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1. Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Общая физическая подготовка с  элементами лыжной подготовки и велоспорта» содержит современные научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации подготовки лыжников. Данная программа разработана на основании следующих документов:
· Федеральный закон от  29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

· Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года. Распоряжение правительства Российской Федерации № 996-р от 29 мая 2015 года
· Концепция развития дополнительного образования детей. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 года № 1726-р
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 09 января 2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы). Письмо Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. № 09-3242
· Письмо Министерства образования Нижегородской области от 30.05.2014 г. № 316-01-100-1674/14 «Методические рекомендации по разработке образовательной программы образовательной организации дополнительного образования» 
· Методическое письмо о структуре дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы (к экспертизе в НМЭС ГБОУ ДПО НИРО) 
Актуальность  программы. 
Физической культуре и спорту придается большое общественно – воспитательное значение. Занятия физической культурой и спортом способствуют совершенствованию всех функций организма, укреплению нервной, сердечно – сосудистой, дыхательной систем, опорно – двигательного аппарата, повышают сопротивляемость организма человека к неблагоприятным влияниям внешней среды, содействуют повышению общего культурного уровня.

Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является рациональная двигательная активность. Двигательные действия - это мощные факторы, повышающие адаптационные возможности организма, расширяющие функциональные резервы.

Одной из основных задач физического воспитания - является формирование у учащихся двигательных навыков и умений. Двигательная деятельность весьма разнообразна. Выбор конкретных видов физических упражнений во многом зависит от склонностей каждого ребенка, его индивидуальных особенностей.

Ходьба и бег на лыжах - вид физических упражнений, которым можно заниматься с дошкольного возраста. Основанный на естественных движениях (ходьбе, беге), лыжный спорт имеет перед каждым из них значительное преимущество, так как передвижение на лыжах требует участия гораздо большего количества мышц.

Свежий воздух, большая амплитуда движений, ритмичное чередование напряжения и расслабления способствуют развитию мышечной силы, создают благоприятные условия для работы сердечно-сосудистой системы: усиливается приток крови к работающим мышцам, увеличивается их объем, возрастает сила и выносливость сердечной мышцы, реже становится ритм сердечных сокращений, что приводит к более экономичной работе сердца.
Ходьба и бег на лыжах положительно влияют на дыхательную систему. В процессе систематических занятий хорошо развивается грудная клетка, увеличивается сила дыхательных мышц и, соответственно, возрастает жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Через легкие лыжника проходит от 40 до 100 л воздуха за 1 мин, что увеличивает максимальное потребление кислорода в среднем на 1,5 - 2 л.

Передвижения на лыжах благотворно воздействуют на центральную нервную систему, корригируя двигательные координации через импульсы, поступающие от периферических отделов зрительного, вестибулярного анализаторов. Это дает возможность лыжнику точно приспосабливать свои движения к рельефу местности и скорости, быстро заменяя одни динамические стереотипы на другие. При крутых спусках велика роль периферического зрения. Поле зрения лыжников обычно увеличено в результате повышения возбудимости периферических элементов сетчатки.
Значительная скорость при спусках с гор, резкие повороты и торможения требуют высокой чувствительности вестибулярного аппарата, а также его значительной функциональной устойчивости. Возбудимость вестибулярного аппарата обеспечивает своевременные реакции, способствующие перераспределению мышечного тонуса и сохранению правильного положения тела в пространстве. Такие разносторонние воздействия делают занятия лыжами весьма эффективными.
Активное влияние природы при занятиях лыжами оказывает сильное воздействие на эмоциональное состояние ребенка. Созерцание зимнего пейзажа, постоянная смена и изменение ландшафта, спокойные и размеренные движения умиротворяют лыжника, способствуют устранению негативных переживаний, нормализуют и стабилизируют его настроение.

Занятия лыжами имеют очень важную особенность: они проходят в холодное время года, всегда на свежем воздухе, что усиливает окислительные процессы в организме. Известно, что кислород при низкой температуре активнее взаимодействует с гемоглобином крови.

Передвижения на лыжах улучшают обмен веществ. Определенное количество энергии, поступающей с пищей, удаляется из организма вместе с теплым и влажным воздухом, предотвращая накопление излишнего жира. Кроме того, организм активно очищается от шлаков. Во время передвижения на лыжах выделительные системы особенно активизируются.

Естественность и доступность движений располагает к ходьбе и бегу на лыжах и детей младшего школьного возраста. Ими наиболее остро воспринимается чувство новизны зимнего пейзажа. Это особенно проявляется во время групповых прогулок на лыжах, которые сочетаются с играми и развлечениями. Все это делает занятия лыжами увлекательными, разнообразными, эмоциональными, всесторонне укрепляющими и закаливающими организм ребенка.

При правильной организации и методике обучения ходьбе на лыжах занятия обладают большим оздоровительным эффектом, высокой эмоциональностью, стимулируют познавательные способности, служат прекрасным средством восстановления душевных и физических сил, а также сплочению в коллективе.

Одновременно с этим на всех этапах обучения решается задача повышения их технической подготовленности. Успешное решение этой задачи возможно лишь при условии достижения высокой эффективности обучения детей, что позволяет уже в раннем возрасте заложить основы правильной техники, которые в дальнейшем явятся предпосылкой совершенствования ее в среднем и старшем школьном возрасте. В младшем школьном возрасте большая возбудимость и реактивность, а также высокая пластичность нервной системы способствуют лучшему и более быстрому освоению двигательных навыков.
Рассматривая передвижение на лыжах как сложный навык, обычно выделяют в нем два компонента, которые учитывают при первоначальном обучении: 1) устойчивое равновесие при скольжении на узкой опоре (лыже);
2) определенную, порой непривычную, координацию движений различных способов ходов, спусков, подъемов, поворотов, торможений. В соответствии с подобным рассмотрением техники передвижения на лыжах многие учебные пособия и программы рекомендуют придерживаться определенной последовательности в обучении, а именно: вначале научить детей устойчивому равновесию, а затем приступить к обучению попеременному двухшажному ходу и, добившись прочного его усвоения, переходить к другому лыжному ходу.
Направленность программы – Физкультурно-спортивная, включающая  общую физическую и учебно-тренировочную подготовку по циклическим видам спорта: лыжная подготовка и велоспорт-маунтинбайк.
Отличительные особенности программы. Отличительной особенностью данной программы от ранее существующих можно считать комплексный подход к обучению из циклических видов спорта. Летом обучающиеся проходят подготовку и принимают участие в соревнованиях и мероприятиях по велоспорту-маунтинбайку, а в зимний период – по лыжным гонкам.

Адресат программы. Возраст детей, участвующих в реализации данной программы от 7 до 17 лет. В группах  возможно наличие обучающихся с ОВЗ, одаренных детей и детей, оказавшихся в трудной жизнкенной ситуации. Территориально это дети, проживающие в с. Ягубовка, с. Борнуково.

Запись в секцию осуществляется в начале учебного года при добровольном желании ребенка, имеющего медицинский допуск к занятиям, и с согласия родителей. 
Цели и задачи программы:

Цель программы – создать условия для развития двигательной активности обучающихся, путем во влечения их в регулярные занятия по лыжной подготовке и велосипедному спорту-маунтинбайку.
Задачи программы:

Обучающие:

· Познакомить с  основами техники передвижения на лыжах, на маунтинбайках;

· научить умело использовать рельеф местности при передвижении на лыжах;

· приучать использовать полученные знания и умения для самостоятельных занятий (наука быть здоровым);

· сформировать навык использовать в своей речи спортивную терминологию.

Развивающие:

· способствовать развитию мотивации и положительного отношения  ребенка к занятиям;

· развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, ловкость, силу, координацию движений);

· способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды.
Воспитательные:

· воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, настойчивость и волевые качества;

· воспитывать стремление к здоровому образу жизни;
· воспитывать патриотизм и любовь к родному Бутурлинскиму району;

· воспитывать духовно – нравственные качества поведения в коллективе

Объем и срок освоения программы . Срок реализации программы -3 года. Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: 7-17 лет. Программа является среднесрочной. Срок освоения программы определяется содержанием программы – ежегодно 36 недель, 6 часов в неделю, 216 часов в год. 

