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   Тумская детско-юношеская спортивная школа – образовательное учреждение дополнительного образования детей физкультурно-спортивной направленности; призвана осуществлять учебно-тренировочную и воспитательную работу с юными спортсменами, обеспечивая начальную и базовую их подготовку для специализации лыжные гонки.

   Образовательный процесс в МОУ ДОД Тумская ДЮСШ происходит на протяжении девятилетнего периода. Учебный год в спортивной школе начинается 1 сентября и заканчивается 31 августа следующего года. Учебный план рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы.
   Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в учебных группах. Согласно действующему положению, в группы начальной подготовки Тумской ДЮСШ принимаются дети, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний в установленном для лыжных гонок минимальном возрасте (постановление Главного санитарного  врача РФ от 3 апреля 2003 года №27 «О введении в действие санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.4.1251-03», Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей). Проблема отбора решается комплексно, на основе ряда методов исследования. Педагогические методы исследования позволяют оценивать уровень развития физических качеств (скоростно-силовых, быстроты, различных видов выносливости, гибкости, координационных способностей), а так же уровень спортивно-технического мастерства испытуемых, который определяется при помощи тестов.

   В учебно-тренировочные группы зачисляются только здоровые и практически здоровые спортсмены, прошедшие не менее одного года необходимой подготовки, при выполнении ими требований по общефизической и специальной подготовке.

   На этапе общей физической подготовки и начальной подготовки ставятся задачи по привлечению максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитания физических, морально-этических и волевых качеств. Этот этап длится 5 лет.

   Задачи учебно-тренировочного этапа подготовки – улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие; повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программ по лыжным гонкам; профилактика вредных привычек и правонарушений. Даннй этап длится 4 года.

   Основным документом планирования и организации образовательного процесса является дополнительная образовательная программа, разработанная на основе директивных и нормативных документов федеральных органов управления образованием, физической культурой с учетом работы с юными спортсменами, результатов научных исследований и тенденций развития лыжного спорта, практических рекомендаций по возрастной физиологии и спортивной медицине, по теории и методике физической культуры, педагогике, психологии, гигиене. В Тумской ДЮСШ образовательный процесс строится на основе дополнительной образовательной программе: физкультурно-спортивной направленности.

   Программа предусмартивает: цели и задачи обучения; программный материал по разделам подготовки юных спортсменов (теоретической, физической, общей и специальной, технической, психологической и др.) и по годам обучения; средства и формы подготовки. Программой определяется: система контрольных нормативов; воспитательные мероприятия; календарный план спортивных мероприятий. Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки юных спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья и гармоничного развития спортсменов, воспитания морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям лыжными гонками, развития физических качеств; создание предпосылок высоких спортивных результатов.

   В соответствии с дополнительной образовательной программой учебным графиком закрепляется планирование учебно-тренировочного процесса, распределение программного материала по периодам и этапам годового цикла.

   Основной формой организации учебно-тренировочного процесса являются учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в спортивных соревнованиях, учебно-тренировочных сборах.
   Основным методом учебно-тренировочного процесса является спортивная тренировка. Спортивная тренировка – специализированный педагогический процесс, построенный на использовании физических упражнений с целью развития и совершенствования различных качеств и способностей, обуславливающих готовность спортсменов к достижению наивысших показателей в избранном виде спорта.

   При осуществлении тренировки необходимо руководствоваться как общим педагогическим принципами, так и специфическими. К первым относятся принципы всесторонности, сознательности и активности, постепенности, повторности, наглядности и индивидуальности.  
   К специфическим принципам спортивной тренировки относятся:

1. Единство общей и специальной подготовки спортсмена. Спортивная тренировка органически объединяет две составные, общая подготовка создает базу, на основе которой воспитанник совершенствуется в избранном виде спорта: расширяются функциональные возможности организма, разносторонне развиваются физические и морально-волевые качества. Специальная подготовка обеспечивает воспитание физических качеств и формирование навыков и умений, специфических для каждого вида спорта. Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей)."ние Главного санитарного  врача РФ о
2. Непрерывность тренировочного процесса. Как говорилось, учебно-тренировочный процесс носит многолетний и круглогодичный характер. Каждое последующее тренировочное занятие наслаивается на результаты предыдущих, закрепляя и развивая их. Работа и отдых в спортивной тренировке чередуются таким образом, чтобы обеспечить оптимальное развитие качеств и способностей, определяющих уровень спортивного мастерства в конкретном виде спорта.

