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Пояснительная записка
Одним из спортивных видов физических упражнений, характеризующихся естественностью и доступностью двигательной деятельности для детей, является ходьба на лыжах. Ходьба на лыжах оказывает положительное влияние на физическое развитие и закалку организма ребенка. Она способствует энергичному обмену веществ в организме, усиливает функциональную деятельность внутренних органов, развивает мышечную чувствительность, способствует развитию пространственных ориентировок и координации движений. На занятиях лыжами дети освобождаются от ряда лишних движений, тело становится более ловким, сами движения становятся более экономичными, улучшается координации, совершенствуется функция равновесия и т.д. Обучение детей ходьбе на лыжах оказывает положительные эффекты на формирование свода стопы, на формирование осанки, гибкости. При систематических занятиях двигательные возможности ребенка значительно развиваются. Данная программа направлена на формирование осознанной потребности к занятиям физкультурой и спортом у детей и подростков, привлечение их к систематическим занятиям лыжным спортом, подготовку к участию в соревнованиях по лыжным гонкам, духовно-нравственное воспитание, умственное и физическое развитие. 
Актуальность и педагогическая целесообразность программы «Лыжные гонки» обусловлена положительным оздоровительным эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности современных детей и подростков, формированием и совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических качеств, совершенствованием функциональных возможностей организма и повышением работоспособности. Совокупность перечисленных эффектов будет определять физическую дееспособность воспитанников в будущем. Главная ценность лыжного спорта в его массовости, в том, что он побуждает человека систематически готовиться, накапливать силы, выявлять свои возможности, управлять ими сознательно и целенаправленно, приучает постоянно работать над собой. 
Настоящая программа предназначена для подготовки лыжников в учебно- тренировочных группах, которые организуются в ДЮСШ. 
Нормативная и правовая база для составления данной программы:  Федеральный Закон Российской Федерации от 01 сентября 2013 года
( № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»,  Федеральный закон Российской Федерации от 14.12.2007 г. № 239-ФЗ
( «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»,
( Приказ Минспорта России от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам». 
Программа составлена на основе программ, допущенных Государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту: 
- «Лыжные гонки», П.В. Квашук; примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва, 2005 г. 
- «Лыжные гонки»; примерная программа спортивной подготовки для: детско- юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства. 2004 г.
     Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования,
призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству,
формированию здорового образа жизни профессиональному самоопределению,
развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей,
достижению уровня спортивных успехов согласно их способностям.
     Организация работы по программе лыжной подготовки  строится в соответствии с основными принципами дополнительного образования – преемственность, системность, доступность, индивидуальность, результативность, вариативность.

Принцип преемственности – определяет преемственность программного материала по уровням обучения, преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов соревновательных и тренировочных нагрузок, рост показателей общей и специальной физической и технико-тактической подготовленности обучающихся.

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и учебно-тренировочного процесса, воспитательной работы, восстановительных мероприятий и медицинского контроля.

Принцип вариативности – предусматривает индивидуальные особенности обучающихся, вариативность программы для практических занятий, характеризующихся разнообразием средств и нагрузок направленных на решение педагогической задачи. 
Сроки реализации программы - 3 года, возраст обучающихся от 14 до 17 лет.
Направленность дополнительной образовательной программы по лыжным гонкам - Физкультурно-спортивная.
Отличительная особенность программы: Научить применять изученные классические лыжные хода при похождении лыжной трассы, в зависимости от рельефа.  
Цель программы: Развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, через освоение техники и тактики лыжных ходов. 
Задачи:    
-  развивать физические качества (выносливость, быстроту, силу, ловкость и гибкость);
· формировать основные знания, умения, и навыки  при выполнении лыжных ходов;
· Научить применять классические лыжные хода на лажной трассе в зависимости от рельефа.
· познакомить с основами физиологии и гигиены человека, профилактики заболеваемости и травматизма в спорте, и основами самоконтроля. 

· познакомить с историей развития  лыжного спорта в России, его значением для
физического развития детей.
     В ходе обучения юные лыжники должны овладеть всем многообразием техники способов передвижения на лыжах, изучить тактику лыжных гонок и овладеть ею, приобрести необходимые теоретические знания и практические навыки в области спорта, гигиены и самоконтроля. 
Учебные группы комплектуются с учетом возраста и уровня физической
подготовленности детей.
Зачисление в группы происходит по уровням: 
- на стартовый уровень без предварительных испытаний;

- на базовый уровень – по результатам выполнения промежуточного тестирования стартового уровня.

- на продвинутый уровень  - по результатам выполнения промежуточного тестирования базового  уровня.
Режим работы и возраст детей.
Режим учебно-тренировочной работы (календарный учебный график)
	Уровень

обучения 
	Кол-во недель в год
	Возраст обучающихся
	Объем тренировочной работы в неделю
	Годовая учебно-тренировочная нагрузка
	Требования по физической и технической подготовке

	Стартовый
	38
	14-17 лет
	6
	228
	Без пред. тестирования

	Базовый
	42
	14-17 лет
	6
	252
	Выполнение норм ОФП,

	Продвинутый
	46
	14-17 лет
	6
	276
	Выполнение норм ОФП, СФП, технической и тактической подготовки


Форма занятий: учебно-тренировочная.
Основные направления работы:
1. Проведение теоретических занятий.
2. Проведение практических занятий.
3. Участие в спортивных соревнованиях разных уровней.
4. Сдача нормативов по общей и специальной физической подготовке.
Планируемые результаты освоения программы и способы их проверки
1. стойкое усвоение техники классических лыжных ходов;

2. положительная динамика показателей физической подготовленности;
3. овладение основными понятиями здорового образа жизни, знаниями по истории лыжного спорта в России.
Способы проверки ожидаемых результатов:
1. Педагогический контроль с использованием методов:
- педагогического наблюдения; - опроса; - тестирования: - приема нормативов;
2. Открытые занятия.
3. Соревнования.
Содержание программы
Основными методами тренировки являются:  
-Равномерный метод,

-Переменный метод.

-Интервальный метод.

-Повторный метод.

-Контрольные тренировки («прикидки»)

-Спортивно-игровой метод.

Учебный план 
	Содержание занятий

	Уровень обучения

	
	Стартовый, 

38 недель
	Базовый,

42 недели
	Продвинутый,

46 недель

	Теоретическая подготовка
	6
	6
	6

	Практическая подготовка, из них:
	222
	246
	272

	-  Общая  физическая подготовка
	75
	80
	86

	- Специальная физическая подготовка
	40
	50
	56

	 Техническая – тактическая  подготовка 
	81
	84
	90

	Контрольные упражнения и соревнования
	26
	32
	38

	Общее количество часов в год
	228
	252
	276


 Учебно-тематический план дополнительной образовательной программы

Стартовый уровень (первый год обучения)
Задачи:
-укрепление здоровья; привитие интереса к занятиям лыжным спортом;
-приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр;

-овладение основами техники лыжных ходов;
	Наименование темы
	Знания, умения, навыки
	Критерии определения усвоения заним -ся содержание курса
	Все​
го
часо
в
	Тео
рия
	Пра
кти
ка

	Основы знаний 
	6
	4
	2

	Вводное занятие. Краткие исторические сведения о
возникновение лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России.
	Знать порядок и содержание работы секции; значение лыж в жизни человека, история лыжного спорта
	Тест – 15 вопросов: Приложение №1
Высокий уровень – 80% и более,

Средний уровень – 51 -79%;

Низкий уровень – менее 50 %. 
	2
	2
	

	Правила поведения и техники безопасности на занятиях. 
	Поведение на улице во время движения к месту занятия. Правила обращения с лыжами.
	
	1
	
	1

	Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение.
	
	1
	
	1

	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	Личная гигиена, гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Составление рационального режима дня
	
	1
	1
	

	Краткая характеристика техники лыжных хо​дов.
	Значение правильной техники для достижения высоких результатов. Основные классические способы передви​жения на равнине, подъемах, спусках, повороты.
	