Основные формы обучения:

групповые очные теоретические и практические занятия в соответствии с требованиями программы; 

индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями.

тренировочные занятия, проводимые на тренировках. 
спортивные  мероприятия и соревнования.

игровые занятия

Формы обучения:
Рассказ, работа с литературой, показ и отработка спортивных упражнений и техники владения велосипедом; практические занятия.

Задачами учебной практики являются: овладение техникой старта, подбором упражнений по общей физической подготовке (разминки), методики проведения упражнений на лыжах, на маунтинбайках.
Занятия на улице проводятся в соответствии с нормами предельных температур для данного возраста.

	Безветренная погода


	Ветер до 5 м/с
	Ветер до 6 - 10 м/с

	-15


	-10
	-8


В морозную погоду занятия проводятся в спортивном зале по ОФП (общей физической подготовке), с применением  имитационных упражнений лыжника, выполняемых на месте и в движении, с использованием подвижных игр.

Режим занятий Первый, второй и третий год обучения -3 раза в неделю по 2 часа, 216 часов в год
Планируемые результаты:

К концу обучения воспитанники будут уметь:

-передвигаться попеременным двухшажным ходом, подниматься по склону «лесенкой», выполнять торможение «плугом».
- преодолевать расстояния в медленном темпе до 2  км.
- уметь передвигаться на лыжах по пересеченной местности.
- уметь передвигаться на маунтинбайках.
- выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрастным особенностям
иметь представление:

- о специальной одежде, инвентаре при занятии лыжным спортом, велоспортом, о двигательном режиме, о гигиене закаливания и занятий физическими упражнениями, об осанке

- об истории развития лыжного спорта, маунтинбайка
 терминологию по лыжной подготовке и лыжному спорту и велоспорту.
- владеть знаниями о чувстве товарищества и нравственных правилах поведения в коллективе.
Воспитанники приобретут  разностороннюю физическую подготовленность на основе занятий подвижными играми и различными видами спорта;
 Привъется интерес к занятиям спортом вообще, и к занятиям маунтинбайком в частности; 

Познакомятся с техникой катания на маунтинбайке; 

Примут участие в соревнованиях по отдельным и смежным видам спорта; 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	№
	Разделы программы
	Год обучения
	Кол-во часов

	
	
	1
	2
	3
	

	
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	2
	2
	2
	6

	
	Основы знаний по лыжной и вело подготовке:
	9
	9
	9
	27

	
	Техника передвижения на лыжах:
	49
	49
	49
	147

	
	Игры на лыжах
	5
	5
	5
	15

	
	Специальная физическая подготовка
	24
	24
	24
	72

	
	Общая физическая подготовка
	40
	40
	40
	120

	
	Подвижные игры и эстафеты
	10
	10
	8
	28

	
	Кроссовая подготовка
	20
	20
	22
	62

	
	Велоподготовка
	42
	42
	42
	126

	
	Контрольные проверки и соревнования
	15
	15
	15
	45

	
	Итого
	216
	216
	216
	648


1 год обучения
	№
	Раздел
	Количество часов
	Формы аттестации и контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	2
	0
	2
	Устный опрос

	2
	Основы знаний по лыжной и вело подготовке
	9
	0
	9
	Наблюдение

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	7
	42
	49
	Наблюдение, самоанализ

	3.1
	Скользящий шаг
	1
	6
	7
	

	3.2
	 Попеременный двухшажный ход
	1
	8
	9
	

	3.3
	Спуск в стойке устойчивости
	1
	5
	6
	

	3.4
	 Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»
	1
	7
	8
	

	3.5
	Поворот переступанием на месте
	1
	5
	6
	

	3.6.
	 Торможение падением
	1
	5
	6
	

	3.7
	 Непрерывное передвижение до 1 км
	1
	6
	7
	

	4
	Игры на лыжах
	1
	4
	5
	наблюдение

	5
	Специальная физическая подготовка
	4
	20
	24
	Тестирование, наблюдение

	6
	Общая физическая подготовка
	8
	32
	40
	наблюдение

	6.1
	. Строевые упражнения
	2
	8
	10
	

	6.2
	Общеразвивающие упражнения
	6
	24
	30
	

	7
	Подвижные игры и эстафеты
	2
	8
	10
	наблюдение

	8
	Кроссовая подготовка
	2
	18
	20
	Участие в соревнованиях

	9
	Велоподготовка
	7
	35
	42
	Участие в соревнованиях и акциях

	10
	Контрольные проверки и соревнования
	2
	13
	15
	Участие в соревнованиях, сдача нормативов

	
	Итого

	44
	172
	216
	


                                                          2 –ой год обучения

	№
	Раздел
	Количество часов
	Формы аттестации и контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	2
	0
	2
	Устный опрос

	2
	Основы знаний по лыжной и вело подготовке
	9
	0
	9
	Наблюдение

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	7
	42
	49
	Наблюдение, самоанализ

	3.1
	Попеременный двухшажный ход
	1
	8
	9
	

	3.2
	Подъем «лесенкой»
	1
	7
	8
	

	3.3
	Поворот переступанием
	1
	5
	6
	

	3.4
	Спуск в основной, низкой стойках
	1
	6
	7
	

	3.5
	Поворот переступанием в движении
	1
	5
	6
	

	3.6
	Прохождение на скорость дистанции до 50 м.
	1
	5
	6
	

	3.7
	Непрерывное передвижение до 1,5 км
	1
	6
	7
	

	4
	Игры на лыжах, эстафеты
	1
	4
	5
	наблюдение

	5
	Специальная физическая подготовка
	3
	21
	24
	Тестирование, наблюдение

	6
	Общая физическая подготовка
	6
	34
	40
	наблюдение

	6.1
	. Строевые упражнения
	1
	4
	5
	

	6.2
	Общеразвивающие упражнения
	4
	31
	35
	

	7
	Подвижные игры и эстафеты
	2
	8
	10
	наблюдение

	8
	Кроссовая подготовка
	2
	18
	20
	Участие в соревнованиях

	9
	Велоподготовка
	5
	37
	42
	Участие в соревнованиях и акциях

	10
	Контрольные проверки и соревнования
	2
	13
	15
	Участие в соревнованиях, сдача нормативов

	
	Итого

	39
	177
	216
	


3-ий год обучения

	№
	Раздел
	Количество часов
	Формы аттестации и контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	2
	0
	2
	Устный опрос

	2
	Основы знаний по лыжной и вело подготовке
	9
	0
	9
	Наблюдение

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	7
	42
	49
	Наблюдение, самоанализ

	3.1
	Попеременный двухшажный ход
	1
	8
	9
	

	3.2
	Торможение «плугом»
	1
	5
	6
	

	3.3
	Спуск в основной стойке, низкой стойке.
	1
	6
	7
	

	3.4
	Поворот персетупанием в движении, «полуплугом»
	1
	5
	6
	

	3.5
	Прохождение на скорость дистанции до 100 м.
	1
	5
	6
	

	3.6
	Переход от попеременного двухшажного хода к спуску, к подъему ступающим шагом
	1
	7
	8
	

	3.7.
	Передвижение по слабопересеченной местности до 1,5 км.
	1
	6
	7
	

	4
	Игры на лыжах, эстафеты
	1
	4
	5
	наблюдение

	5
	Специальная физическая подготовка
	2
	22
	24
	Тестирование, наблюдение

	6
	Общая физическая подготовка
	5
	35
	40
	наблюдение

	6.1
	Строевые упражнения
	1
	4
	5
	

	6.2
	Общеразвивающие упражнения
	4
	31
	35
	

	7
	Подвижные игры и эстафеты
	1
	7
	8
	наблюдение

	8
	Кроссовая подготовка
	2
	20
	22
	Участие в соревнованиях

	9
	Велоподготовка
	3
	39
	42
	Участие в соревнованиях и акциях

	10
	Контрольные проверки и соревнования
	2
	13
	15
	Участие в соревнованиях, сдача нормативов

	11
	Итого
	34
	182
	216
	


3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 
                                  1 ГОД ОБУЧЕНИЯ
1. Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
Цели и задачи курса. Правила поведения и техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице.

