
Календарно-тематический план дистанционного обучения
С 4-31 января 2021 года
По лыжным гонкам группа СОГ (спортивно-оздоровительная группа)
Тренер-преподаватель Слепцова Люция Егоровна.
	№
	Дата 
	Тема УТЗ
	Задание обучающимся
	Рекомендуемая лит-ра,
Интернет  ресурсы

	1
	4.01
	Развитие силы
	1.прыжки через скакалку попеременно или бег на месте 5 мин.
2. упражнения на растягивание и на дыхание 15 мин.
3. смотреть и повторить упражнения по видеоролику «Лучшие упражнения на дому с гантелью».  60 мин
	Смотреть по МАТЧ ТВ лыжные соревнования

	2
	6.01
	Специальные имитационные упражнения лыжника гонщика
	1.ОРУ 10 мин 
2.специальные упражнения лыжника гонщика с резиновым амортизатором или с гантелью.3х10 мин с перерывом 5 мин
3. прослушать лекцию о зарождении и развитии лыжного спорта. 20 мин.
	Ютуб имитация лыжных ходов с резиновым амортизатором 
Ютуб лекция о зарождении и развитии лыжного спорта.

	3
	8.01
	Развитие скорости
	1.прыжки через скакалку на двух ногах 8 мин.
2.ОРУ со скакалками 15 мин
3.имитация попеременного хода. Маховые движения руками стоя на полусогнутых ногах.   3х10 мин с перерывом 3 мин
4.посмотреть видео Лыжные гонки с «НА ЛЫЖИ!» 30 мин
	Посмотреть видео пользователя @nalzhi в инстаграмм

	4
	11.01
	Развитие выносливости
	1.ОФП и упражнения на растяжку мышц рук и ног.15  мин
2.имитационные упражнения одновременного хода. Одновременные маховые движения руками, посадка и смена положений посадки. Оптимальная интенсивность 3х10 мин с перерывом 5 мин.
3.действия против COVID-19 (запомнить!) 15 мин
	Инструкция действия против COVID-19 по ватсапу

	5
	13.01
	Специальные имитационные упражнения лыжника гонщика
	1.прыжки через скакалку или бег на месте 8 мин.
2. прыжковые имитационные упражнения на лестнице (на стульчике). Прыжки с ноги на ногу со сменой положения ног и маховым движением рук. 3х10мин  с перерывом 5 мин
3. смотреть видеоинтервью юных лыжников Лыжные гонки «НА ЛЫЖИ!» 30 мин
	

Посмотреть видео пользователя @nalzhi в инстаграмм

	6
	15.01
	Повышение уровня общей физической подготовки
	1.бег на месте средней интенсивности 10 мин.
2.ОРУ на растягивание, координацию и дыхание 10 мин
3.приседание с прыжком, сгибание разгибание рук, поднимание туловища 3 по 6 раз. 30 мин с перерывом 5  мин.
4. упражнения с утяжелителем (гантели, набивной мяч или бутылка с водой) 20 мин
	

	7
	18.01
	Развитие скоростной выносливости
	1.прыжки на скакалке или бег на месте с ускорением1 мин через каждые 2 мин. 10 мин
2.многоскоки и беговые упражнения слабой и умеренной интенсивности 3х8 мин с перерывом 3 мин
3.упражнения на растягивание мышц  10 мин
4.упражнения  утяжелителем с максимально возможным количеством движений 3х8раз с перерывом 3 мин
	

	8
	20.01
	Повышение уровня ОФП
	1.Бег слабой интенсивности 10  мин.
2.ОРУ на растягивание, координацию и дыхание 20 мин
3.упражения на пресс в домашних условиях 30 мин
	Ютуб ОФП упражнения для детей

	9
	22.01
	Развитие силы
	1.бег или прыжок через скакалку 10 мин.
2.ОРУ с гантелью, утяжелителем 20 мин
3.упражнения на силу мышц ног и туловища 20 мин
4.упражнения на дыхание  и растягивание мышц  20 мин
5.смотреть видео соревнования по лыжным гонкам 20мин
	

	10
	25.01
	Специальные имитационные упражнения лыжника гонщика
	1.бег на месте умеренно 10 мин
2.имитация одновременного хода . Со сменой ног на месте 3х10 мин с перерывом 5 мин
3. упражнения на равновесие  и растягивание мышц  20 мин
	

	11
	27.01
	Развитие выносливости
	1.прыжки через скакалку умеренно 10 мин
2.ОРУ на силу, координацию и равновесие. Стойка лыжника гонщика на высокой опоре на одной ноге 3х8 мин смена положений ног через 4 мин. Перерыв 5 мин
3.отжимание и подтягивание.
	