	1
	1
	

	

	Общая физическая подготовка
	75
	5
	70

	Комплексы
общеразвивающих
упражнений
Приложение №2
	Выполнять
упражнения на
развитие гибкости,
координационных
способностей,
силовой
выносливости.
	Самостоятельное составление одного комплекса общеразвивающих
упражнений
	36
	
	36


	   Спортивные и   подвижные игры
	Знать и уметь играть 
	Игры: «Футбол»,
«Пионербол»
	23
	  5
	18

	Циклические
упражнения
	Знать циклические упражнения
	ознакомительно
	16
	
	16

	Специальная физическая подготовка
	 40
	5
	35

	Кроссовая подготовка
	Пробегать в равномерном темпе до 5-8 мин.
	Бег от 500 до 1500м
	4
	
	4

	Имитационные
упражнения
	Знать имитационные упражнения
	Уметь выполнять технику упражнений
	11
	1
	10

	Передвижение на лыжах
	Уметь передвигаться на лыжах 
	Скользящий шаг, ступающий шаг.
	25
	4
	21

	Техническая и тактическая подготовка
	  81
	  2
	  79

	Передвижение классическими лыж​ными ходами
	Знать схему передвижений классическими лыж​ными ходами.
	Выполнение одновременных и попеременных ходов
	25
	2
	23

	Специальные
подгот. упраж.
	
	
	17
	
	17

	Техника спуска со склонов, преодоление подъемов
	Знать технику спуска в высокой, и средней стойках. Уметь преодолевать подъемы «лесенкой», ступающим шагом, «полуелочкой»,
	1. Спуски
с заданием;
2. Подъемы
с препятствиями
	27
	
	27

	Торможение и повороты
	Уметь выполнять торможение падением, и повороты на месте соскальзыванием,
	1. Повороты
на месте; 

2. Торможение «падением»
	12
	
	12

	Контрольные упражнения и соревнования
	26
	
	26

	Упражнения для оценки разносторонней физической подго​товленности
	Уметь выполнять упражнения для общей физической подготовки
	Выполнять упражнения на быстроту, координацию, выносливость.
	6
	
	6

	Участие в
соревнованиях по ОФП и по лыжным гонкам
	Соответствовать уровню показателей контрольных упражнений с учетом
индивидуальных
возможностей
	Учебно-тренировочные соревнования - 6; соревнования районного уровня – 2;
	14
	
	14

	         Диагностика:

	Контрольные тесты 


	Сдача контрольных тестов

Приложение №3

	6
	
	6

	ИТОГО:
	
	
	228
	16
	212


Планируемый результат Стартового уровня (первый год обучения)

В результате освоения программы  стартового уровня (первого года обучения) дети должны знать:

1. Историю лыжного спорта, подготовку инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Значение лыжных мазей в лыжном спорте, требования техники безопасности к занятиям лыжным спортом. Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.
2. Технику лыжных ходов: ступающий и скользящий, одновременный бесшажный, попеременный, (одношажный, двухшажный ходы).
3.Технику спусков – в высокой и средней стойке и подъемов «лесенкой», «полуелочкой» и ступающим шагом.

4. Технику торможения скольжением, «падением» и повороты на месте.
Уметь:

-выполнять приемы страховки и самостраховки;

-выполнять комплексы упражнений по ОФП и СФП; - Приложение №2
-выполнять основные лыжные хода, спуск, подъемы, торможения;
Содержание стартового уровня программы.
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жиз​ни людей. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом.

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятиях. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам. Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двушажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двушажного и одновременных лыжных ходов. Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах.

5. Общая физическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

6. Специальная физическая подготовка. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика.

7.Техническая и тактическая подготовка. Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полу ёлочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конь​кового хода.

8.Контрольные упражнения и соревнования. Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 8 соревнованиях по ОФП и по лыжным гонкам на дистанциях 1 — 2 км. Диагностика по теории “Основы знаний”: тесты, беседы. Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке на развитие основных двигательных качеств. Контрольные упражнения на владение техникой движений основных лыжных ходов. Участие в соревнованиях по легкой атлетике и по лыжным гонкам (школьных, районных).
Базовый уровень (второй год обучения)
Задачи: 
- укрепление здоровья;
- привитие интереса к занятиям лыжным спортом;

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта;
- изучение элементов техники лыжных ходов;
- овладение основами техники лыжных ходов и других физических упражнений;

-воспитание черт спортивного характера;

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности

	Наименование темы
	Знания, умения, навыки
	Критерии определения усвоения занимающимися содержания курса
	Всего
часов
	Теория
	Практика

	Основы знаний
	6
	3
	3

	Вводное занятие. Рос​сийские лыжники на Олимпийских играх. Лыжный спорт в России и в мире
	Знать порядок и содержание работы секции; значение лыж в жизни человека, эволюцию лыж
	Тест – 15 вопросов: Приложение №1
Высокий уровень – 80% и более,

Средний уровень – 51 -79%;

Низкий уровень – менее 50 %.
	1
	1
	

	Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	Поведение на улице во время движения к месту занятия Пра-вила обращения с лыжами. Транспор-тировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение.
	
	1
	
	1

	Режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконт-роль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	2
	1
	1

	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Правила соревнований по лыжным гонкам.
	Основные классические способы передвижения на равнине, подъемах, спусках, повороты. Положение о соревнованиях.
	
	2
	1
	1

	Общая физическая подготовка
	80
	9
	71

	Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости
	Знать циклические упражнения
Приложение №2
	Самостоятельное составление двух комплексов упражнений
	39
	
	39

	Спортивные и подвижные игры
	Знать и уметь играть в игры (баскетбол)
	Организация одной игры с обучающимися (баскетбол)
	21
	9
	12

	Эстафеты и упражнения, направленные на развитие скоростно​силовых качеств и быстроты
	Знать и уметь выполнять упражнения на скоростно-силовые качества и быстроту
	Эстафеты
Приложение №4
	20
	
	20

	Специальная физическая подготовка
	50
	3
	47

	Кроссовая подготовка
	Пробегать в равномерном темпе до 5-8 мин.
	Бег от 500 м до 1500 м
	8
	
	8

	Имитационные
упражнения
	Знать имитационные упражнения
	ознакомительно
	15
	3
	12

	Передвижение на лыжах
	Передвижение на лыжах разными ходами
	Попеременные и одновременные ходы
	27
	
	27

	Техническая и тактическая подготовка
	84
	3
	81

	Передвижение классическими лыжными  способами передвижения на лыжах.
	Знать схему передвижений классическими лыжными ходами.
	Выполненяет ступающий и скользящий, одновременный бесшажный, попеременные ходы, (одношажный, двухшажный, четырехшажный).


	40
	1
	39

	Техника спуска со склонов, преодоление подъемов.
	Знать технику спуска в высокой и средней и низкой стойках. Уметь преодолевать подъемы «елочкой», «полуелочкой» и ступающим шагом. 
	Выполняет спуски
с заданием и  подъемы.

	25
	
	25

	Торможение и повороты. 
	Уметь выполнять торможение «плугом», «упором».
Повороты на месте


	Выполняет повороты
на месте и торможения «плугом», «упором».

	14
	2
	12

	Знакомство с основными элементами конькового хода
	Знать элементы конькового хода
	ознакомительно
	5
	
	5

	Контрольные упражнения
	32
	
	32

	Участие в соревнованиях по ОФП и по лыжным гонкам
	Соответствовать уровню показателей контрольных упражнений с учетом индивидуальных возможностей
	Учебно-тренировочные соревнования -  6 соревнования районного уровня – 4
соревнования зонального уровня - 2
	21
	
	21

	Диагностика:


	Сдача контрольных нормативов
	Контрольные тесты Приложение №3
	11
	
	11

	ИТОГО:
	
	
	252
	18
	234


В результате освоения программы второго года обучения дети должны 
знать:
1. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения  подготовку инвентаря к тренировкам и соревнованиям.

Требования техники безопасности к занятиям лыжным спортом.
Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.

Профилактику заболеваний и правила оказания помощи при травмах.

2. Технику лыжных ходов: ступающий и скользящий, одновременный бесшажный, попеременный, (одношажный, двухшажный, четырехшажный ходы).