2. Основы знаний по лыжной и велоподготовке.
Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий. Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники. Элементы тактики лыжных гонок. Виды лыжного спорта. История развития лыжного спорта, спортсмены-лыжники, Олимпийские чемпионы. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Режим и питание лыжника. Выносливость. Развитие выносливости во время самостоятельных занятий.
Велоспорт:  Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов. Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий велоспортом. Исторический обзор знаменитостей, мировые достижения.
Легендарные российские знаменитости. Зарубежные и отечественные мировые достижения в велоспорте.

Правила осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. Виды велосипедов: дорожный, шоссейный, горный класса «Turing». Типы и марки велосипедов. Их основные характеристики. Понятие о классе велосипеда и группе велосипедных деталей и узлов. Велосипед и его основные узлы: рама, передняя вилка (передняя амортизационная вилка), руль, вынос руля, колеса, втулки, каретка и вал каретки, узел передачи, трещотка, седло, тормоза клещевого типа с центральной или боковой тягой, тормоза консольного типа, тормоза типа «Ви-брейк», дисковые тормоза, педали (педали с туклипсами и педали контактные). Уход за велосипедом и его хранение. Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочных занятий, неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, оборудования и экипировки гонщика; «проведение тренировки без шлема», неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении тренировочных занятий. Оказание первой помощи. Первая помощь при ранах, кровотечениях, ожогах. Первая помощь при травмах и переломах. Правило наложение стерильных повязок.
3.  Техника передвижения на лыжах

Теоретические сведения по разделу даются на каждом занятии в зависимости от темы.
3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами;

3.2. Попеременный двухшажный ход;

3.3. Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и высокой стойках;

3.4. Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»;

3.5. Повороты переступанием на месте/ в движении;
3.6. Торможение падением. повороты переступанием;
3.7. Непрерывное передвижение до /800м/1000м/1500м./
4. Игры на лыжах, эстафеты
Теория: Правила игр. «Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота» / «Догони преподавателя»/ эстафеты.
5. Специальная физическая подготовка

Теория: Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических способностей, отвечающих специфическим требованиям избранного вида спорта.

Практика: Ходьба широким шагом.

Передвижение на самокате, отталкиваясь одной ногой.

В посадке лыжника имитация движений рук попеременного двухшажного хода, то же имитация движений бесшажного одновременного хода.

Шаговая имитация с учебной целью.

6. Общая физическая подготовка

Теория: Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их влиянии на организм.

Практика:6.1 Строевые упражнения

Построение и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», «На лыжи становись».

6.2. Общеразвивающие упражнения

6.2.1. Общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата рук и плечевого пояса;

6.2.2. Упражнения для развития мышц туловища;

6.2.3. Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног;

6.2.4. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.

6.2.5. Упражнения в равновесии;

6.2.6. Легкоатлетические упражнения.

6.2.7. Упражнения на лыжах для развития физических качеств:

· координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки)

· выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной интенсивности, повторное прохождение дистанции 20-40 метров в режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100
· скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на дистанции до 200 м/400м/600м
7. Подвижные игры и эстафеты
Подвижная игра на лыжах «Занять место»
Играющие передвигаются на лыжах в 1,5 – 2 м друг за другом по замкнутому кругу. Водящий идёт за кругом в противоположную сторону, подаёт команду «Стой!» Дотрагивается до палки одного из лыжников и продолжает быстро двигаться по кругу. По сигналу все останавливаются, а игрок, осаленный водящим, быстро бежит по кругу в том же направлении. Каждый стремится занять свободное место. Не успевший занять свободное место становится водящим, игра продолжается. Правило. При перебежке нельзя мешать играющим.
Подвижная игра на лыжах: «Нападение акулы» 
Игра проводится на ограниченной площадке. Из числа наиболее сильных участников выбирается «акула» (водящий). Все остальные участники (рыбки) снимают палки, ставят их в центре площадки и разбегаются. По сигналу «акула» начинает ловить «рыбу». Тот, кого осалит «акула», становится «акулёнком». Он берёт свои палки и тоже начинает ловить «рыбу». Игра заканчивается, когда поймают последнюю «рыбку». Салить игроков можно только рукой.
Подвижная игра на лыжах «Слалом с воротами». 
На склоне горы устанавливаются две пары ворот из легких планок или лыжных палок. Расстояние между воротами – 10–15 м. Проводится соревнование между командами лыжников: нужно, спускаясь с горы, проехать под воротами, не задев их. Лыжники одной и другой команды спускаются с горы поочередно, по одному. Следующий лыжник начинает путь тогда, когда предыдущий достиг подножия горы. 
Побеждает команда, большее количество игроков которой правильно выполнило задание. Лыжник, сваливший ворота, должен поставить их на место. 
Подвижная игра: "Охотники и утки на лыжах"
Содержание. Игра проводится на ограниченной площадке, за пределы которой выезжать нельзя. Выбирается несколько охотников, остальные – утки. По сигналу утки «разлетаются» по площадке. По второму сигналу – охотники выходят на «охоту». У одного игрока в руках мяч. Бросать его можно только с места. Другой игрок подъезжает к отскочившему мячу и с этого места бросает мяч. Игра продолжается до тех пор, пока не «перестреляют» всех уток. Осаленная утка уходит за пределы площадки.
Подвижная игра на лыжах «Все по местам»
Эта игра проводится зимой на лыжах ребятами среднего и старшего школьного возраста. В нее можно играть только на большой снежной поляне или на реке, замерзшей и покрытой снегом. Количество участников - от 5 до 40 человек.  Описание: Все играющие на лыжах с палками размещаются по большому кругу, размер которого зависит от количества участников. Расстояние между лыжниками - 3-4 м. Один участник - водящий. Он становится на лыжах без палок в стороне от круга. Все медленно двигаются один за другим по кругу. Водящий подъезжает к ним и по своему выбору приглашает кого-нибудь: "За мной!" Приглашенный оставляет палки на месте, воткнув их в снег, и следует за водящим. Так постепенно водящий приглашает всех лыжников, и они двигаются за ним в колонне по одному. Водящий отводит колонну в сторону от круга, на котором остались воткнутые палки игроков. Неожиданно он подает команду: "Все по местам!" (или свистком), и лыжники стремятся быстрее возвратиться в круг и взяться за любые воткнутые палки. Водящий также занимает место у любых палок. Тот, кто останется без палок, становится водящим. 
Правила:
1. Лыжники идут за водящим только после приглашения. 
2. Двигаясь за водящим в колонне, нельзя никого обгонять.
Теория Правила игры и техники безопасности.
Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.

Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры с ориентированием на местности.

8. Кроссовая подготовка

Теория Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. Обучение самоконтролю.

Практика: Быстрая ходьба и бег по пересеченной местности.
9. Велоподготовка
Отработка передвижения велосипедиста на подъемах/спусках. Езда по ровной местности, в гору, на разных передачах, старт и финиширование. Преодоление подъёмов различной крутизны, на различных передачах.
Подвижные игры на велосипеде:
«День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов номеров», «Попробуй, обгони», различные варианты игры «Салки». Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 
«До стойки»
(дети выстраиваются в команды как на эстафету и по очереди едут  до стойки и обратно и передают велосипед следующему).
 «Забрось шину» (возле стойки обручи по числу участников, дети доезжают на велосипедах до стойки и забрасывают обруч на неё, возвращаются назад и передают эстафету следующему).
 «Перевези на буксире»,  «Змейка» В ряд выставлены кегли, расстояние около метра. Дети проезжают на велосипедах между кеглями змейкой. Возвращаются и передают эстафету другому игроку.
10. Контрольные проверки и соревнования
Теория: Изучение положений о соревнованиях.СДАЧА НОРМАТИВОВ. Участие в районных и областных соревнованиях.
2 ГОД ОБУЧЕНИЯ
1. Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
Цели и задачи курса. Правила поведения и техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице.