	12
	29.01
	Повышение уровня ОФП
	1.Бег слабой интенсивности 10  мин.
2.ОРУ на растягивание, координацию и дыхание 20 мин
3.упражения на пресс в домашних условиях 30 мин
	

















Календарно-тематический план дистанционного обучения
С 4-31 января 2021 года
По лыжным гонкам группа УУС 1 г.о.(углубленный уровень сложности – 1 года обучения)
	Тренер-преподаватель Слепцова Люция Егоровна
	№
	Дата 
	Тема УТЗ
	Задание обучающимся
	Рекомендуемая лит-ра,
Интернет  ресурсы

	1
	4.01
	Развитие скоростной  выносливости 
	1.бег средней интенсивности 15 мин
2. ОРУ различные многоскоки с одной и двух ног 20 мин
3.прыжки через скакалку с ускорением попеременно 20 мин
4.упражнения на расслабление и дыхание 20 мин
	Смотреть по МАТЧ ТВ лыжные соревнования

	2
	5.01
	Специальные имитационные упражнения лыжника гонщика
	1.бег средней интенсивности 15 мин
2.ОРУ на растягивание мышц и дыхание 10мин
3.выполнение серии подводящих имитационных упражнений 10 мин
4.имитация попеременного хода с гантелью или утяжелителем 3х15 мин с перерывом 3 мин
	Посмотреть разные имитационные упражнения на ЮТУБ

	3
	6.01
	Развитие общей выносливости
	1.бег умеренной интенсивности 20 мин
2.ОРУ на координацию и  дыхание 20 мин
3.имитация попеременного хода с использованием амортизатора (резины) 3х15 мин с перерывом 3 мин
	

	4
	7.01
	Развитие скоростной выносливости
	1.Прыжки через скакалку умеренно 10 минут с ускорением
15  мин
2.ОРУ с включением элементов специально-имитационных упражнений 20 мин
3. Стойка лыжника гонщика на высокой опоре на одной ноге 3х10 мин смена положений ног через 5 мин. Перерыв 5 мин
3.отжимание и подтягивание. 10 мин
	

	5
	8.01
	Развитие общей выносливости
	1.бег слабой интенсивности 20 мин
2.ОРУ с гантелью, утяжелителем 20 мин
3.имитация конькового хода на лестнице 3х15 мин с перерывом 3 мин
	

	6
	11.01
	Развитие скоростной выносливости с акцентом на быстроту
	1.прыжки через скакалку на двух ногах 10 мини попеременно10 мин в быстром темпе  
2.ОРУ с включением имитирующих упражнений лыжных ходов 20 мин
3.имитация попеременного хода с гантелью  3х15 мин
4.упражнения на растяжку  мышц 10 мин
	

	7
	12.01
	Развитие общей выносливости
	1.бег равномерный 20 мин
2.ОФП приседание с прыжком 3х15 раз, отжимание 3х15 раз, подтягивание 3х10 раз, пресс 3х15 раз 45 мин
3.упражнения на координацию и дыхание 10 мин
	

	8
	13.01
	Совершенствование техники выполнения специальных имитационных упражнений
	1.Прыжки через скакалку попеременно 20 мин
2.ОРУ 15 мин
3.имитация одновременного хода  с попеременным подниманием ног с гантелью 3х15 минут с перерывом 5 мин
	

	9
	14.01
	Совершенствование общей физической подготовленности
	1.бег умеренный 15 мин
2.ОРУ на силу с гантелью 15 мин
3.имитационные упражнения на лестнице с прыжком попеременного 3х10 мин и конькового хода 3х10 мин
	

	10
	15.01
	Развитие общей выносливости
	1.бег слабой интенсивности 15 мин
2.ОРУ и растягивание мышц 15 мин
3.имитация одновременного хода с гантелью 3х15 мин с перерывом 5 мин
	

	11
	18.01
	Развитие скоростной выносливости с акцентом на быстроту
	1.прыжки на скакалке интенсивно 10 мин
2.ОФП с включением имитации 20 мин
3. .приседание с прыжком 3х15, сгибание разгибание рук3х15, поднимание туловища 3х15 раз с перерывом 5  мин. 50мин сильная интенсивность
	

	12
	19.01
	Развитие общей выносливости
	1.бег слабой интенсивности 20 мин
2.ОФП  20 мин
3. действия против COVID-19 (запомнить!)
	Инструкция действия против COVID-19 по ватсапу

	13
	20.01
	Совершенствование техники выполнения специально-имитационных упражнений
	1.бег умеренной интенсивности 25 мин
2.ОРУ на координацию и дыхание 20 мин
3.имитационные упражнения с резиновыми амортизаторами 3х15 мин с перерывом 5 мин
	