3.Технику спусков – в высокой и средней и низкой стойке и подъемов «елочкой», «полуелочкой» и ступающим шагом.

4. Технику торможения «плугом», «упором», «скольжением», «падением» и повороты на месте.

Уметь:

1. Проводить индивидуальные и групповые тренировочные занятия по лыжному спорту;

2. Выполнять приемы страховки и самостраховки;

3. Выполнять комплексы упражнений по ОФП и СФП;

4. Выполнять основные лыжные хода, спуски, подъемы, торможения, поворота;

5. Оказывать первую помощь при травмах;
Содержание базового уровня программы
1. Вводное занятие. Российские лыжники на Олимпийских играх. Лыжный спорт в России и мире. Содержание работы секции. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.

2.  Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значения и способы закаливания. Сос​тавление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля.

3.  Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин. Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок.

4.  Основы техники способов передвижения на лыжах. Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения на лыжах. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление.

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам.

5.  Общая физическая подготовка. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

6. Специальная физическая подготовка. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика.

7.  Техническая и тактическая подготовка. Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов передвижения на лыжах. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных походов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодоления подъемов «елочкой», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.

8. Контрольные упражнения и соревнования. Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 12 соревнованиях по ОФП и по лыжным гонкам на дистанциях 1 — 3 км. Диагностика по теории “Основы знаний”: тесты, беседы. Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке на развитие основных двигательных качеств. Контрольные упражнения на владение техникой движений основных лыжных ходов. Участие в соревнованиях по легкой атлетике и по лыжным гонкам (школьных, районных).
Продвинутый уровень (третий год обучения)
Задачи:

- укрепление здоровья;

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;

- изучение техники лыжных ходов;

- приобретение соревновательного опыта;

-приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.

	Наименование темы
	Знания, умения, навыки
	Критерии определения усвоения занимающимися содержания курса
	Всего
часов
	Теория
	Практика

	Основы знаний
	6
	3
	3

	Вводное занятие. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.
	Знать порядок и содержание работы секции;
Результаты выступлений российских лыжников на международной арене.
	Тест – 15 вопросов: Приложение №1
Высокий уровень – 80% и более,

Средний уровень – 51 -79%;

Низкий уровень – менее 50 %.
	1
	1
	

	Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	Поведение во время движения к месту занятия Правила обращения с лыжами. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение.
	
	1
	1
	

	Спорт и здоровье.
	Знать и понимать об утомлении, восстановлении, тренированности.
	
	1
	1
	

	Основы техники лыжных ходов.
	Значение рациональной техники. Фазовый состав структура движений.
	
	1
	
	1

	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	Права и обязанности участников соревнований, поведение на старте. Определение времени и результатов
	
	1
	
	1

	Общая физическая подготовка
	86
	8
	78

	ОРУ без предметов и с предметами, на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 
	Знать упражнения
Приложение №2 
	Самостоятельное
Составление трех
комплексов
упражнений с предметами 
	38
	
	38

	Спортивные и подвижные игры
	Знать и уметь играть в игры (футбол, баскетбол, пионербол)
	Организация игры


	29
	5
	24

	Эстафеты и упраж​нения, направленные на развитие скоростно​силовых способностей и быстроты
	Знать упражнения 
	Самостоятельное выполнение упражнений
Приложение №4
	19
	3
	16

	Специальная физическая подготовка
	56
	
	56

	Кроссовая подготовка
	Пробегать в равномерном темпе до 10 мин.
	Бег от 500 до 2000
	11
	
	11

	Имитационные упражнения
	Знать имитационные упражнения
	Самостоятельное выполнение упражнений
	15
	
	15

	Передвижение на лыжах
	Передвижение на лыжах разными ходами
	Одновременные и попеременные ходы
	30
	
	30

	Техническая и тактическая подготовка
	90
	6
	   84

	Передвижение классическими лыж​ными и коньковыми способами передвижения на лыжах.
	Знать схему передвижений классическими и коньковыми лыж​ными ходами.
	Выполнение классических и коньковых одновременных и попеременных ходов
	30
	2
	28

	Специальные
подготовительные
упражнения
	Знать специальные подготовительные упражнения
	
	17
	
	4

	Техника спуска со склонов, преодоление подъемов
	Владеть техникой спуска в высокой, средней и низкой стойках. Уметь преодолевать подъемы «елочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.
	Выполняет спуски
с заданием;
Подъемы
с препятствиями
	30
	2
	28

	Торможение и повороты
	Уметь выполнять торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением, повороты на месте и в движении.
	Повороты
на месте;
Повороты
в движении;
Торможения разными способами;
	13
	2
	11

	Контрольные упражнения и соревнования
	38
	
	38

	Упражнения для оценки разносторонней физической подго​товленности
	Уметь выполнять упражнения для общей физической подготовки
	Выполнять упражнения на быстроту, координацию, выносливость
	17
	
	17

	Участие в
соревнованиях по ОФП и по лыжным гонкам
	Соответствовать уровню показателей контрольных упражнений с учетом индивидуальных возможностей
	Соревнования -  районного уровня 

-6;

зонального уровня - 4;

краевого уровня 

-2.
	17
	
	17

	Диагностика: Сдача нормативов
	
	Сдача контрольных нормативов
Приложение №3 
	4
	
	4

	ИТОГО:
	
	
	276
	14
	262


      В результате освоения программы третьего года обучения обучающиеся должны знать:
1. Формы занятий физической культурой и лыжным спортом, их целевое назначение и применение в обыденной жизни для достижения спортивного мастерства и высоких результатов;
Индивидуальный выбор лыжного снаряжения и его подготовка к тренировкам и соревнованиям. Значение лыжных мазей. 
Требования техники безопасности к занятиям лыжным спортом;

способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.

Правила соревнований по лыжным гонкам.

Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику заболеваний и увеличение продолжительности жизни;
2. Технику схему передвижений классическими и коньковыми лыж​ными ходами.
3. Знать технику спуска в высокой, средней и низкой стойках. Уметь преодолевать подъемы «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.
4. Технику торможения «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением, повороты на месте и в движении.

Уметь:

1. планировать и проводить индивидуальные и групповые тренировочные занятия по лыжному спорту;

2. выполнять приемы страховки и самостраховки;

3. выполнять комплексы упражнений по ОФП и СФП;

4. выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия;

5.выполнять требования физической и спортивной подготовки во время соревнований и при сдаче контрольных нормативов;

6.выполнять основные лыжные хода, коньковые хода, спуски, подъемы и торможения;
7. осуществлять судейство соревнований по лыжным гонкам;
8. оказывать первую помощь при травмах;

 9. использовать полученные знания и навыки в повседневной жизни. 

 Содержание продвинутого уровня программы 
1.        Вводное занятие. Лыжные гонки в мире, России, ДЮСШ.

Содержание работы секции. Лыжные гонки в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по лыжным гонкам. Результаты выступлений российских лыжников на международной арене. История спортивной школы, достижения и традиции.

2.  Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин. Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на склонах. Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение лыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности их применения и хранения.

3. Спорт и здоровье. Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.

4.   Основы техники способов передвижения на лыжах. Правила соревнований по лыжным гонкам. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав и структура движений попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении классическими лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав структура движений. Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правил прохождения дистанции лыжных гонок. Финиш. Определение времени и результатов индивидуальных гонок.

5.  Общая физическая подготовка. Значение ОФП как основы спортивного совершенства. ОРУ без предметов. ОРУ с предметами (скакалка, гимнастическая палка, мяч). ОРУ на гимнастической стенке. ОРУ на гимнастической скамейке. Строевые упражнения. Упражнения на развитие скорости. Скоростно-силовые упражнения. Упражнения на равновесие и координацию движений. Упражнения на расслабление и восстановление мышц

6.  Специальная физическая подготовка. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика.

7.  Техническая и тактическая подготовка. Обучение общей схеме выполнения классических и коньковых способов передвижения на лыжах. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных походов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодоления подъемов «елочкой», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении.