2. Основы знаний по лыжной и велоподготовке
Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий. Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники. Элементы тактики лыжных гонок. Виды лыжного спорта. История развития лыжного спорта, спортсмены-лыжники, Олимпийские чемпионы. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Режим и питание лыжника. Выносливость. Развитие выносливости во время самостоятельных занятий.
Велоспорт:  Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов. Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий велоспортом. Исторический обзор знаменитостей, мировые достижения.
Легендарные российские знаменитости. Зарубежные и отечественные мировые достижения в велоспорте.

Правила осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. Виды велосипедов: дорожный, шоссейный, горный класса «Turing». Типы и марки велосипедов. Их основные характеристики. Понятие о классе велосипеда и группе велосипедных деталей и узлов. Велосипед и его основные узлы: рама, передняя вилка (передняя амортизационная вилка), руль, вынос руля, колеса, втулки, каретка и вал каретки, узел передачи, трещотка, седло, тормоза клещевого типа с центральной или боковой тягой, тормоза консольного типа, тормоза типа «Ви-брейк», дисковые тормоза, педали (педали с туклипсами и педали контактные). Уход за велосипедом и его хранение. Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочных занятий, неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, оборудования и экипировки гонщика; «проведение тренировки без шлема», неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении тренировочных занятий. Оказание первой помощи. Первая помощь при ранах, кровотечениях, ожогах. Первая помощь при травмах и переломах. Правило наложение стерильных повязок.
3.  Техника передвижения на лыжах

Теоретические сведения по разделу даются на каждом занятии в зависимости от темы.

3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами;

3.2. Попеременный двухшажный ход;

3.3. Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и высокой стойках;

3.4. Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»;

3.5. Повороты переступанием на месте/ в движении;

3.6. Торможение падением. повороты переступанием;
3.7. Непрерывное передвижение до /800м/1000м/1500м./

4. Игры на лыжах

Теория: Правила игр. «Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота» / «Догони преподавателя»/ эстафеты.

5. Специальная физическая подготовка

Теория: Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических способностей, отвечающих специфическим требованиям избранного вида спорта.

Практика: Ходьба широким шагом.

Передвижение на самокате, отталкиваясь одной ногой.

В посадке лыжника имитация движений рук попеременного двухшажного хода, то же имитация движений бесшажного одновременного хода.

Шаговая имитация с учебной целью.

6. Общая физическая подготовка

Теория: Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их влиянии на организм.

Практика:6.1 Строевые упражнения

Построение и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», «На лыжи становись».

6.2. Общеразвивающие упражнения

6.2.1. Общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата рук и плечевого пояса;

6.2.2. Упражнения для развития мышц туловища;

6.2.3. Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног;

6.2.4. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.

6.2.5. Упражнения в равновесии;

6.2.6. Легкоатлетические упражнения.

6.2.7. Упражнения на лыжах для развития физических качеств:

· координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки)

· выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной интенсивности, повторное прохождение дистанции 20-40 метров в режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100

· скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на дистанции до 200 м/400м/600м

7. Подвижные игры и эстафеты
Подвижная игра на лыжах «Занять место»
Играющие передвигаются на лыжах в 1,5 – 2 м друг за другом по замкнутому кругу. Водящий идёт за кругом в противоположную сторону, подаёт команду «Стой!» Дотрагивается до палки одного из лыжников и продолжает быстро двигаться по кругу. По сигналу все останавливаются, а игрок, осаленный водящим, быстро бежит по кругу в том же направлении. Каждый стремится занять свободное место. Не успевший занять свободное место становится водящим, игра продолжается.
Правило. При перебежке нельзя мешать играющим.
Подвижная игра на лыжах: «Нападение акулы» 
Игра проводится на ограниченной площадке. Из чис-ла наиболее сильных участников выбирается «акула» (водящий). Все остальные участники (рыбки) снимают палки, ставят их в центре площадки и разбегаются. По сигналу «акула» начинает ловить «рыбу». Тот, кого осалит «акула», становится «аку-лёнком». Он берёт свои палки и тоже начинает ловить «рыбу». Игра заканчивается, когда поймают последнюю «рыбку». Салить игроков можно только рукой.
ИГРА ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ СРЕДНИХ И СТАРШИХ КЛАССОВ 
Подвижная игра на лыжах «Слалом с воротами». 
На склоне горы устанавливаются две пары ворот из легких планок или лыжных палок. Расстояние между воротами – 10–15 м. Прово-дится соревнование между командами лыжников: нужно, спускаясь с горы, проехать под воротами, не задев их. Лыжники одной и другой команды спускаются с горы поочередно, по одному. Следующий лыжник начинает путь тогда, когда предыдущий достиг подножия горы. 
Побеждает команда, большее количество игроков которой правильно выполнило задание. Лыжник, сваливший ворота, должен поставить их на место. 
Подвижная игра: "Охотники и утки на лыжах"
Содержание. Игра проводится на ограниченной площадке, за пределы которой выезжать нельзя. Выбирается несколько охотников, остальные – утки. По сигналу утки «разлетаются» по площадке. По второму сигналу – охотники выходят на «охоту». У одного игрока в руках мяч. Бросать его можно только с места. Другой игрок подъезжает к отскочившему мячу и с этого места бросает мяч. Игра продолжается до тех пор, пока не «перестреляют» всех уток. Оса-ленная утка уходит за пределы площадки.
Подвижная игра на лыжах «Все по местам»
Эта игра проводится зимой на лыжах ребятами среднего и старшего школьного возраста. В нее можно играть только на большой снежной поляне или на реке, замерзшей и покрытой снегом. Количество участников - от 5 до 40 человек. 
Описание:Все играющие на лыжах с палками размещаются по большому кругу, размер которого зависит от количества участников. Расстояние между лыжниками - 3-4 м. Один участник - водящий. Он становится на лыжах без палок в стороне от круга. Все медленно двигаются один за другим по кругу. Водящий подъезжает к ним и по своему выбору приглашает кого-нибудь: "За мной!" Приглашенный оставляет палки на месте, воткнув их в снег, и следует за водящим. Так постепенно водящий приглашает всех лыжников, и они двигаются за ним в колонне по одному. Водящий отводит колонну в сторону от круга, на котором остались воткнутые палки игроков. Неожиданно он подает команду: "Все по местам!" (или свистком), и лыжники стремятся быстрее возвратиться в круг и взяться за любые воткнутые палки. Водящий также занимает место у любых палок. Тот, кто останется без палок, становится водящим. 
Правила:
1. Лыжники идут за водящим только после приглашения. 
2. Двигаясь за водящим в колонне, нельзя никого обгонять.
Теория Правила игры и техники безопасности.
Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.

Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры с ориентированием на местности.

8. Кроссовая подготовка

Теория Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. Обучение самоконтролю.

Практика: Быстрая ходьба и бег по пересеченной местности.

9. Велоподготовка

Отработка передвижения велосипедиста на подъемах/спусках. Езда по ровной местности, в гору, на разных передачах, старт и финиширование. Преодоление подъёмов различной крутизны, на различных передачах.
Подвижные игры на велосипеде:
«День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов номеров», «Попробуй, обгони», различные варианты игры «Салки». Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. «До стойки»
(дети выстраиваются в команды как на эстафету и по очереди едут  до стойки и обратно и передают велосипед следующему).
 «Забрось шину» (возле стойки обручи по числу участников, дети доезжают на велосипедах до стойки и забрасывают обруч на неё, возвращаются назад и передают эстафету следующему).  «Перевези на буксире»,  «Змейка» В ряд выставлены кегли, расстояние около метра. Дети проезжают на велосипедах между кеглями змейкой. Возвращаются и передают эстафету другому игроку.
10. Контрольные проверки и соревнования
Теория: Изучение положений о соревнованиях.СДАЧА НОРМАТИВОВ .
Участие в районных и областных соревнованиях.
3 ГОД ОБУЧЕНИЯ

1. Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
Цели и задачи курса. Правила поведения и техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице.

2. Основы знаний по лыжной и вело подготовке
Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий. Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники. Элементы тактики лыжных гонок. Виды лыжного спорта. История развития лыжного спорта, спортсмены-лыжники, Олимпийские чемпионы. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Режим и питание лыжника. Выносливость. Развитие выносливости во время самостоятельных занятий.
Велоспорт: Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов. Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий велоспортом. Исторический обзор знаменитостей, мировые достижения.
Легендарные российские знаменитости. Зарубежные и отечественные мировые достижения в велоспорте.

