
  

 

 Сменой        выполнения  



положе-

ния тела 

заданий 

4 Олимпийс

кое 

движение 

в России 

2 2  Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

5 Выполне-

ние 

упражне-

ний на 

развитие 

силы 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

6 Упражне-

ния для 

развития 

ловкости 

с мячом 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

7 Прыжко-

вые 

упражне-

ния для 

развития 

взрывной 

быстроты 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

8 Выполне-

ние 

упражне-

ний на 

развитие 

силы с 

использо-

ванием 

турника 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

9 беговые 

упражне-

2  2 Индиви-

дуаль-

Самостоятель-

ный просмотр 

Ckype, 

WAHTSА

Группа 

«лыжи» 

Просмотр 

видеороли-



ния со 

сменой 

направле

ния 

движения 

ные видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

РР ресурс 

WAHTSAPP 

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

2 год обучения о.ф.п 

№ Темы  

занятий 

Количество часов Форма 

занятий 

Форма 

обучения 

Средства 

ИКТ 

Ссылка на 

образова-

тельные 

ресурсы 

Формы 

аттестации 
Всего 

часов 

Тео-

рия 

Прак-

тика 

1 Прыжко-

вые 

упражне-

ния для 

развития 

взрывной 

быстроты 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

2 Упражне-

ния для 

развития 

ловкости 

с мячом 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

3 Беговые 

упражне-

ния со 

сменой 

направле

ния 

движения 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

4 Имитация 

в шаге  

3  3 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

5 беговые 2  2 Индиви- Самостоятель- Ckype, Группа Просмотр 



упражне-

ния со 

сменой 

направле

ния 

движения 

дуаль-

ные 

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

WAHTSА

РР 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

6 Прыжко-

вые 

упражне-

ния для 

развития 

взрывной 

быстроты 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

7 Выполне-

ние 

упражне-

ний на 

развитие 

силы с 

резино-

вым 

экспанде-

ром  

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

8 Выполне-

ние 

упражне-

ний на 

развитие 

силы с 

использо-

ванием 

турника 

3  3 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

9 Упражене-

ния на 

статику 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

10 Упражне-

ния для 

развития 

ловкости 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-



с мячом щим выполне-

нием заданий 

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

11 Имитация 

в шаге на 

месте с 

резино-

вым 

экспанде-

ром 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

Учебно-тренировочная группа 3 год обучения 

№ Темы  

занятий 

Количество часов Форма 

занятий 

Форма 

обучения 

Средства 

ИКТ 

Ссылка на 

образова-

тельные 

ресурсы 

Формы 

аттестации 
Всего 

часов 

Тео-

рия 

Прак-

тика 

1 Упражене-

ния на 

статику 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

2 Упражне-

ния для 

развития 

силовой 

вынослив

ости с 

мячом 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

3 Беговые 

упражне-

ния с 

отягощен

ием 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

4 Упражне-

ния на 

силу с 

3  3 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

Просмотр 

видеороли-

ков от 



помощью 

гимнасти

ческих 

упражне-

ний на 

турнике 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

WAHTSAPP обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

5 Упражне-

ния для 

развития 

быстроты 

с резино-

вым 

амортиза-

тором 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

6 Упражне-

ния на 

гибкость: 

комплекс 

упражне-

ний для 

утренней 

гимнасти 

3  3 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

7 Имитация 

в шаге на 

месте с 

резино-

вым 

экспанде-

ром 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

8 Российс-

кие 

Олипийс-

кие 

победы в 

лыжных 

гонках  

 2 2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

9 Упражне-

ния для 

развития 

выносли-

вости с 

резино-

вым 

амортиза-

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 



тором 

10 Упражне-

ния на 

силу с 

помощью 

гимнасти

ческих 

упражне-

ний на 

турнике 

3  3 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

11 Прыжко-

вая 

имитация 

со сменой 

положе-

ния тела 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

12 Упражне- 

ния с 

резиновы

м аморти-

затором 

для 

развития 

быстроты 

3  3 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

13 Имитация 

в шаге на 

месте с 

резино-

вым 

экспанде-

ром 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

14 Беговые 

упражне-

ния со 

сменой 

направле

ния 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

WAHTSAPP 

Просмотр 

видеороли-

ков от 

обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

15 Упражне-

ния для 

развития 

2  2 Индиви-

дуаль-

ные 

Самостоятель-

ный просмотр 

видиороликов 

Ckype, 

WAHTSА

РР 

Группа 

«лыжи» 

ресурс 

Просмотр 

видеороли-

ков от 



силовой 

вынослив

ости с 

мячом 

с последую-

щим выполне-

нием заданий 

WAHTSAPP обучающих-

ся с 

фиксацией 

выполнения 

заданий 

 

    