3. Постепенное и максимальное увеличение тренировочных нагрузок. Рост спортивных достижений обусловлен неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных  нагрузок, постепенным усложнением требований.

4. Волнообразное изменение тренировочных нагрузок. Прогрессирующее повышение тренировочных нагрузок на определенных этапах вступает в противоречие с ходом приспособительных изменений в организме, что вызывает необходимость наряду с отдыхом временно снижать нагрузки. Это обеспечивает необходимые биологические перестройки в организме юного спортсмена.

5. Цикличность тренировочного процесса, которая проявляется в систематическом повторении относительно законченных структурных единиц тренировочного процесса (отдельные занятия, микроциклы, мезоциклы, периоды, микроциклы).

   На тренировочных занятиях применяются следующие методы обучения спортивной технике и совершенствования в ней: словесный(рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение своих действий и действий соперника и др.); наглядность упражнений (показ отдельных упражнений, учебные фильмы, видеофильмы и т.д.). методы практических упражнений включают две группы: а) методы, направленные на освоение спортивной техники (Разучивание упражнения в целом и по частям); б) методы, направленные на развитие двигательных качеств (повторный, переменный, интервальный, соревновательный и др.) Также на тренировочных занятиях выделяют несколько разновидностей методов отбора: спортивная ориентация, отбор перспективных спортсменов, селекция, комплектование команды.

   Методом мотивации юных спортсменов и одновременно методом контроля являются спортивные соревнования.

   Спортивные соревнования – различные по характеру деятельности, масштабу, целям специально организованные мероприятия, участники которых в ходе соперничества в строго регламентированных условиях борются за первенство, достижения определенного результата.

   Также контроль за эффективностью подготовки юных спортсменов на всех этапах осуществляется по нормативным требованиям и критериям. Контрольное тестирование проводится при приеме в группу, а так же еще два раза в течение учебного года.
   Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности обучающихся по программе «Физкультурно-спортивной направленности» являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке; овладение знаниями теории лыжного спорта и практическими навыками участия в соревнованиях.

   Для оценки работы учебно-тренировочных групп определена следующая система критериев:

· Для этапа общей физической подготовки такими критериями являются:

а) стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировок

б) динамика индивидуальных показателей развития физической подготовки

в) уровень освоения гигиены и самоконтроля

· Для этапа начальной подготовки это:

а) стабильность состава занимающихся

б) динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся

в) уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля.

· Оценка учебно-тренировочного этапа проводится по:

а) состоянию здоровья, уровню физического развития занимающихся

б) динамике уровня подготовленности в соответствие с индивидуальными особенностями занимающихся

в) освоению объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программами по видам спорта

г) освоению теоретического материала.

    Важное место в системе контролирующих методов занимает врачебный контроль за обучающимися. На этапе начальной подготовки, а так же в группах начальной подготовки врачебный контроль осуществляется детским врачом. Начиная с учебно-тренировочных групп врачебный контроль за обучающимися осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. Детский врач спортивной школы постоянно контролирует учебно-тренировочный процесс.
	Вид образовательной программы
	Максимальный режим учебно-тренировочной работы (час./нед.)

Этапы подготовки

	
	Общая физическая подготовка
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочные

	
	
	До года
	Свыше 2 лет
	До 2 лет
	Свыше 2 лет

	По всей образовательной программе
	6
	6
	9
	12
	18
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УЧЕБНЫЕ ПЛАНЫ  МУНИЦИПАЛЬНОГО

УЧРЕЖДЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ДЕТЕЙ

«ТУМСКАЯ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА»

2013-14 уч.год

 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

РАБОТЫ МУНИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ

ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ДЕТЕЙ

«ТУМСКАЯ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА»

«Лыжные гонки»

	№
	содержание занятий
	начальная подготовка
	учебно-тренировочные группы

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕОРИЯ :
	8ч
	14ч
	14ч
	17ч
	17ч
	23ч
	23ч
	23ч

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ПРАКТИКА :
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	118ч
	162ч
	162ч
	204ч
	204ч
	279ч
	279ч
	279ч

	2
	Специальная физическая подготовка
	42ч
	77ч
	77ч
	140ч
	140ч
	233ч
	233ч
	233ч

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов
	90ч
	136ч
	136ч
	146ч
	146ч
	209ч
	209ч
	209ч

	4
	Инструкторская практика
	
	
	