Правила осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. Виды велосипедов: дорожный, шоссейный, горный класса «Turing». Типы и марки велосипедов. Их основные характеристики. Понятие о классе велосипеда и группе велосипедных деталей и узлов. Велосипед и его основные узлы: рама, передняя вилка (передняя амортизационная вилка), руль, вынос руля, колеса, втулки, каретка и вал каретки, узел передачи, трещотка, седло, тормоза клещевого типа с центральной или боковой тягой, тормоза консольного типа, тормоза типа «Ви-брейк», дисковые тормоза, педали (педали с туклипсами и педали контактные). Уход за велосипедом и его хранение. Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочных занятий, неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, оборудования и экипировки гонщика; «проведение тренировки без шлема», неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении тренировочных занятий. Оказание первой помощи. Первая помощь при ранах, кровотечениях, ожогах. Первая помощь при травмах и переломах. Правило наложение стерильных повязок.
3.  Техника передвижения на лыжах

Теоретические сведения по разделу даются на каждом занятии в зависимости от темы.

3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами;

3.2. Попеременный двухшажный ход;

3.3. Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и высокой стойках;

3.4. Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»;

3.5. Повороты переступанием на месте/ в движении;

3.6. Торможение падением. повороты переступанием;
3.7. Непрерывное передвижение до /800м/1000м/1500м./

4. Игры на лыжах

Теория: Правила игр. «Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота» / «Догони преподавателя»/ эстафеты.

5. Специальная физическая подготовка

Теория: Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических способностей, отвечающих специфическим требованиям избранного вида спорта.

Практика: Ходьба широким шагом.

Передвижение на самокате, отталкиваясь одной ногой.

В посадке лыжника имитация движений рук попеременного двухшажного хода, то же имитация движений бесшажного одновременного хода.

Шаговая имитация с учебной целью.

6. Общая физическая подготовка

Теория: Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их влиянии на организм.

Практика:6.1 Строевые упражнения

Построение и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», «На лыжи становись».

6.2. Общеразвивающие упражнения

6.2.1. Общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата рук и плечевого пояса;

6.2.2. Упражнения для развития мышц туловища;

6.2.3. Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног;

6.2.4. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.

6.2.5. Упражнения в равновесии;

6.2.6. Легкоатлетические упражнения.

6.2.7. Упражнения на лыжах для развития физических качеств:

· координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки)

· выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной интенсивности, повторное прохождение дистанции 20-40 метров в режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100

· скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на дистанции до 200 м/400м/600м

7. Подвижные игры и эстафеты
Подвижная игра на лыжах «Занять место»
Играющие передвигаются на лыжах в 1,5 – 2 м друг за другом по замкнутому кругу. Водящий идёт за кругом в противоположную сторону, подаёт команду «Стой!» Дотрагивается до палки одного из лыжников и продолжает быстро двигаться по кругу. По сигналу все останавливаются, а игрок, осаленный водящим, быстро бежит по кругу в том же направлении. Каждый стремится занять свободное место. Не успевший занять свободное место становится водящим, игра продолжается.
Правило. При перебежке нельзя мешать играющим.
Подвижная игра на лыжах: «Нападение акулы» 
Игра проводится на ограниченной площадке. Из числа наиболее сильных участников выбирается «акула» (водящий). Все остальные участники (рыбки) снимают палки, ставят их в центре площадки и разбегаются. По сигналу «акула» начинает ловить «рыбу». Тот, кого осалит «акула», становится «аку-лёнком». Он берёт свои палки и тоже начинает ло-вить «рыбу». Игра заканчивается, когда поймают последнюю «рыбку». Салить игроков можно только рукой.
ИГРА ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ СРЕДНИХ И СТАРШИХ КЛАССОВ 
Подвижная игра на лыжах «Слалом с воротами». 
На склоне горы устанавливаются две пары ворот из легких планок или лыжных палок. Расстояние между воротами – 10–15 м. Прово-дится соревнование между командами лыжников: нужно, спускаясь с горы, проехать под воротами, не задев их. Лыжники одной и другой команды спускаются с горы поочередно, по одному. Следующий лыжник начинает путь тогда, когда предыдущий достиг подножия горы. 
Побеждает команда, большее количество игроков которой правиль-но выполнило задание. Лыжник, сваливший ворота, должен поста-вить их на место. 
Подвижная игра: "Охотники и утки на лыжах"
Содержание. Игра проводится на ограниченной площадке, за пределы которой выезжать нельзя. Выбирается несколько охотников, остальные – утки. По сигналу утки «разлетаются» по площадке. По второму сигналу – охотники выходят на «охоту». У одного игрока в руках мяч. Бросать его можно только с места. Другой игрок подъезжает к отскочившему мячу и с этого места бросает мяч. Игра продолжается до тех пор, пока не «перестреляют» всех уток. Осаленная утка уходит за пределы площадки.
Подвижная игра на лыжах «Все по местам»
Эта игра проводится зимой на лыжах ребятами среднего и старшего школьного возраста. В нее можно играть только на большой снежной поляне или на реке, замерзшей и покрытой снегом. Количество участников - от 5 до 40 человек. 
Описание:Все играющие на лыжах с палками размещаются по большому кругу, размер которого зависит от количества участников. Расстояние между лыжниками - 3-4 м. Один участник - водящий. Он становится на лыжах без палок в стороне от круга. Все медленно двигаются один за другим по кругу. Водящий подъезжает к ним и по своему выбору приглашает кого-нибудь: "За мной!" Приглашенный оставляет палки на месте, воткнув их в снег, и следует за водящим. Так постепенно водящий приглашает всех лыжников, и они двигаются за ним в колонне по одному. Водящий отводит колонну в сторону от круга, на котором остались воткнутые палки игроков. Неожиданно он подает команду: "Все по местам!" (или свистком), и лыжники стремятся быстрее возвратиться в круг и взяться за любые воткнутые палки. Водящий также занимает место у любых палок. Тот, кто останется без палок, становится водящим. 
Правила:
1. Лыжники идут за водящим только после приглашения. 
2. Двигаясь за водящим в колонне, нельзя никого обгонять.
Теория Правила игры и техники безопасности.
Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.

Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры с ориентированием на местности.

8. Кроссовая подготовка

Теория Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. Обучение самоконтролю.

Практика: Быстрая ходьба и бег по пересеченной местности.

9. Велоподготовка

Отработка передвижения велосипедиста на подъемах/спусках. Езда по ровной местности, в гору, на разных передачах, старт и финиширование. Преодоление подъёмов различной крутизны, на различных передачах.
Подвижные игры на велосипеде:
«День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов номеров», «Попробуй, обгони», различные варианты игры «Салки». Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. «До стойки»
(дети выстраиваются в команды как на эстафету и по очереди едут  до стойки и обратно и передают велосипед следующему).
 «Забрось шину» (возле стойки обручи по числу участников, дети доезжают на велосипедах до стойки и забрасывают обруч на неё, возвращаются назад и передают эстафету следующему).  «Перевези на буксире»,  «Змейка» В ряд выставлены кегли, расстояние около метра. Дети проезжают на велосипедах между кеглями змейкой. Возвращаются и передают эстафету другому игроку.
10. Контрольные проверки и соревнования
Теория: Изучение положений о соревнованиях.СДАЧА НОРМАТИВОВ . Участие в районных и областных соревнованиях.
4. Календарный учебный график на 2022-2023 учебный год 
	Содержание
	МЕСЯЦЫ
	Количество часов

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретическая подготовка
	2
	5
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	14

	Физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	97

	Общая   физическая подготовка 
	10
	11
	8
	11
	10
	10
	10
	9
	
	
	
	
	79

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	7
	6
	5
	
	18

	Избранный вид спорта, час
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	102

	Технико-тактическая подготовка, час
	6
	5
	6
	8
	4
	4
	6
	7
	9
	10
	4
	
	69

	Участие в соревнованиях, час
	1
	
	
	
	
	
	
	4
	3
	4
	4
	
	16

	Итоговая и промежуточная аттестация, час
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Другие виды спорта и подвижные игры, час
	6
	4
	6
	5
	4
	4
	6
	4
	
	
	
	
	39

	Всего часов 


	26
	26
	24
	26
	20
	22
	24
	26
	20
	24
	14
	
	252


5. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ
Оценка результативности  спортивной деятельности обучающегося проводится  в рамках промежуточной аттестации в конце учебного года по следующим показателям: 

· оценка по качеству приобретенных знаний (устный опрос), вопросы в приложении № 1; 

· оценка по качеству практических навыков (умение пользоваться  велосипедом, лыжами ; умение использовать….; владение  …); 

· наличие призовых мест в  соревнованиях разного уровня;

· участие в  соревнованиях. 