8. Контрольные упражнения и соревнования. Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 12 соревнованиях по ОФП и по лыжным гонкам на дистанциях 1 — 3 км. Диагностика по теории “Основы знаний”: тесты, беседы. Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке на развитие основных двигательных качеств. Контрольные упражнения на владение техникой движений основных лыжных

ходов. Участие в соревнованиях по легкой атлетике и по лыжным гонкам (школьных, районных).
Формы аттестации и процедура оценки: 
- Итоговый контроль по теории (тесты)
- по технике выполнения упражнений: 

- контрольные упражнения на развитие основных двигательных качеств (быстроты, скорости, выносливости, гибкости, координации движений);

  контрольные упражнения на владение техникой движений основных лыжных ходов;

- участие в соревнованиях по легкой атлетике и по лыжным гонкам (разных уровней).

Усвоение программы учащимися на стартовом и базовом уровнях оценивается по сдаче промежуточного тестирования по общей и специальной физической подготовке. Промежуточное тестирование проводит тренер-преподаватель, в сентябре, в апреле каждого уровня. Сдача нормативов проводится во время тренировочного занятия, содержание которого полностью посвящено определению уровня физической подготовленности, или соревнований по ОФП и СФП.
По окончании продвинутого уровня для определения уровня освоения программы проводится итоговое тестирование. 

Для проведения промежуточного и итогового тестирования администрация школы издает приказ о проведения тестирования с указанием сроков и создании комиссии (продвинутый уровень), ее составе и количестве.

     Основными показателями выполнения программных требований являются следующие показатели: 
- динамика прироста показателей физической подготовленности;

     - уровень освоения основ техники лыжных гонок.

Качество полученных знаний, умений и навыков проверяется через итоговый контроль: по теории “Основы знаний”: тесты, беседы, согласно теоретического курса данной программы (Приложение №1);
контрольные испытания на развитие основных двигательных качеств (силы, быстроты, скорости, выносливости, прыгучести, гибкости, координации движений) (Приложение №3);
контрольные упражнения на владение техникой основных лыжных ходов (Приложение №3 «А»); 
участие в соревнованиях по легкой атлетике и по лыжным гонкам. (Приложение №3)
Методическое обеспечение образовательной программы дополнительного образования

Реализуя принципы индивидуализации и дифференциации для каждого обучающегося, подбираются соответствующие методы и методические приемы обучения и воспитания.

Воспитательные задачи в учебном процессе решаются только с использованием принципов педагогики сотрудничества.

Образовательные задачи в учебно-тренировочном процессе решаются при сочетании обучения двигательным действиям и развитию физических качеств с формированием у обучающихся определенных знаний.

Овладению правильными основами техники на стартовом уровне уделяется особое внимание. Хорошая техническая подготовка позволит в дальнейшем и без форсирования тренировочных нагрузок успешно выступать на соревнованиях.

В классической схеме формирования двигательного навыка условно выделяют три фазы: обучение, закрепление и совершенствование. А в процессе обучения способам передвижения на лыжах, соответственно три взаимосвязанных этапа обучения. На первом этапе формируется общее представление об обучаемом движении, происходит ознакомление с элементами техники и первоначальное овладение лыжами и палками как инвентарем, освоение со

снежной средой. Тормозная активность мышц антагонистов внешне проявляется в лишних, ненужных движениях, в отсутствии согласованности, в скованном и неуверенном выполнении упражнения. Движения выполняются медленно, напряженно, неточно.

На данном этапе обучения происходит уточнение и закрепление элементов, связок и общей координации работы рук, ног, туловища в избранном способе передвижения. В результате постепенного устранения излишней напряженности мышц - антагонистов повышается межмышечная координация, точность, скорость, исчезает несогласованность в маховых и толчковых движениях рук и ног.

В процессе обучения осуществляется совершенствование техники передвижения на лыжах.

Эти этапы обучения составляют единое целое и исключают иную последовательность выполнения, т.е. осуществить второй и затем третий этап невозможно без первого. Более того, в формировании стабильной и рациональной, но в то же время вариативной и эффективной техники передвижения на лыжах определяющее значение имеют первые этапы. На всех этапах обучения от занимающихся требуется правильное выполнение движений. Поправляются ошибки, чтобы при дальнейшем повторении не образовался и не закрепился стереотип неправильного движения, который будет мешать достижению высоких результатов. Потому,

контроль за правильностью выполнения упражнений ведется непрерывно на всех этапах обучения.

При планировании учебного материала учитывается особенности образования навыков передвижения на лыжах у детей. Обусловлено это тем, что продолжительность овладения любым способом передвижения целиком и полностью зависит от умения сохранять динамическое равновесие при скольжении на лыжах. Принимая во внимание отсутствие стандартных условий при передвижении на лыжах, применяется определенная

последовательность в обучении и усложнении учебного материала, что позволяет одновременно решать задачу овладения устойчивым равновесием и задачу освоения нескольких способов передвижения. Применение методики одновременного обучения способом передвижения на лыжах, предполагает по мере овладения одним способом переходить к изучению другого, совмещая обучение новому способу с дальнейшим совершенствованием предыдущего. Такая методика полностью соответствует и специфике передвижения на лыжах. Связанно это с тем, что передвижение на лыжах совершается в течение всего занятия, не только во время обучения тому или иному способу, но и при передвижении к месту занятий, к учебному склону, при возвращении в школу. Как правило, рельеф местности при этом бывает разнообразным. И если обучающиеся не изучают длительное время отдельные способы передвижения и не имеют от них необходимых знаний, то для передвижения вперед часто вынуждены выполнять такие движения руками и ногами, которые не соответствуют ни одному из способов лыжных ходов. Продолжительное применение подобных движений в итоге приводит к закреплению неправильных навыков, трудно

поддающихся в дальнейшем исправлению, и чтобы избежать этого уже на первом этапе начинается одновременное обучение детей доступным для овладения способам передвижения. Подобная методика применяется с самого раннего возраста. Причем ставятся задачи по овладению не только отдельными способами передвижения, но и связками, т.е. переходами с

одного способа на другой и овладение системой движений проходит осознано, что обеспечивает более успешное формирование двигательных навыков, а также освоение детьми основ рациональной техники различных способов передвижения с самого начала обучения.

С целью повышения эффективности обучения на одном учебном занятии планируется изучение не более одного - двух элементов техники лыжного хода. А при выполнении хода в целом внимание учащихся всегда сосредотачивается только на одном движении, которое необходимо правильно освоить. Обучение одному элементу техники в течение нескольких тренировок способствует лучшему запоминанию лыжной терминологии, повышению знаний техники хода в целом и отдельных его элементов, более быстрому освоению правильной координации движений.

Основной формой организации проведения занятий по обучению способа передвижения на лыжах и повышению тренированности являются тренировочные занятия, на которых в соответствии с программой обучения и планом тренировки решают конкретные воспитательные, образовательные и оздоровительные задачи.

Тренировки условно делятся на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные и контрольные.
Чтобы повысить эмоциональность тренировки, создать мотивационные предпосылки к систематическим занятиям, развить интерес у обучающихся используются игры, игровые упражнения, развлечения, различные эстафеты.
В соревновательно-игровой форме закрепляются техника ходов и переходов, подъемов, спусков, поворотов, торможений, повышается работоспособность, уровень овладения тактикой, активизируется формирование волевых качеств у обучающихся.

Методы обучения применяются в разнообразных сочетаниях и соотношениях.

Словесные методы составляют основу обучения. Наиболее широко используются объяснения, подсчет, указания, команды, оценка техники, разбор и анализ, пересказ задания, а также беседы и лекции.

Наглядные методы включают показ и наглядные пособия. Показ - основное средство наглядности. Образцовый показ способа в целом, затем его элементов с разделением движения на части, выделением периодов и фаз, остановками в граничных позах и является наиболее

эффективным методом наглядного обучения. Наглядные пособия знакомят с техникой высококвалифицированных лыжников и собственным исполнением показывают технику в разных плоскостях, остановками на отдельных деталях, с акцентом на существенных элементах, с возможность видеть движения сбоку, впереди и сзади.