	6ч
	6ч
	20ч
	20ч
	20ч

	5
	Приемные и переводные нормативы
	8ч
	10ч
	10ч
	15ч
	15ч
	24ч
	24ч
	24ч

	6
	Участие в соревнованиях
	10ч
	15ч
	15ч
	24ч
	24ч
	40ч
	40ч
	40ч

	
	ВСЕГО  ЧАСОВ :
	276ч
	414ч
	414ч
	552ч
	552ч
	828ч
	828ч
	828ч


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

группы начальной подготовки 1-го года обучения (недельная нагрузка 6 часов)

	№
	З А Н Я Т И Я


	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего часов

	
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Техника безопасности при проведении занятий, оказание первой медицинской помощи
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	2
	Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	3
	Спортивные базы, оборудование, инвентарь
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	4
	Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1

	5
	Основы техники лыжных ходов
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	6
	Основы методики и совершенствование техники
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	7
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	2

	
	ВСЕГО ЧАСОВ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8

	
	ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	О Ф П
	12
	14
	13
	2
	3
	2
	2
	19
	21
	
	10
	20
	119

	2
	Специальная физическая подготовка
	8
	10
	10
	2
	3
	2
	2
	4
	4
	
	4
	6
	54

	3
	Изучение и совершенствование техники лыжных ходов
	
	
	
	20
	20
	18
	18
	
	
	
	
	
	76

	4
	Приемные и переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	6

	5
	Участие в соревнованиях
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	5

	6
	Медицинское обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	4

	7
	Восстановительные мероприятия
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	4

	
	ВСЕГО ЧАСОВ :
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	28
	26
	28
	
	14
	26
	276


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

групп начальной подготовки 2-го и 3-го года обучения (недельная нагрузка 9 часов)

	№
	З А Н Я Т И Я
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ
	Всего часов

	
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Техника безопасности при проведении занятий, оказание первой медицинской помощи
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	2
	Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	3
	Спортивные базы, оборудование, инвентарь
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	4
	Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1

	5
	Основы техники лыжных ходов
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	6
	Основы методики и совершенствование техники
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2

	7
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	2

	8
	Врачебный контроль и самоконтроль
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	9
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	10
	Физическая культура и спорт в России
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1

	11
	Состояние развития лыжного спорта в России
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	
	ВСЕГО ЧАСОВ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	14

	
	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	О Ф П
	15
	20
	18
	7
	7
	5
	8
	22
	26
	
	10
	24
	162

	2
	Специальная физическая подготовка
	16
	16
	10
	3
	3
	2
	2
	6
	8
	
	9
	10
	85

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики лыжных ходов
	
	
	8
	25
	25
	25
	25
	5
	
	
	
	
	113

	4
	Приемные и переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	6

	5
	Участие в соревнованиях и анализ участия в них
	3
	2
	
	2
	3
	2
	2
	
	1
	
	
	1
	16

	6
	Медицинское обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	4

	7
	Восстановительные мероприятия
	
	
	2
	1
	1
	1
	
	2
	2
	
	2
	3
	14

	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	39
	40
	40
	39
	40
	36
	41
	38
	40
	
	22
	39
	414


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

учебно-тренировочные группы 1-го и 2-го года обучения (недельная нагрузка 12 часов)

	№
	З А Н Я Т И Я


	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ
	Всего часов

	
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	
	2
	2
	17

	
	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	О Ф П
	17
	20
	13
	3
	2
	2
	15
	38
	38
	
	16
	23
	187

	2
	Специальная физическая подготовка
	24
	26
	20
	9
	9
	5
	4
	5
	6
	
	17
	25
	150

	3
	Совершенствование техники лыжных ходов
	
	
	13
	35
	35
	32
	24
	
	
	
	
	
	139

	4
	Инструкторская практика и судейство
	2
	2
	
	
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	10

	5
	Приемные и переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	6

	6
	Участие в соревнованиях
	4
	3
	
	2
	4
	5
	4
	1
	2
	
	
	1
	26

	7
	Медицинское обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	4

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	2
	1
	1
	1
	
	2
	2
	
	2
	2
	13

	
	ВСЕГО ЧАСОВ :
	52
	52
	50
	52
	54
	48
	52
	50
	52
	
	37
	53
	552


 УЧЕБНЫЙ ПЛАН

учебно-тренировочные группы 3-го, 4-го и 5-го годов обучения (недельная нагрузка 18 часов)