Диагностическая карта группы
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки к Федеральному стандарту
	
	
	

	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м
(не более 5,5 с)
	Бег на 30 м
(не более 6,0 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м
(не более 9,6 с)
	Челночный бег 3x10 м
(не более 10,2 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 4 мин. 45с
	Бег 800 м (не более 5 мин. 00 

	Сила
	Подтягивание на
перекладине (не менее 6 раз)
	-

	
	Приседания за 15 с
(не менее 12 раз)
	Приседания за 15 с
(не менее 10 раз)

	
	Бросок набивного мяча сидя
из-за головы
(не менее 3,5 м)
	Подъем туловища
лежа на спине
(не менее 8 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рукив упоре лежа(не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа(не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 150 см)

	
	Подтягивание на
перекладине за 20 с
(не менее 4 раз)
	Подъем туловища лежа на
спине за 20 с
(не менее 5 раз)


6. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
	№
	Раздел программы
	Форма контроля
	Критерий оценки

	1
	Теория и методика физической культуры и спорта 
	Тест 
	1 балл – 1-2 правильных ответа

2 балла – 3-4 правильных ответа

3 балла – 5-6 правильных ответа

4 балла – 7-8 правильных ответа

5 баллов – 9-10 правильных ответа
1балл- слабое владение велосипедом

	2
	Общая физическая подготовка
	Контрольные нормативы
	


Контроль за уровнем освоения элементов базовой технической подготовленности.

	№
	Оцениваемые элементы техники
	Оценка в баллах

	
	ФИО____________________________________
	5
	4
	3
	2

	1
	Техника посадки: -сидя в седле (высокая, средняя, низкая)
	
	
	
	

	2
	Техника педалирования: - сидя в седле (с  круговым, импульсивным и инерционным приложением усилий в цикле педалирования)
	
	
	
	

	3
	Техника торможения и остановки:- техника прерывистого способа приложения усилий при торможении (импульсное, ступенчатое торможение)
	
	
	
	

	4
	Техника равномерного движения по дистанции
	
	
	
	

	5
	Техника подбора и переключения передаточных соотношений:- расчет величины передаточного соотношения
	
	
	
	

	6
	Техника старта и стартового разгона: -стартовый разгон (с ассистентом и без ассистента)
	
	
	
	

	7
	Техника прохождения поворотов: -техника разворота
	
	
	
	

	
	- техника прохождения простых поворотов ( с постоянным радиусом кривизны)
	
	
	
	

	
	- техника прохождения  сложных поворотов (с комбинированными радиусами кривизны, s образные)
	
	
	
	

	8
	Техника преодоления подъемов и спусков
	
	
	
	

	9
	Техника преодоления препятствий : -объезд препятствий
	
	
	
	

	
	- переезд через препятствие
	
	
	
	

	
	-преодоление препятствия прыжком
	
	
	
	

	10
	Техника прямолинейного движения
	
	
	
	


Нормативы по лыжной подготовке

	Возраст
	Контрольные упражнения


	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	6 - 7 
	Ходьба на лыжах 1 км, мин, сек
	8.30
	9.00
	9.30
	9.00
	9.30
	10.00

	
	Кросс 1 км
	Без учёта времени

	8 - 9
	Ходьба на лыжах 1 км, мин, сек
	8.00
	8.30
	9.00
	8.30
	9.00
	9.30

	
	Ходьба на лыжах 1 км, мин, сек
	Без учёта времени

	
	Кросс 1,5 км
	Без учёта времени

	10 - 12
	Ходьба на лыжах 1 км, мин, сек
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30

	
	Ходьба на лыжах 2 км, мин, сек
	Без учёта времени

	
	Кросс 2 км
	Без учёта времени

	
	Одновременный бесшажный ход
	Техника

	
	Подъём «ёлочкой»
	Техника

	
	Спуск в «ворота» из палок
	Техника

	
	Торможение «плугом»
	Техника

	
	Ходьба на лыжах 1 км, мин, сек
	6.30
	7.00
	7.40
	7.00
	7.30
	8.10

	
	Ходьба на лыжах 2 км, мин, сек
	Без учёта времени

	13 - 14


	Попеременный двухшажный ход
	Техника

	
	Одновременный двухшажный ход
	Техника

	
	Одновременный одношажный ход
	Техника

	
	Поворот «плугом» на спуске
	Техника

	
	Бег на лыжах 1 км
	6.00
	6.30
	7.00
	6.15
	6.45
	7.30 

	
	Бег на лыжах 2 км, мин, сек
	14.00
	14.30
	15.00
	14.30
	15.00
	15.30

	
	Попеременный двухшажный ход
	Техника

	
	Одновременный двухшажный ход
	Техника

	
	Бег на лыжах 1 км
	5.45
	6.15
	6.45
	6.15
	6.45
	7.30

	
	Бег на лыжах 2 км, мин, сек
	13.00
	14.00
	14.30
	14.00
	14.30
	15.00

	
	Бег на лыжах 3 км,мин,сек
	Без учёта времени

	
	Попеременный двухшажный ход
	

	
	Одновременный одношажный ход
	

	
	Коньковый ход
	

	
	Торможение и поворот «плугом»
	

	
	Ходьба на лыжах 1 км, мин, сек
	5.30
	6.00
	7.00
	6.00
	6.30
	7.30

	
	Ходьба на лыжах 2 км, мин, сек
	12.00
	12.30
	13.30
	13.00
	13.30
	14.30

	
	Ходьба на лыжах 3 км, мин, сек
	18.00
	19.00
	20.00
	20.00
	21.00
	23.00

	
	Ходьба на лыжах 5 км, мин, сек
	Без учёта времени

	
	Кросс 2 км, мин, с
	
	
	
	12.30
	13.30
	14.30

	
	Кросс 3 км, мин, с
	16.30
	17.30
	18.30
	
	
	

	15 - 17


	Попеременный четырёхшажный ход
	Техника

	
	Одновременный одношажный ход
	Техника

	
	Коньковый ход
	Техника

	
	Торможение и поворт «плугом»
	Техника

	
	Ходьба на лыжах 1 км, мин, сек
	5.00
	5.30
	6.30
	5.30
	6.00
	7.00

	
	Ходьба на лыжах 2 км, мин, сек
	11.30
	12.00
	13.00
	12.30
	13.00
	14.00

	
	Ходьба на лыжах 3 км, мин, сек
	17.30
	18.00
	19.00
	19.30
	20.00
	21.30

	
	Ходьба на лыжах 5 км, мин, сек
	Без учёта времени

	
	Кросс 2 км, мин, с
	
	
	
	11.30
	12.30
	13.30

	
	Кросс 3 км, мин, с
	15.30
	16.30
	17.30
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Попеременный двухшажный ход
	Техника

	
	Одновременный бесшажный ход
	Техника

	
	Одновременный двухшажный ход
	Техника

	
	Переход с одного хода на другой
	Техника

	
	Попеременный четырёхшажный ход
	Техника

	
	Одновременный одношажный ход
	Техника

	
	Коньковый ход
	Техника

	
	Ходьба на лыжах 1 км, мин, сек
	
	
	
	5.30
	6.00
	7.00

	
	Ходьба на лыжах 2 км, мин, сек
	10.00
	11.00
	12.30
	12.00
	12.30
	13.30

	
	Ходьба на лыжах 3 км, мин, сек
	15.30
	16.30
	18.00
	19.00
	20.00
	21.00

	
	Ходьба на лыжах 5 км, мин, сек
	27.00
	29.00
	31.00
	Без учёта времени

	
	Кросс 2 км, мин, с
	
	
	