Практические методы предусматривают непосредственное выполнение обучающимися изучаемого движения либо в целом, либо по частям, в зависимости от сложности. Повороты на месте, стойки спусков, подъем

«лесенкой», «елочкой» и «полуелочкой», одновременный бесшажный ход относятся к группе простых упражнений, их изучают, как правило, целостным методом. При разучивании по частям широко используются более легкие

подводящие, имитационные упражнения, которые имеют значительное сходство с основным действием или отдельными его частями. Имитация наиболее широко используются на начальных этапах обучения.

На практике для решения разнообразных двигательных задач словесные, наглядные и практические методы обучения используются в комплексе.

Личностное развитие детей одна из основных задач учреждений дополнительного образования. На протяжении этапа подготовки у обучающихся формируется нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что проводить ее можно во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно в оздоровительных лагерях, где используется свободное время. Основными методами будут являться: метод убеждения; беседа; дискуссия; метод приучения.

Основные воспитательные средства:
личный пример и педагогическое

мастерство тренера; дружный коллектив; атмосфера трудолюбия и взаимопомощи, творчества; система морального стимулирования.

Основные воспитательные средства: регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; лыжные туристические походы; просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение.
Организация тренировочного процесса

      Тренировочные занятия проводятся  в течение всего календарного года, включая каникулярное время. 

     На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического образования и решаются на каждом занятии.

 Каждое  занятие является звеном системы тренировочного процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. 

Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.     
Ресурсное обеспечение программы реализации программы
1. Материально-техническое обеспечение.

а) оборудованные лыжные трассы. 

б) игровой спортивный зал

в) раздевалка для учащихся;

г) методическая комната (тренерская); 

д) комната для хранения инвентаря и спец. оборудования;

е) спортивный зал для ОФП
	1. 
	Лыжи  классические
	25 пар

	2. 
	Ботинки 
	25 пар

	3. 
	Палки
	15пар

	4. 
	Крепления
	30пар

	5. 
	Гимнастическая стенка
	5 пролётов

	6. 
	Обручи
	10 шт.

	7. 
	Скакалки
	15 шт.

	8. 
	Волейбольные мячи
	10шт.

	9. 
	Баскетбольные мячи
	10 шт.

	10. 
	Гимнастические скамейки
	2 шт.

	11. 
	Инвентарь для подвижных игр
	1 комплект


2. Кадровое обеспечение.

Высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование в области физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу работы или высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование и дополнительное профессиональное образование в области физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу работы.
Медицинский контроль
           Контроль за состоянием здоровья спортсмена осуществляется медицинским работником ДЮСШ. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.
Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания, электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларинголога,  дерматолога, стоматолога, гинеколога).

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети с доброкачественными новообразованиями носовой полости (полипы и др.),  гнойными и смешанными формами заболеваний  придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.

Техника безопасности при занятиях лыжными гонками
       Основными опасными  факторами при занятиях лыжными гонками являются:

- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже 20 градусов,

- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви

- травмы при падении во время спуска с горы.

1. Общие требования безопасности

1.1 К тренировочным занятиям  допускаются учащиеся  только после ознакомления с правилами техники безопасности и  имеющие  медицинский допуск к занятиям лыжными гонками.

1.2 При осуществлении тренировочного процесса необходимо  соблюдать правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, время тренировок.

1.3 При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах

1.4 При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения.

1.5 В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены

1.6 Тренировочные занятия должны проводиться в  соответствии с расписанием учебных занятий, составленными с учетом  режима занятий в общеобразовательных организациях  и отдыха.

2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1  Проверить подготовленность лыжни или трассы.

2.2 Проверить исправность спортивного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.

2.3.Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и перчатки или варежки.

3. Требования безопасности во время  занятий

3.1. Начинать тренировку только, выходить на трассу только при участии и разрешении тренера-преподавателя.

3.2. Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м., при спусках с горы не менее 30 м.

3.3. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.

3.4. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы.

3.5. Следить друг за другом и немедленно сообщать тренеру-преподавателю о первых же признаках обморожения.

3.6. Во избежании потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.

4. Требования безопасности при аварийных ситуациях

4.1. При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к лыжной базе.

4.2. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.3. При получении учащимся травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

5. Требования техники безопасности по окончании занятий.

5.1. Проверить по списку наличие всех учащихся.

5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

5.3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение №1.

1. Длина лыж при классическом ходе -
а) Рост ученика
б) Рост с вытянутой рукой
в) Рост + размер обуви ученика
г) До уровня глаз ученика
2. Попеременный двухшажный ход на лыжах состоит из…
а) Одного периода и двух фаз
б) Из одного периода и трёх фаз
в) Из двух периодов и двух фаз
г) Из двух периодов и трёх фаз
3. Какого поворота на лыжах нет?
а) Поворота переступанием
б) Поворота на месте махом
в) Поворота «полуплугом»
г) Поворота упором.

4.Самым быстрым лыжным ходом является:
а) одновременный двухшажный коньковый ход;

б) попеременный двухшажный ход;

в) одновременный одношажный ход;

г) одновременный бесшажный ход.

5. Легкую атлетику называют «королевой спорта», какой вид спорта среди зимних олимпийских дисциплин называют «королем спорта»:
а) лыжный;

б) санный;

в) конькобежный.

6. Мазь для лыж выбирают в зависимости от состояния _________и температуры воздуха
а) снега;

б) лыж;

в) здоровья.
7.Наиболее важным слагаемым здорового образа жизни является:
а) двигательный режим;

б) рациональное питание;

в) личная и общественная гигиена;

г) закаливание организма.

8. Умственную работу следует прерывать физкультурными паузами через каждые:
а) 25 – 30 мин;

б) 40 – 45 мин;

в) 55 – 60 мин;

г) 70 – 75 мин.

9. Какие элементы включает в себя здоровый образ жизни:
а) активный отдых; закаливание организма; раздельное питание; гигиена труда; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений;

б) двигательный режим; закаливание организма; рациональное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношении;

в) двигательный режим; молочное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений;

г) двигательный режим; закаливание организма; вегетарианское питание; гигиена тела; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений.
10. Укажите последовательно, от каких факторов, прежде всего, зависит здоровье человека: 
1) деятельность учреждений здравоохранения; 

2) наследственности;
3) состояние окружающей среды; 
4) условия и образ жизни.
а) 1, 2, 3, 4;

б) 2, 4, 1, 3;

в) 4, 3, 2, 1;

г) 3, 1, 4, 2.

11. Работа мышц благотворно действует, прежде всего:
а) в целом на весь организм;

б) преимущественно на суставы;

в) на соединительно-тканные структуры опорно-двигательного аппарата;

г) преимущественно на нервные «стволы», иннервирующие мышцы.

12. Для предупреждения развития плоскостопия надо соблюдать следующие профилактические меры:
а) не носить слишком тесную обувь, обувь на высоком каблуке или на плоской подошве;

б) для уменьшения деформации свода стопы пользоваться супинаторами, постоянно выполнять корригирующие упражнения, укрепляющие мышцы стопы и голени;

в) выполнять общеразвивающие упражнения, упражнения для нижних конечностей;

г) все перечисленные.

13. С какой целью планируют режим дня:
а) с целью организации рационального режима питания;

б) с целью четкой организации текущих дел, их выполнения в установленные сроки;

в) с целью высвобождения времени на отдых и снятия нервных напряжений;

г) с целью поддержания высокого уровня работоспособности организма.

14. Что понимается под закаливанием:
а) купание в холодной воде и хождение босиком;

б) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми;

в) укрепление здоровья;

г) приспособление организма к воздействию внешней среды.

15. Чем регламентируются гигиенические нормы и требования:
а) распоряжением директора школы;

б) специальными санитарно-гигиеническими правилами (нормами) - СанПИН;

в) инструкцией учителя физической культуры (тренера);

г) учебной программой.
Ключ:

1-б, 2-г, 3-в, 4-а, 5-а, 6-а, 7-а, 8-а, 9-б, 10-в, 11-а, 12-г, 13-г, 14-г, 15-б.