	14
	21.01
	Совершенствование техники выполнения специально-имитационных упражнений
	1.прыжки через скакалку умеренной интенсивности 20 мин 
2.ОРУ с включением имитационных  упражнений 20мин
3.совершенствование техники попеременного 3х10 мин и одновременного хода3х10мин  в движении 
	

	15
	22.01
	Развитие и совершенствование общефизической подготовленности
	1.бег слабой интенсивности 30мин
2.ОРУ на растягивание мышц, быстроту и координацию  20 мин
3.различные многоскоки с одной и двух ног 20  мин
4.отжимание,пресс,подтягивание 20 мин
	

	16
	25.01
	Развитие общей выносливости
	1.бег средней интенсивности 20 мин
2.ОРУ 
3.смотреть   ЮТУБ всероссийские соревнования по лыжным гонкам
	

	17
	26.01
	Развитие скоростной выносливости
	1.прыжки через скакалку умеренной интенсивности 20 мин
2.ОРУ с включением элементов специальных имитационных упражнений. 20 мин
3.имитация с использованием резиновых амортизаторов  с попеременным 3х10 мин и одновременным 3х10 мин движением рук
	

	18
	27.01
	Совершенствование общефизической подготовленности
	1.бег слабой интенсивности 20 мин
2.ОРУ  на растягивание мышц и дыхание 20 мин
3различные многоскоки с одной и двух ног  3х20раз с перерывом 5 мин
	

	19
	28.01
	Развитие общей выносливости
	1.бег слабой интенсивности 20 мин
2.ОРУ  на растягивание мышц и координацию движений 20 мин
3смотреть ЮТУБ всероссийские соревнования
	

	20
	29.01
	Развитие и совершенствование общефизической подготовленности
	1.бег слабой интенсивности 30мин
2.ОРУ на растягивание мышц, быстроту и координацию  20 мин
3.различные многоскоки с одной и двух ног 20  мин
4.отжимание,пресс,подтягивание 20 мин
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Календарно-тематический план дистанционного обучения
С 4-31 января 2021 года
По лыжным гонкам группа УУС 1 г.о.(углубленный уровень сложности – 1 года обучения)
Тренер-преподаватель Слепцова Люция Егоровна.
	№
	Дата 
	Тема УТЗ
	Задание обучающимся
	Рекомендуемая лит-ра,
Интернет  ресурсы

	1
	4.01




	Развитие скоростной выносливости
	1.бег слабой интенсивности 20 мин
2.ОРУ с включением специальных имитационных упражнений лыжника 20 мин
3.имитация одновременного попеременного хода 3х15 мин с перерывом 5 мин
4.упражнение на расслабление и дыхание 5мин
	Смотреть МАТЧ ТВ лыжные гонки соревнования

	2
	5.01
	Развитие и совершенствование общей физической подготовленности 
	1.бег умеренной интенсивности 20 мин
2.ОРУ на растягивание мышц 15 мин
3.специальные имитационные упражнения с резиновыми амортизаторами 3х15мин с перерывом 3мин
4.упражнение на расслабление 5 мин
	

	3
	6.01
	Развитие общей выносливости
	1.прыжки через скакалку средней интенсивности 20 мин
2.ОФП с резиновыми амортизаторами 20 мин
3.совершенствование техники имитации конькового хода 3х15 мин интенсивно с перерывом 3 мин
4.упражнения на координацию 5 мин
	

	4
	7.01
	Развитие скоростной выносливости с акцентом  на быстроту
	1.бег средней интенсивности 20 мин
2.ОРУ с резиновыми амортизаторами 20мин
3.имитация попеременного хода прыжками на месте с гантелью 3х20 мин
	

	5
	8.01
	Совершенствование техники специального  имитационного  упражнения лыжника
	1.бег слабой интенсивности 30 мин
2.ОРУ с включением элементов, имитирующих лыжные ходы. 20 мин
3.совершенствование техники имитации попеременного хода 3х15 мин с перерывом 3 мин
	

	6
	9.01
	Развитие общей выносливости
	1.прыжки через скакалку на двух ногах одновременно 20мин
2.ОРУ на растягивание мышц и координацию 20  мин
3.имитационные упражнения конькового хода 3х15мин
4.упражнения на дыхание и расслабление 5 мин
	Комплекс упражнений на укрепление мышц кора можно смотреть в контакте /vk.com/video-5871_456240467

	7
	11.01
	Развитие скоростной выносливости
	1.бег умеренной интенсивности 20 мин
2.ОРУ на растягивание мышц  20 мин
3.специально-имитационные упражнения с гантелью  20 мин
4. упражнения на координацию и дыхание 10 мин
5.инструкция действия против COVID-19
	


Инструкция действия против COVID-19 по ватсапу

	8
	12.01
	Совершенствование координации движений и техники выполнения специально-имитационных упражнений
	1.быстрый бег на месте 20 мин.
2.ОРУ и специально-имитационные упражнения 15 мин
3.многоскоки и различные прыжки на одной и двух ногах 20 мин
4.имитация с резиновым амортизатором одновременный ход 3х15 мин с перерывом 3 мин
	