	11.00
	12.20
	13.20

	
	Кросс 3 км, мин, с
	13.30
	16.30
	17.30
	
	
	

	
	Кросс 5 км, мин,с
	Без учёта времени

	
	Попеременный двухшажный ход
	Техника

	
	Одновременный бесшажный ход
	Техника

	
	Одновременный двухшажный ход
	Техника

	
	Переход с одного хода на другой
	Техника

	
	Попеременный четырёхшажный ход
	Техника

	
	Одновременный одношажный ход
	Техника

	
	Коньковый ход
	Техника

	
	Ходьба на лыжах 1 км, мин, сек
	
	
	
	5.30
	6.00
	7.00

	
	Ходьба на лыжах 2 км, мин, сек
	10.00
	11.00
	12.30
	11.00
	12.00
	13.00

	
	Ходьба на лыжах 3 км, мин, сек
	15.00
	16.00
	17.00
	18.30
	19.00
	20.00

	
	Ходьба на лыжах 5 км, мин, сек
	25.00
	27.00
	29.00
	Без учёта времени

	
	Кросс 2 км, мин, с
	
	
	
	10.30
	12.10
	13.10

	
	Кросс 3 км, мин, с
	13.30
	15.30
	16.50
	
	
	

	
	Кросс 5 км, мин,с
	Без учёта времени 
	
	
	


5 (отлично)- упражнения выполнено правильно и уверенно;
4 (хорошо) – упражнение выполнено с незначительными ошибками, ведущему к неточному выполнению деталей техники;
3 (удовлетворительно) – упражнение выполнено с ошибками, ведущими к незначительному искажению основ техники;
2 (неудовлетворительно) - упражнение не выполнено или выполнено с грубыми ошибками, ведущими к искажению основ техники .
Уровень освоения базовой технической подготовленности рекомендуется отслеживать в конце соревновательного сезона велосипедистов (август-сентябрь), лыжников (март). 

Для определения уровня базовой технической подготовленности  предлагается последовательно выполнить комплекс тестовых заданий. На каждый элемент техники предлагается тестовое задание, которое может включать в себя выполнение нескольких упражнений. Для выполнения тестового задания обучающемуся дается три попытки (по решению тренера, спортсмен может ограничиться одной попыткой). 
Техника выполнения тестовых заданий оценивается тренером по результатам лучшей попытки из трех, общая оценка уровня технической подготовленности дается на основе суммы баллов, набранных по итогам выполнения всех тестовых заданий. 
Процедура тестирования по всему комплексу заданий проводится в течение одного, двух дней. Некоторые элементы техники могут быть оценены тренером на основе анализа тренировочной и соревновательной деятельности учащегося, проводимого в процессе педагогического контроля занятий, без проведения отдельных тестовых заданий. 
Учащиеся, получившие оценку «неудовлетворительно» по одному из базовых элементов техники, получают общую оценку «неудовлетворительно». Учащимся предоставляется возможность в установленные сроки пересдать.
7. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

	Раздел или тема программы
	Формы

занятий
	Приемы и методы организации образовательной деятельности(в рамках занятия)
	Дидактический материал
	Техническое оснащение занятий
	Формы подведения итогов

	Теория и методика физической культуры и спорта
	Рассказ, работа с литературой. Показ и отработка спортивных упражнений и техники владения лыжами и  велосипедом


	Метод словесного описания упражнений, метод показа упражнений

	Информационная карточка
	Велосипед

лыжи
	 тест 

	Общая физическая подготовка
	Показ и отработка спортивных упражнений и техники владения лыжами и  велосипедом, практические занятия
	метод показа упражнений
	
	Велосипед

лыжи
	Контрольные нормативы


Формы обучения:
Рассказ, работа с литературой, показ и отработка спортивных упражнений и техники владения лыжами и велосипедом; практические занятия.
Задачами учебной практики являются: овладение техникой старта, подбором упражнений по общей физической подготовке (разминки), методики проведения упражнений на лыжах и велосипеде.

Основные методы работы.
1.Метод словесного описания упражнений
Это самый универсальный метод. С его помощью решаются различные задачи (постановка задач обучения, описание техники движений, управление ходом обучения, анализ результатов исполнения задания).

2. Метод показа упражнений
Наиболее наглядным является показ самим специалистом изучаемых элементов. Такое исполнение помогает создать целостную картину упражнения. Для занимающихся этот метод является неотъемлемой частью обучения, т. к. опирается на сохранные психические структуры (рефлекс подражания).

3. Метод целостного разучивания упражнений.
Этот метод предполагает выполнение упражнений целиком.

Один из вариантов метода целостного разучивания - метод подводящих упражнений, предполагающий предварительное выполнение более простых, ранее изученных упражнений, структурно сходных с новыми.

4. Метод расчлененного разучивания.

Метод заключается в искусственном дроблении изучаемого двигательного действия на составные части и последовательном их освоении при дальнейшем соединении в целое упражнение.

5. Метод изменения условий обучения

Этот метод подразумевает создание специальных условий для выполнения упражнений.
8. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Для успешной реализации программы необходимо наличие материально-технической базы.

Наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (лыжи,лыжные палки, лыжные ботинки, велосипеды, мячи), для проведения занятий в холодную погоду, помещения лыжной базы, где хранится лыжный инвентарь в специально оборудованных стеллажах. Наличие необходимого количество комплектов исправного лыжного инвентаря (комплект включает в себя: лыжи с жестким креплением, лыжные ботинки, палки), пронумерованного и закрепленного за учащимися. Наличие набора инструментов для установки креплений и мелкого ремонта. Наличие комплекта лыжных мазей для различных температур.

 Материально-техническая база 
Специальное снаряжение и оборудование. Велосипеды горные (МТВ) - 10 шт. Шлемы велосипедные пластиковые - 13 шт.
Стенд ремонтный велосипедный (штатив для сборки, разборки, регулировки и ремонта велосипеда) - 1 шт.
Станок для правки велосипедных колес - 1 шт. Тиски слесарные большие - 1 шт. Наждак-точило - 1 шт.
Насосы велосипедные - 2 шт. 
Ключи велосипедные, специальные, конусные, комбинированные, рожковые, торцовые, накидные - в ассортименте.
Пинцеты, монтажные лопатки, рычаги, выколотки, пробойники - в ассортименте.
Вороток, удлинитель, трещотка и комплект головок №№ 6-19 под посадочный размер 10 мм. Комплекты слесарных, мерительных и велосипедных инструментов - в ассортименте. Крепеж универсальный и специальный велосипедный - в ассортименте.
Специальные приспособления для ремонта велосипеда (съемники разные, струбцины, растяжки, хлысты и зажимы) - в ассортименте.
Комплекты запасных частей для горных велосипедов - в ассортименте. Камеры и покрышки 26 дюймов запасные - по количеству велосипедов. Походный велосипедный ремнабор - 1 комплект.
Смазка густая и жидкая, жидкости технические, «WD-40» и другие - в ассортименте. Помещения, оборудование для занятий

Велобаза или кабинет на 15 учащихся (столы, стулья, доска, шкафы, компьютер, телевизор).
Канцелярские товары и принадлежности - в ассортименте.
Помещение для хранения велосипедов, запасных частей, инструмента и туристского, спортивного и экспедиционного снаряжения. 
Для наиболее успешного усвоения учебного материала на занятиях используются следующие методические пособия и дидактический материал:
1. Информационный стенд с «Правилами техники безопасности на занятиях по лыжной подготовке», с расписанием занятий, с инструкцией по применению лыжных мазей, подбору лыжного инвентаря;

2. Подборка журналов о лыжном спорте и велоспорте;

3. Сценарии праздников и акций .
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3. Шухов Б.Х. Дорога ,длиною в жизнь. /Б.Х. Шухов. - Самара: Изд-во Агни, 2008. - 42 с.