Приложение №2.

Общеразвивающие упражнения. Они  должны быть направлены на всестороннее физическое развитие занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, укрепление опорно-двигательного аппарата координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы и органов дыхания.

1. Упражнения без предметов и с предметами 

- Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. 

   Упражнения с эспандером и эластичной резиной.

-     Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз — прогибание с различными положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине — поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола.

 В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа  на спине,  ноги закреплены,  поднимание туловища.

-    Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки  и  многоскоки  на  месте  и  в  движении  на     одной  и двух ногах.

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и переменном темпе 

2. Упражнения для развитие силы мышц рук, ног, туловища и шеи: выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К ним также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, прыжки    в    высоту. 
3. Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные метания, спринтерская тренировка на велосипеде.
4. Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средствами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения циклического характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, туризм, спортивные игры.

5. Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок,  метания.

6. Упражнения на гибкость: одновременные и поочередные маховые движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя — вперед, назад и в стороны.

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Глубокие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад. 

7. Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать   и   опускать   плечи,   полностью   расслабляя   руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками.

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее.

8. Другие виды спорта 

Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения:

- Легкая атлетика: бег на короткие дистанции, средние дистанции, кроссы от 500 до 2000 м

- Гимнастика:

Подтягивания на перекладине,  сгибание и разгибание рук  в упоре лежа, поднимание туловища из положения лежа, различные висы на перекладине.

-Спортивные игры: обучение технике, ознакомление с тактикой и правилами игр — волейбол, футбол, мини-футбол, настольный теннис. Участие в товарищеских встречах.

- Подвижные игры: «День и ночь», «Догонялки», «Лапта», «Чехарда» и т. д.;  эстафеты с предметами, лазанием и перелезанием.

· Велосипедный спорт: езда на велосипеде по пересеченной местности, езда на велосипеде на тренировочные занятия на местности (в лес, парк) и возвращение обратно, прогулки, походы на велосипедах.

Приложение №3
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

(итоговая и промежуточная аттестация) 
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке.

	№
п-п
	Контрольное
упражнение
	уровень
	Оценка

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Общая физическая подготовка

	1.
	Бег 30м (сек)
	стартовый
	6,0
	5,8
	5,5
	6,1
	5,7
	5,7

	
	
	базовый
	5,8
	5,6
	5,4
	5,9
	5,8
	5,6

	
	
	продвин.
	5,6
	5,4
	5,3
	5,7
	5,6
	5,5

	2.
	Бег 60 м (сек)
	стартовый
	10,15
	10,11
	10,9
	-
	-
	-

	
	
	базовый
	10,12
	   10,9
	10,7
	-
	-
	-

	
	
	продвин.
	10,8
	10,7
	10,6
	-
	-
	-

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	стартовый
	100
	130
	155
	90
	120
	150

	
	
	базовый
	110
	140
	165
	100
	135
	155

	
	
	продвин.
	145
	155
	165
	135
	145
	155

	4.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	стартовый
	1
	2
	4
	-
	-
	-

	
	
	базовый
	1
	3
	4
	-
	-
	-

	
	
	продвин.
	1
	4
	5
	-
	-
	-

	5.
	Отжимание в упоре
	стартовый
	10
	11
	12
	9
	10
	11


Для проведения промежуточного и итогового тестирования администрация школы издает приказ о проведения тестирования с указанием сроков и создании комиссии (продвинутый уровень), ее составе и количестве.
	
	на руках (раз)
	базовый
	10
	11
	12
	9
	10
	11

	
	
	продвин.
	12
	14
	16
	8
	11
	14

	Специальная физическая подготовка

	1.
	  Лыжи.
Классический стиль. 1 км (мин, сек)
	стартовый
	10.00
	9.30
	9.00
	11.00
	10.30
	10.00

	
	
	базовый
	9.30
	9.00
	8.30
	10.00
	9.30
	9.00

	
	
	продвин.
	9.00
	8.30
	8.00
	9.30
	9.00
	8.30

	2.
	2 км (мин,сек)
	стартовый
	15,25
	14,05
	13,10
	16,13
	15,45
	15,2

	
	
	базовый
	   15,20
	  13,50
	  12,55
	  16,25
	  15,31
	  14,02

	
	
	продвин.
	15,18
	13,39
	12,44
	16,34
	15,19
	13,52


Методика выполнения и приема контрольно-переводных нормативов

по ОФП и СФП и проведению соревнований.
1. Бег на 30,  60, метров

выполняется по беговой дорожке (старт произвольный) Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды

2. Прыжок в длину с места

Выполняется с места от стартовой линии толчком двух ног со взмахом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей точки касания в момент приземления любой точки тела. Дается 2 попытки, засчитывается лучший результат. При «заступе» попытка засчитывается при нулевом результате. 

3.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)

Выполняется из упора лежа, голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Ширина постановки рук — ширина плеч. Сгибание рук выполняется до положения прямого угла в локтевых суставах, разгибание производится одновременно двумя руками до полного выпрямления рук без нарушения прямой линии тела. Дается 1 попытка. Пауза между повторами не более 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии соблюдения техники выполнения упражнения.
Краткая характеристика техники лыжных ходов. 
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке 

спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях. (школьных, районных).
Правила соревнований по лыжным гонкам.

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным гонкам.
Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле (количество соревнований) Контрольные соревнования-2-3.
Приложение №3А

КИМы – контроль освоения техники лыжных ходов, спусков и подъемов – 1 г.об. (стартовый уровень)
	Ф.И.О. учащегося
	Скользящий и ступающий шаг
	Одновременные хода, Попеременные хода
	Подъем елочкой, лесенкой, полуелочкой
	Торможение падением, соскальзыванием

	
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


КИМы – контроль освоения техники лыжных ходов, спусков и подъемов – 2г.об. (базовый уровень)
	Ф.И.О. учащегося
	Повороты на месте
	Спуски в средней и низкой стойках
	Подъем ступающим шмгом
	Торможение плугом, упором, 

	
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


КИМы – контроль освоения техники лыжных ходов, спусков и подъемов – 3 г.об. (продвинутый уровень)
	Ф.И.О. учащегося
	Повороты на месте
	Подъем ступающим и беговым шагом
	Торможение в движении и поворотом
	Элементы конькового хода

	
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор
	Сфор
	Фор-ся
	Не сфор

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение №4

Подвижные игры для развития скоростно-силовых качеств (прыгучести) 
«Удочка» (простая и командная).
Играющие располагаются по кругу. Выбирается водящий.
Вариант 1. Водящий вращает скакалку так, чтобы она скользила по полу, делая круг за кругом под ногами играющих. Они внимательно следят за движением скакалки и подпрыгивают, чтобы она не задела кого-либо из них. Тот, кого заденет скакалка, становится в середину и начинает вращать скакалку, а бывший водящий идёт на его место в кругу.
Выигрывают два – три игрока, оставшиеся последними.
Вариант2.водящий вращает скакалку, а играющие при этом не стоят на мест, а бегут на встречу удочке по кругу, перепрыгивая через неё толчком одной ноги. 

В командном варианте игроки, стоящие по кругу, рассчитываются на первый-второй и соответственно составляют команды. Водящий – один и тот же. Игрок, которого задела скакалка, поднимает руку вверх: он приносит своей команде штрафное очко. После каждой ошибки громко объявляется счет.
Победу в игре одерживает команда, после 2-4 минут игры получившая меньше штрафных очков.

Правила игры: 1.игрок считается пойманным в том случае, если скакалка коснулась его ноги не выше голеностопа. 2. Игрокам во время прыжков не разрешается приближаться к водящему. 3. Тот игрок, которого задела скакалка, выбывает из игры. 
«Прыжок за прыжком».
Игра проводится между двумя командами, игроки которых распределяются по парам и выстраиваются параллельными колоннами (расстояние между парами – два шага). В руках у ребят концы коротких скакалок, которые они натягивают на уровне опущенной вниз руки. По сигналу первая пара каждой команды быстро кладёт скакалку на пол и оба игрока бегут назад снаружи своих колонн. Затем они последовательно перепрыгивают через скакалки всех пар, стоящих в колонне. Достигнув своих прежних мест, оба игрока останавливаются и берут опять свою скакалку за концы. После этого в игру вступает вторая пара. Теперь эти дети кладут свою скакалку на землю, перепрыгивают через первую и бегут назад, чтобы снова начать прыжки от конца колонны к своему месту.