	9
	13.01
	Развитие общей выносливости
	1.прыжки на скакалке средней интенсивности  30 мин 
2.ОРУ на растягивание мышц 15 мин
3.имитация попеременного хода с утяжелителем  3х15 мин с перерывом 3 мин
	

	10
	14.01
	Развитие скоростной выносливости 
	1.бег умеренной интенсивности, в конце ускорение до сильной интенсивности  20 мин
2.ОРУ на расслабление и дыхание 15 мин
3.мнгоскоки с одной и двух ног 3х20 раз 20 мин
4.совершенствование имитации конькового хода с резиновым амортизатором 3х15мин с перерывом 3мин 
	 

	11
	15.01
	Совершенствование техники выполнения специально-имитационных упражнений
	1.бег малой интенсивности 30 мин
2.ОФП 30 мин
3 совершенствование техники выполнения специально-имитационных упражнений 25 мин
4.упражнения на растягивание мышц и дыхание 5 мин
	

	12
	16.01
	Развитие общей выносливости
	1.прыжки на скакалке 30 мин
2.ОРУ на координацию  и дыхание 20 мин
3.приседание с прыжком вверх 3х20раз, отжимание 3х20раз, прес зх20 раз 35 мин
4.упражнения на расслабление 5 мин
	

	13
	18.01
	Воспитание скоростной выносливости
	1.бег средней интенсивности 30 мин
2.ОРУ и прыжковые упражнений 20мин
3.имитация попеременного хода с утяжелителями 3х15мин с перерывом 2 мин
	

	14
	19.01
	Воспитание скоростной и специальной выносливости
	1.быстрый бег 15 мин
2.ОРУ 10 мин
3.имитация одновременного хода с резиновым амортизатором 3х20 мин с  сильной интенсивностью перерывом   3 мин
	Специальные имитационные упражнения с утяжелителями можно смотреть в контакте 

	15
	20.01
	Развитие силы, быстроты, ловкости
	1.прыжки через скакалку 5х3 мин 15 мин
2.ОФП 20 мин
3. приседание с прыжком вверх 3х20раз, отжимание 3х20раз, пресс зх20 раз 40 мин
4.упражнения на расслабление и дыхание 10 мин
	

	16
	21.01
	Развитие общей выносливости
	1.равномерный бег 30 мин
2.упражнения на  растягивание, расслабление и дыхание 60 мин
	

	17
	22.01
	Развитие скоростной выносливости
	1.бег с ускорениями сильной интенсивности 15 мин
2.ОРУ на растягивание мышц 20 мин
3.имитация лыжных ходов с утяжелителем  45 мин
4.упражнения на расслабление 10 мин
	

	18
	23.01
	Совершенствование элементов техники
	1.бег слабой интенсивности 30 мин
2.ОФП 15 мин
3.имитация лыжных ходов с резиновым амортизатором 45 мин
4.упражнения на растяжку мышц и дыхание 5 мин
	

	19
	25.01
	Воспитание специальных качеств выносливости
	1.бег оптимальной интенсивности 15 мин
2.ОРУ на растягивание мышц и дыхание 15 мин
3.имитация попеременного хода на лестнице 3х20 мин с перерывом 3 мин 
	

	20
	26.01
	Совершенствование элементов техники
	1.бег слабой интенсивности 30 мин
2.ОФП 20 мин
3. приседание с прыжком вверх 3х20раз, отжимание 3х20раз, прес зх20 раз 35 мин
4.упражнения на расслабление и дыхание
	

	21
	27.01
	Развитие общей выносливости
	1.равномерный бег 30 мин
2.упражнения на  растягивание, расслабление и дыхание 60 мин
	

	22
	28.01
	Совершенствование техники выполнения специально-имитационных упражнений
	1.бег малой интенсивности 30 мин
2.ОФП 30 мин
3 совершенствование техники выполнения специально-имитационных упражнений 25 мин
4.упражнения на растягивание мышц и дыхание 5 мин
	

	23
	29.01
	Воспитание скоростной и специальной выносливости
	1.быстрый бег 15 мин
2.ОРУ 10 мин
3.имитация одновременного хода с резиновым амортизатором 3х20 мин с  сильной интенсивностью перерывом   3 мин
	

	24
	30.01
	Развитие силы, быстроты, ловкости
	1.прыжки через скакалку 5х3 мин 15 мин
2.ОФП 20 мин
3. приседание с прыжком вверх 3х20раз, отжимание 3х20раз, пресс зх20 раз 40 мин
4.упражнения на расслабление и дыхание 10 мин
	