4. Мастерстов езды на маунтинбайке http://www.fizkultura.ru/books/velosport/1
5. Техника езды на велосипеде http://velosamara.ru/stati/technika_ezdi_zimoy
Приложение 1
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 5,8 с)
	Бег на 30 м (не более 6,0 с)

	Выносливость 
	Бег 800м(не более 4 мин 45с)
	Бег 800м(не более 5 мин )

	
	Приседания за 15 с (не менее 10 раз)
	Приседания за 15 с (не менее 8 раз)

	Скоростно силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)

	Силовые качества 
	Подтягивание на перекладине (не менее 5 раз)
	Сгибание или разгибание рук в упоре лежа (не менее 10раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Силовая выносливость
	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками (не менее 8 раз)
	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками (не менее 5раз)

	Координация
	Челночный  бег 3х10м.(не менее 9,5с)
	Челночный  бег 3х10м.(не менее 9,8с)


Приложение 2
Учебно-методический комплекс

Игры на лыжах
Удержание равновесия
Для проведения этой игры на ровной площадке заранее подготавливается хорошо накатанная лыжня, на которой двумя флажками ограничивается 10-метровый отрезок.
Задача учащихся — пройти 10 м одноопорным скольжением, делая как можно меньше скользящих шагов.
Побеждает тот, кто сделал меньше шагов. Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек.
По числу шагов на десятиметровом отрезке может оцениваться техника скользящего шага в баллах.

Общий старт
На линии старта в первой шеренге строятся мальчики, во второй — девочки.
Учитель встает на финише и подает рукой команду «Марш!». Первыми стартуют мальчики. Ученик, первым достигший фи​ниша, объявляется победителем. Затем стартуют девочки.
В то время, пока девочки проходят дистанцию, мальчики возвращаются на исходную позицию, и наоборот. В зависимости от возраста детей длина дистанции и количество повторений может варьироваться.
В этой игре учитель может предложить ученикам проходить дистанцию любым удобным для них ходом или задать опреде​ленный ход, например тот, который изучался на данном уроке.

Переноска палок
На лыжне устанавливаются флажки по числу играющих уче​ников. Учащиеся строятся в две шеренги. Учитель стоит на линии финиша.
По команде «Марш!» мальчики начинают движение попеременным двухшажным ходом (или каким-либо другим, по выбору учителя) к флажкам, огибают их, оставляют около них палки и возвращаются на финиш скользящим шагом. Учитель определяет победителя среди мальчиков.
Девочки по команде «Марш!» начинают движение скользящим шагом в сторону флажков, берут палки, оставленные там мальчиками, и возвращаются на финишную линию попеременным двухшажным ходом.
Учитель объявляет победителя среди девочек.

Старт шеренгами
Перед началом игры все учащиеся строятся на старте в четы​ре шеренги: две шеренги образуют мальчики, две — девочки.
По сигналу учителя первая шеренга начинает быстрое дви​жение к финишу заданным ходом. Затем поочередно дается старт остальным шеренгам.
В каждой шеренге определяются учащиеся, которые пришли на финиш первым и вторым.
В конце игры проводится совместный финальный старт мальчиков и девочек и определяется абсолютный победитель.

Быстрый лыжник
Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыжни длиной 60—100 м. Учащиеся разбиваются на группы по 4 человека. Каждой группе дается отдельный старт.
По результатам гонки формируются 4 новых группы: первая — из тех, кто пришел к финишу первыми, вторая — из финишировавших вторыми и т. д. Всем группам дается повторный старт, победители которого образуют группу финалистов. Гонка финалистов определяет самого быстрого лыжника на занятии.

Быстрая команда
Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыж​ни по количеству команд, которые будут участвовать в гонке. В конце каждого отрезка лыжни устанавливаются флажки.
Команды из 4—5 человек выстраиваются на линии старта в колонны по одному. По сигналу все команды начинают движе​ние заданным ходом. Обойдя флажок, они возвращаются на исходную позицию. Побеждает команда, все участники кото​рой раньше других закончили прохождение дистанции.

Кто меньше
На учебной площадке, где изучался коньковый ход без па​лок, ограничить двумя флажками участок длиной 30—40 м.
Учащиеся, передвигаясь по учебному кругу коньковым хо​дом, ведут счет шагов. Побеждает тот, кто прошел круг, сделав наименьшее число шагов.
Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек.

С горы в ворота
Разделить учащихся на 3—4 команды. На длинном склоне подготовить параллельные лыжни по числу команд. На каждой лыжне поставить ворота из флажков. Команды построить в колонны по одному напротив ворот. Учащиеся, спускаясь по лыжне, проезжают ворота, стараясь их не разрушить. Побеждает та команда, игроки которой сбили наименьшее число ворот.

Встречная эстафета с переноской палок
Команды делят пополам и располагают двумя колоннами на расстоянии 60 - 100 м друг напротив друга. Первые номера каж​дой команды держат в руках палки. По сигналу они начинают движение заданным ходом по направлению к второй колонне своей команды, передают палки направляющему и занимают место в этой колонне. Получив палки, направляющий второй колонны начинает движение в сторону первой, колонны, пере​дает палки игроку, стоящему во главе колонны, и остается в этой части команды. Побеждает та команда, игроки которой первы​ми возвратятся на места первоначального построения.

Правильно применяй ход
Для проведения игры необходимо проложить на местности с уклоном 2—3° две параллельные лыжни длиной 80 - 100 м, в конце которых устанавливаются флажки.
Учащиеся делятся на две команды. Команды выстраиваются в колонны по одному на линии старта (каждая на своей лыжне, идущей под уклон).
По сигналу по одному игроку от каждой команды начинают движение одновременным двухшажным ходом до флажка, огибают флажок и возвращаются на исходную позицию попеременным двухшажным ходом. После того, как игрок команды пересек финишную линию, стартует следующий.
Команда, финишировавшая первой, получает 20 очков, вто​рой — 18 очков. За каждого участника команды, сделавшего ошибку в применении хода, вычитается 2 штрафных очка. Побеждает та команда, которая набрала больше очков

Командная гонка
Эту игру можно проводить на учебной площадке. Гонка проходит по кругу периметром не менее 300—400 м.
Команды по 6—8 человек стартуют по сигналу учителя с интервалом в одну минуту. Время прохождения трассы фиксируется для каждой команды по последнему участнику, завершившему гонку. Побеждает та команда, которая пройдет трассу за наименьшее время

Приложение 3
ПРИМЕРНЫЕ НОРМЫ НАГРУЗОК

(для детей 8-9 лет)
	Применяемые средства
	мальчики
	девочки

	Продолжительность тренировочных занятий
	1 час 30 мин
	1 час 30 мин

	Допустимые дистанции в соревнованиях по кроссу (м)
	500
	300

	Допустимые дистанции в соревнованиях на лыжах (км)
	2
	1

	Пешие походы
	до 1 час.30 мин.
	до 1 час.30 мин

	Кроссовый бег в чередовании с ходьбой (км)
	до 6
	до 4

	Отрезки для воспитания быстроты движений без лыж (кол-во раз)
	10-30 м

4-6
	10-30

4-5

	Отрезки для воспитания скоростной выносливости без лыж (м, кол-во раз)
	до

120Х4
	до

100Х3

	Лыжные походы
	до 1 час.30 мин.
	до 1 час.30 мин

	Отрезки для воспитания скоростных способностей при передвижении на лыжах (м, кол-во раз)
	до

100Х7
	до

100Х7

	Отрезки для развития скоростной выносливости при передвижении на лыжах (м, кол-во раз)
	до

200Х5
	до

150Х4


Приложение 4
Критерии уровня физической подготовленности

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение на лыжах 1км
	9.00
	9.30
	10.45
	9.30
	10.00
	11.45

	Выполнение скользящего шага на 10-м отрезке (кол-во шагов)
	7-8 


	9-11
	12-13
	8-9
	10-12
	13-14

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	18-20
	13-17
	8-12
	17-19
	13-16
	7-12

	Прыжок в длину с места (см)
	143-150
	128-142
	119-127
	136-146
	118-135
	108-117

	Бег 30 м с высокого старта (сек.)
	6.0-5.8
	6.7-6.1
	7.0-6.8
	6.2-6.0
	6.7-6.3
	7.0-6.8

	Бег 1000 м
	Без учета времени


Принята на заседании 
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