Игра заканчивается, когда последняя пара перепрыгнет через скакалки всех стоящих впереди и вернётся на своё место. Победитель определяется по времени, затраченному на игру (за ошибки прибавляются штрафные секунды). Опускать скакалку ниже коленей, а бегущим задевать её ногой запрещается. Прыгать можно заранее обусловленным или произвольным способом. 
«Охотники и зайцы».
Одна команда, охотники, располагается двумя шеренгами напротив друг друга за противоположными лицевыми линиями квадрата (12×12м) или прямоугольника. Им даётся волейбольный мяч. Вторая команда, зайцы, количество которых равно числу охотников, находится в шеренге за боковой линией между охотниками. По сигналу первый заяц, прыгая на одной ноге и придерживаясь середины площадки, старается преодолеть её, не будучи осаленным мячом, который перебрасывают с одной стороны на другую охотники. Заяц может увертываться, делать короткие остановки, но продвигаться только вперед. Тот, кто сумеет обмануть охотников и перебраться на другую сторону площадки, приносит своей команде 1 очко.

Если заяц осален мячом, оступился или попытался бежать через площадку, он выбывает из игры. Затем заяц возвращается обратно, но прыгая на двух ногах. Далее это путь по очереди проделывают остальные зайцы. После двух пробежек игроки меняются ролями. Попадание в зайца не засчитывается, если оно произошло после отскока мяча от пола, если мяч попал в голову зайца или бросавший заступил за линию. Побеждает команда, получившая больше очков. 
«Прыгуны и пятнашки». 
Подготовка. Участники игры делятся на две равные команды, каждая из которых выстраивается вдоль боковых сторон зала лицом к середине. По жребию одна команда назначается прыгунами, вторая – пятнашками. На площадке делается разметка. В 1м от лицевой границы площадки проводится стартовая линия (для бегунов), а впереди, через 3м – вторая стартовая линия (для прыгунов). Перед это линией (в 10-12м от неё) чертят полосу шириной 1,5 – 2м.
По команде учителя «На старт!» четыре игрока из команды прыгунов занимают места за второй линией. За ними тут же за ближайшую к стене линию встают в затылок четыре игрока из команды пятнашек. По команде «Внимание!» прыгуны и пятнашки принимают положение высокого старта, а по команде «Марш!» все выбегают вперёд. Задача прыгунов – быстрее достичь полосы и перепрыгнуть через неё. Задача пятнашек – успеть осалить прыгунов, прежде чем они сделают прыжок (пятнашки не прыгают). Если прыгуна не успеют осалить до прыжка, его команда получает одно очко. После первых четверок в борьбу вступают вторые четверки прыгунов и пятнашек, пока все не примут участие в игре. После этого команды меняются ролями и местами на линиях старта.

В итоге побеждает команда, набравшая больше победных очков. 
Правила игры: 1. Пятнашке разрешается салить любого игрока или нескольких игроков. 2. Касание засчитывается только до момента отталкивания. 3. Прыгун, заступивший за пределы полосы или перепрыгнувший её, считается осаленным. 

Подвижные игры для развития быстроты. 
«Бегуны в квадрате».
Участники игры (16-20 человек) рассчитываются на первый, второй, третий. Игроки под первым номером объединяются в группу А и назначаются убегающими, остальные, ловцы, объединяются в группу Б. Убегающие входят на площадку, а по сигналу туда вбегают игроки группы Б. Им дается 30 сек., и за это время надо осалить как можно больше соперников. Тот, кого коснулись рукой, покидает площадку. По свистку игра останавливается и подсчитывается число осаленных. После этого убегающими становятся вторые номера, а первые и третьи объединяются в команду ловцов. Снова пересчитываются пойманные, и ловля в квадрате проводится последний раз: игроки под третьим номером убегают, а остальные ловят их в течении 30сек.

Побеждает команда, имеющая меньше осаленных игроков. Отмечают тех, кто ни разу не был пойман и сумел осалить большее число соперников. Запрещается выбегать за границы площадки. Нарушившие это правило выбывают из игры. 

«Парами от водящего».
Две команды по 6-8 игроков выстраиваются двумя параллельными колоннами на расстоянии 4м. одна от другой. Интервалы между стоящими в колоннах 2-3 шага. Крайние игроки в колоннах располагаются на линиях старта и финиша. Между колоннами в двух шагах от линии старта становится водящий. По сигналу учителя последние игроки обеих команд устремляются между колоннами к линии финиша, а водящий старается настигнуть одного из них и коснуться рукой. Осаленный становится новым водящим, а игроки в колоннах продвигаются назад к линии старта с таким расчетом, чтобы новая пара оказалась на ней. Преследование начинает новый водящий.

Если водящий не догнал бегущих, он может повторить попытку, преследуя вторую пару, после чего заменяется новым. Игра длится 6-10 минут, пока каждый не совершит по 2-3 пробежки, спасаясь от водящего. Лучшими игроками объявляются те, кто ни разу не был водящим, не считая первого. Нетрудно подвести и командные итоги. 
«Бег цепочкой».
Учащиеся делятся на две равные команды и располагаются, как и в предшествующей игре, двумя параллельными колоннами перед линией старта. По сигналу первые номера в течении 6-8сек. Стремительно бегут вперёд, пока не последует команда «Стой!». Помощник учителя отмечает место, где в это момент находились бегуны, затем два следующих представителя каждой команды становятся сюда и по команде начинают бег.

Если игра проводится по кругу (например, на беговой дорожке школьного стадиона), то сменяющие друг друга игроки бегут вперёд. Если же бег ведётся по ограниченной прямой, то участники каждый раз бегут в обратном направлении. При этом представитель команды, которая пробежала большее расстояние, оказывается ближе к линии старта. Победительницей считается команда, у которой расстояние, полученное из отдельных отрезков бега, в результате соревнования оказалась больше.
Подвижные игры для развития силовых качеств . 

«Кто перетянет?»
Две верёвки связываются посередине таким образом, чтобы их концы были равной длины. Четыре игрока, взявшись за концы, стараются перетянуть верёвку, каждый – в свою сторону. В двух метрах от каждого игрока ставится по булаве. Тот, кто сумел первым, дотянувшись до своей булавы, поднять её побеждает.
«Скакалка – подсекалка».
Один из игроков берет скакалку за один конец и, выйдя на середину площадки, вращает её горизонтально над полом, перехватывая за спиной из одной руки в другую. Остальные участники сидят кругом, опираясь руками сзади, а когда скакалка проходит у них под ногами, поднимают их вверх. Тот, кого скакалка подсекла, выходит из игры.
Вариант: играющие находятся в кругу в упоре лежа, с опорой на колени
. 
«Тяни в круг».
На полу чертят два концентрических круга (один в другом) диаметром 1 и 2м. все играющие окружают большой круг и крепко берутся за руки. По сигналу учителя все начинают двигаться по кругу вправо или влево, не отпуская соединенных рук. По второму сигналу все останавливаются и стараются втянуть за руки своих соседей в круг. Играющие, спасаясь, стремятся или перепрыгнуть большой круг, чтобы попасть в малый, где можно находиться, или перешагнуть, но так чтобы не разомкнуть руки.
Попавший в большой круг, выходит из игры. Игрока, разомкнувшие руки во время перетягивания, выходят из игры оба. Когда оставшиеся игроки не смогут окружить большой круг, они встают вокруг малого круга и втягивают друг друга в него. 
Подвижные игры для развития координационных способностей. 

«Не давай мяч водящему».
Играющие строятся по кругу, водящий находится внутри круга. Стоящие вне круга перебрасывают мяч во всех направлениях, а водящий старается до него дотронуться. Если водящему удается коснуться мяча, он входит в круг, а водящим становится тот, при броске которого был осален мяч.
Правила. Бросать мяч не выше головы. Можно выполнять передачу мяча с ударом о пол. 
Вариант. В игру вводят два мяча и в кругу находятся двое водящих. 