	№


	З А Н Я Т И Я
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ
	Всего часов

	
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	3
	23

	
	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	О Ф П
	31
	28
	15
	3
	3
	3
	14
	48
	52
	
	22
	33
	252

	2
	Специальная физическая подготовка
	33
	42
	33
	13
	10
	6
	10
	20
	20
	
	19
	42
	248

	3
	Совершенствование техники лыжных ходов
	
	
	25
	54
	56
	50
	45
	
	
	
	
	
	230

	4
	Инструкторская практика и судейство
	3
	3
	
	
	3
	3
	3
	
	
	
	
	
	15

	5
	Приемные и переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	6

	6
	Участие в соревнованиях
	6
	3
	
	3
	6
	7
	5
	1
	3
	
	
	
	34

	7
	Медицинское обследование
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	4

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	2
	1
	1
	1
	
	2
	2
	
	2
	3
	14

	
	ВСЕГО ЧАСОВ :
	78
	78
	78
	78
	81
	72
	81
	75
	81
	
	45
	81
	828


УЧЕБНЫЙ ПЛАН
теоретических занятий  группах начальной подготовки  1 года обучения

(программный материал)

	№
	ТЕМА
	Количество часов

	1.
	Техника безопасности при проведении занятий, оказание первой помощи при несчастных случаях.
	1

	2.
	Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов.
	1

	3.
	Спортивные базы, оборудование и инвентарь.
	1

	4.
	Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы.
	1

	5.
	Основы техники лыжных ходов.
	1

	6.
	Основы методики и совершенствование техники.
	1

	7.
	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	2

	
	И Т О Г О:
	8


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

теоретических занятий в группах начальной подготовки  2 и 3 года обучения

(программный материал)

	№
	ТЕМА
	Количество часов

	1.
	Техника безопасности при проведении занятий, оказание первой помощи при несчастных случаях.
	1

	2.
	Гигиена тренировочных занятий и отдыха, режим и питание спортсменов.
	1

	3.
	Спортивные базы, оборудование и инвентарь.
	1

	4.
	Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы.
	1

	5.
	Основы техники лыжных ходов.
	2

	6.
	Основы методики и совершенствование техники.
	2

	7.
	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	2

	8.
	Врачебный контроль и самоконтроль.
	1

	9.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	1

	10.
	Физическая культура и спорт в России.
	1

	11.
	Состояние развития лыжного спорта в России.
	1

	
	И Т О Г О:
	14


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

теоретических занятий в учебно-тренировочных группах 1 и 2 года обучения

(программный материал)

	№
	ТЕМА
	Количество часов

	1.
	Правила техники безопасности при проведении занятий. Оказание первой медицинской помощи.
	1

	2.
	Гигиена тренировочных занятий и отдыха. Режим и питание спортсменов.
	1

	3.
	Врачебный контроль и самоконтроль.
	1

	4.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	2

	5.
	Физическая культура и спорт в России.
	1

	6.
	Состояние развития лыжного спорта в России.
	2

	7.
	Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы.
	1

	8.
	Спортивные базы, оборудование и инвентарь.
	1

	9.
	Морально-волевая и психологическая подготовка.
	1

	10.
	Основы техники лыжных ходов.
	2

	11.
	Основы методики обучения и совершенствования техники. Тренировка лыжников-гонщиков.
	2

	12.
	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	2

	13.
	И Т О Г О:
	17


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

теоретических занятий в учебно-тренировочных группах 3, 4 и 5 годов обучения

(программный материал)

	№
	ТЕМА
	Количество часов

	1.
	Правила техники безопасности при проведении занятий. Оказание первой медицинской помощи.
	1

	2.
	Гигиена тренировочных занятий и отдыха. Режим и питание спортсменов.
	2

	3.
	Врачебный контроль и самоконтроль.
	1

	4.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	2

	5.
	Физическая культура и спорт в России.
	2

	6.
	Состояние развития лыжного спорта в России.
	2

	7.
	Российские спортсмены на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы.
	2

	8.
	Спортивные базы, оборудование и инвентарь.
	1

	9.
	Морально-волевая и психологическая подготовка.
	1

	10.
	Основы техники лыжных гонок.
	3

	11.
	Основы методики обучения и совершенствования техники. Тренировка лыжников-гонщиков.
	2

	12.
	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	2

	13.
	Российские спортсмены в годы Великой Отечественной войны.
	1

	14.
	Планирование тренировки, методика ведения спортивного дневника и отчетов о тренировке.
	2

	
	И Т О Г О:
	23


