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1. Планируемые результаты освоения учебного курса
                  «Лыжная подготовка»

В результате освоения курса «Лыжная подготовка»  обучающиеся должны
знать: 
 
-технику скользящего шага, попеременно-двухшажного, одновременно бесшажного, одновременно одношажного, одновременно двухшажного, полуконькового, конькового шага.
  - упражнения для спуска с гор и торможений
уметь: 
  - правильно применять полученные знания на лыжной трассе.
 

               Формы подведения итогов реализации учебного курса 
                  «Лыжная подготовка»
Проведение соревнований, лыжных кроссов.

2.Содержание учебного курса
 
История развития   лыжного спорта.  
 
Места занятий, их оборудование и подготовка.   Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий лыжным спортом и соревнований.
Техника безопасности во время занятий   лыжами. Правила пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью.  Возможные травмы и их предупреждения.
Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований  в лыжных гонках.
Общая физическая и специальная подготовка.  
- упражнение на развитие силы; 
- упражнение на развитие общей выносливости.
Изучение отдельных элементов техники бега и ходьбы на лыжах:
-обучение технике скользящего шага, 
-обучение технике попеременно-двухшажного, одновременно бесшажного, одновременно одношажного, одновременно двухшажного    шага.
-обучение технике полуконькового, конькового шага.
 -  изучение упражнений для спуска с гор и торможений.

3.Тематическое планирование учебного курса
                  «Лыжная подготовка»

	№
п/п
	Тема занятия
	Кол.
часов

	1
	Вводное занятие. Инструктажи .История развития лыжного спорта.
	
1

	2
	Гигиена спортсмена и закаливание
	1

	3 
	Места занятий, их оборудование и подготовка. Техника безопасности во время занятий лыжами.
	1 

	4
	Общая физическая и специальная подготовка.

	
1

	5
	- упражнение на развитие силы; 

	1

	 6
	- упражнение на развитие общей выносливости.

	1

	7
	Изучение отдельных элементов техники ходьбы на лыжах.
	
1

	8
	обучение технике скользящего шага 

	1

	9
	обучение технике попеременно-двухшажного, одновременно бесшажного, шага. одновременно одношажного, одновременно двухшажного    

	1

	10
	обучение технике попеременно-двухшажного, одновременно бесшажного, шага. одновременно одношажного, одновременно двухшажного    

	1

	11
	обучение технике полуконькового, конькового шага.
 

	1

	12
	изучение упражнений для спуска с гор и торможений
	1

	13
	отработка навыков   спуска с гор и торможений
	1
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