«Охотники и утки». Играющие делятся на две равные команды, одна из которых – «охотники» - становится по кругу, вторая – «утки» - входит в середину круга. У «охотников» волейбольный мяч. По сигналу «охотники» начинают выбивать мяч или передать мяч для броска партнеру по команде. «Утки», бегая внутри круга, спасаются от мяча, увертываясь и подпрыгивая. Игра заканчивается, когда в круге не останется ни одной «утки», после чего игроки меняются ролями.
Побеждает команда, сумевшая подстрелить «уток» за меньшее время. Руководитель может установить время игры для метания мяча в «уток». 

Правила. 1. Во время броска мяча запрещается заступать за черту. 2. Находящиеся в круге не имеют права ловить мяч руками. 3. Игроки не считаются выбитыми, если мяч попал в них после отскока от пола. 


«Бросай – беги». Играющие выстраиваются двумя шеренгами, стоящими лицом друг к другу, вдоль боковых сторон площадки. Расстояние между шеренгами – 5м между игроками в шеренгах – 3-4м. В одной шеренге играющие рассчитываются на первый-второй, в другой – на второй-первый. Первые номера в обеих шеренгах – одна команда, вторые номера – другая. Крайним игрокам шеренг дается по мячу. Цель игры – как можно скорее выполнить переброску мяча по диагонали из одной шеренги в другу, с одновременной сменой мест игроками. По сигналу крайние игроки одной и другой шеренг передают по диагонали мячи партнёрам и тут же бегут в том же направлении, чтобы занять их места. Игрок, получивший мяч, немедленно направляет его партнёру и также перебегает на его место и .д. Когда мяч попадает к крайним игрокам, они, ведя мяч, как в баскетболе, обегают противоположную шеренгу до мест, где стояли первые игроки шеренг (эти места рекомендуется обозначить кругами). В это время все игроки перемещаются на одно место. Передачи мяча и перебежки следуют в том же порядке, пока игроки, сделавшие первую передачу, не окажутся снова в своих кругах. При потере мяча игрок должен поднять мяч, вернуться на место передачи и лишь затем продолжать игру. Победитель определяется по количеству времени, затраченному на игру. 

Подвижные игры для развития гибкости 

Эстафеты: «Передача мячей в колоннах». 
I вариант. Две команды выстраиваются в колонны по одному. Исходное положение – ноги шире плеч. Перед каждой командой лежит волейбольный мяч. По сигналу первый игрок каждой команды берёт мяч и через голову передает его стоящему за ним игроку. Так мяч переходит назад к последнему игроку команды. Тот, получив мяч, проползает между расставленными ногами в начало колонны, встает и опять передаёт мяч через голову назад. Игра продолжается до тех пор, пока первый номер команды не вернётся на своё прежнее место. 
II вариант. Из того же исходного положения, что и в предыдущей эстафете, первый игрок посылает мяч между расставленными ногами игроков назад. Последний игрок каждой команды наклоняется, ловит мяч и бежит с ним вдоль колонны вперед, встает в начале колонны и опять посылает мяч между расставленными ногами назад и т.д. игра продолжается до тех пор, пока первый номер команды не вернётся на свое прежнее место. 
IIIвариант. Исходное положение то же, что и в предыдущей эстафете, но расстояние между отдельными игроками 1м. первый игрок передает мяч через голову назад. Игрок, получивший мяч, передает его дальше, но между ногами, третий игрок – опять через голову, четвёртый – между ногами и т.д. последний игрок бежит с мячом в начало колонны и подает его через голову назад. Так каждый из игроков передаёт мяч один раз через голову и один раз между ногами. Игрок, стоящий в колонне первым, всегда передает мяч через голову. Побеждает команда, первый игрок которой раньше вернётся на своё место. 
IV вариант. Игроки ложатся на спину в колонны по одному так, что ноги последнего игрока находятся рядом с головой предпоследнего и т.д. между ногами первого игрока лежит набивной мяч. По сигналу все игроки переходят в положение сед с прямыми ногами. Игрок зажимает мяч между ногами, делает полукувырок назад, причем касается ногами пола за головой и передает мяч следующему. Тот ловит мяч ногами, передаёт его дальше так же, как и предыдущий. Последний игрок бежит в начало колонны и т.д. 


Игры на снеговой площадке на развитие скоростно-силовых способностей. 

«Сбить городок». Две команды, заготовив снежки, выстраиваются за общей чертой. Впереди в 8 м ставят по городку. Каждая команда по сигналу ведущего делает залп по указанному ей городку. Сбитый городок относят на метр дальше и затем повторяют броски. Выигрывает команда, сумевшая после одинакового числа бросков со второй командой отнести городок на большее расстояние. 
«Снайперы». На большом листе фанеры рисуют мишень. Диаметр большого круга - не менее метра, диаметр «яблочка»- 20-30 см, всего же должно быть пять концентрированных кругов. Мишень прикрепляют к забору или глухой стене, прислоняют к чему-либо. Каждый играющий делает по пять снежков. За попадание с определенного расстояния (в зависимости от возраста ) даются очки: в «яблочко» - пять, в следующий круг - четыре и т.д. время от времени мишень надо очищать от остатков снега после попаданий. Игру можно проводить как лично-командную. 
«Батарея, огонь!» Две команды выстраиваются друг против друга на расстоянии 20-25 м. Между ними на возвышении кладется большой резиновый или кожаный мяч. По команде ведущего команды одновременно делают залп снежками по мячу. В чью сторону мяч скатится, та проиграла. Под конец подводится общий счет игры. 
«Попади снежком». Две команды выстраиваются друг против друга. Интервал в шеренгах- 3 м. Расстояние между шеренгами- 10 м. По команде игроки одной шеренги бросают снежками в соперников. Условие: как бросающий, так и тот, в кого бросают, не должны сходить с места. Последний может только приседать и увертываться. Осаленный снежком из игры выбывает. Следующий раз бросает другая команда. Очень сильно кидать не разрешается. Побеждает команда, в которой остается больше игроков на линии метания. 

«Игры на санках на развитие быстроты. 

« Езда на перекладных». Прокладывается дистанция 100-400 м, имеющая вид петли или кольца. Дистанция делится на этапы флажками (вешками) . в игре участвует две- три команды по шесть- восемь человек, у каждой команды санки. На старт выходят по два игрока каждой команды, один садится на санки, другой берется за веревку. По сигналу «Марш!» пары трогаются в путь. У промежуточного между этапами флажка игроки в парах меняются ролями. У второго этапа происходит смена пар и т.д.
Выигрывает команда, игроки которой первой пересекут линию финиша.

«Любишь кататься…» две-три команды по шесть- восемь человек выстраиваются на старте. У каждой санки. Впереди в 10-20 м против каждой команды втыкаются в снег флажки. В каждой команде первый номер берет санки за веревку, второй садится на сани, третий подталкивает сидящего на санках. По сигналу каждый экипаж должен возможно быстрее обежать вокруг флажка и вернуться назад. После этого первый номер становится в конец колонны, второй слезает с санок и берет их за веревку, третий садится, а четвертый( из колонны) выходит подталкивать сидящего. Смена игроков происходит до тех пор, пока все не перекатаются (последним на сани садится первый номер команды). Побеждает команда, пришедшая к финишу первой. 

«Срочное донесение». Дистанция 200-300 м в виде кольца разбивается на пять-шесть этапов. Старт и финиш в одном месте. В игре участвует две команды по 10-20 человек (по два человека на этап). На старте от каждой команды один игрок садится на санки, другой берется за веревку. Ведущий дает сидящим по эстафетной палочке-донесению. После сигнала обе пары отправляются в путь, но в разные стороны. На втором этапе везущих и сидящих сменяют новые игроки, им передается эстафета; так же и на других этапах. Побеждает команда, первой доставившая донесение на финиш. При повторении игры ее участники меняются ролями. 
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