Тематическое планирование 1 класс

3 четверть
	число, месяц 
	количество часов
	содержание занятий

	
	1
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Ознакомить с переносом массы тела в повороте переступанием на мес​те, с продвижением вперед и в скользящем шаге. Ознакомить со спуском в стойке устойчивости и подъемом «лесенкой» наискось. Выявить уровень имеющихся у учащихся навыков передвижения на лыжах.

	
	1
	Ознакомить с переносом массы тела на маховою ногу в скользящем шаге. Ознакомить с распределением массы тела в стойке устойчивости.

	
	2
	Ознакомить с одноопорным скольжением в скользящем шаге. Учить переносу массы тела в повороте переступанием с продвижением вперед. Ознакомить со спуском в стойке устойчивости с выдвижением вперед правой и левой ноги.

	
	2
	Ознакомить с наклоном туловища в скользящем шаге. Ознакомить со сменой ног в стойке устойчивости во время спуска.

	
	2
	Ознакомить с поздним переносом массы тела на маховую ногу во время скольжения на одной лыже. Ознакомить с напряжением и расслаблением мышц в стойке устойчиво​сти во время спуска.

	
	2
	Ознакомить с согласованностью движений рук и ног в скользящем шаге. Ознакомить с переходом в стойку устойчивости после разбега с выдви​жением вперед правой и левой ноги. Проверить уровень образования навыков скользящего шага и поворота переступанием с продвижением вперед.

	
	2
	Ознакомить с разгибанием толчковой ноги в скользящем шаге. Ознакомить с попеременным двухшажным ходом. Ознакомить с подъемом «лесенкой» наискось, опираясь на лыжные палки.

	
	2
	Ознакомить с посадкой лыжника. Ознакомить с согласованностью движений рук и ног в попеременном двухшажном ходе. Ознакомить со спуском в стойке устойчивости с палками в руках.

	
	2
	Ознакомить с задержкой маховой ноги в скользящем шаге. Ознакомить с изменением расстояния при выдвижении ноги вперед в стойке устойчивости.

	
	2
	Ознакомить с изменением скорости передвижения скользящим шагом и попеременным двухшажным ходом.
Ознакомить со сгибанием и разгибанием ног в стойке устойчивости во время спуска.

	
	2
	Ознакомить с движениями рук в попеременном двухшажном ходе. Ознакомить с подпрыгиваниями в стойке устойчивости во время спуска. Оценить технику выполнения подъема «лесенкой» наискось.

	
	1
	Проверить уровень образования навыков скользящего шага и поворота переступанием с продвижением вперед.
Ознакомить со сменой ног в стойке устойчивости во время прыжка.

	
	1
	Ознакомить с движением руки за бедро в попеременном двухшажном ходе. Оценить технику выполнения спуска в стойке устойчивости.

	
	1
	Принять контрольные нормативы на дистанции 1 км. Продолжить обучение спуску в стойке устойчивости.

	
	1
	Оценить технику выполнения скользящего шага. Учить изменению скорости передвижения попеременным двухшажным ходом.

	
	1
	Оценить технику выполнения попеременного двухшажного хода. Продолжить обучение смене ног в стойке устойчивости.  Подъем «лесенкой» наискось.

	
	2
	Подвижные игры на воздухе.


