового хода с палками
	
	 
	 

	19
	Скоростная - повторная работа классическим и коньковым ходом. Встречная эстафета.
	
	 
	 

	20
	Прикидка на 60-70м,100-150м
	
	 
	 

	21
	Участие в соревнованиях коньковым и классическим стилем.
	
	 
	 

	22
	Катание с горки
	
	 
	 

	23
	Развитие выносливости дистанция до 3-4км
	
	 
	 

	24
	Техника одновременных ходов
	
	 
	 

	25
	Техника одновременных ходов
	
	 
	 

	26
	Лыжные гонки
	
	 
	 

	27
	Прогула  на лыжах. Анализ дневника самоконтроля, подведение итогов и постановка новых задач на следующий год
	
	 
	 

	28
	 Шаговая имитация, попеременная работа рук с резиной.
	
	 
	 

	29
	Специально-беговые упражнения.
	
	 
	 

	30
	Кроссовая подготовка
	
	 
	 

	31
	Контрольные испытание
	
	 
	 

	32
	Имитационные упражнения на месте и в движении
	
	 
	 

	33
	Подвижные, спортивные игры
	
	 
	 

	34
	Подвижные, спортивные игры
	
	 
	 


 
