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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
        Дополнительная общеразвивающая  программа «Лыжные гонки» (далее -программа) разработана в соответствии со статьёй 75 Федерального Закона РФ от 29.12.2012 г. №273 «Об образовании в РФ»,  с  приказом Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», письмом Минспорта России от 12.05.2014г N ВМ-04-10/2554 "О направлении Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации".

Лыжные гонки - это гонки на лыжах на определённую дистанцию по специально подготовленной трассе. 
Лыжный спорт благотворно воздействует на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную систему,  способствует всестороннему физическому развитию школьников, особенно положительно влияет на развитие двигательных качеств, как выносливость, сила, ловкость.
Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких температур способствует закаливанию организма детей и подростков, значительно повышая его сопротивляемость к различным заболеваниям.
В спортивно-оздоровительную группу зачисляются желающие заниматься лыжным спортом, имеющие разрешение врача на посещение занятий. Тренировочный процесс строится по типу физкультурно-оздоровительной работы (расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности)  направлен на разностороннюю физическую подготовку.       
Цель программы:  физическое воспитание личности, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте.
Задачи:  

образовательные – научить  правилам личной гигиены, расширить кругозор  в области физической культуры, развивать познавательный интерес  к физической культуре;                        

воспитательные – формировать  навыки  здорового образа жизни, мотивацию к занятиям физической культурой;
развивающие – развивать физическое здоровье, оказывать полезное целенаправленное   воздействие на организм, улучшая и повышая его работоспособность.

           Программа ориентирована на детей и подростков    в  возрасте 6 -17 лет. Срок реализации программы один год.
Объем недельной нагрузки 

	Этап подготовки
	Возраст обучающихся
	Недельная нагрузка



	Спортивно-оздоровительный
	6-7лет

8 - 17 лет
	                           3 часа
           6 часов



Наполняемость группы
	Этап подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный количественный состав группы (человек)

	Спортивно-оздоровительный 
	Весь период
	12
	15 - 20


В процессе реализации программы используются следующие формы работы: индивидуальные,  групповые, коллективные. 

 Программой предусмотрен режим работы: занятия 3 раза в неделю. 
Результатом реализации программы является: формирование знаний, умений и навыков, вовлечение в систему регулярных занятий обучающихся.
По окончании обучения, обучающиеся  должны знать:    

-историю развития лыжных гонок;  
-основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;
-гигиенические знания, умения и навыки;
-режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
-основы спортивного питания;
-требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
-требования техники безопасности при занятиях лыжными гонками.
должны уметь: 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
- рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;
- вести наблюдение за показателями своего физического развития.

         Исходя из цели  программы и задач  обучения,  разработаны следующие формы отслеживания ее результативности:

-общеобразовательный аспект через методы устного контроля;
-развивающий аспект через первоначальное и последующее тестирование по развитию физических качеств.

       Способы проверки  результатов обучения. Тестирование проводится два раза в год.  Диагностика носит дифференцированный подход, что существенно влияет на эффективность удовлетворения персонифицированного заказа каждого обучающегося. 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Занятия организуются  в соответствии  с учебно-тематическим  планом, рассчитанным на 42 недели.
	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее
кол-во часов
	В том числе

	
	
	
	теория
	практика

	
	Теоретические занятия  (8 часов)

	1
	Вводное занятие. Правила техники безопасности при проведении занятий
	1
	1
	-

	2
	История развития лыжных гонок
	2
	2
	-

	3
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 
	1
	1
	-

	4
	Режим и питание
	1
	1
	-

	5
	Физическое здоровье
	1
	1
	-

	6
	Правила соревнований
	2
	2
	-

	
	Практические занятия (244 часа)

	1
	Физическая подготовка
	130
	-
	130

	2
	Технические умения
	108
	-
	108

	3
	Тестирование 
	6
	-
	6

	
	ИТОГО:
	252ч
	8
	244


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

1. Вводное занятие. Правила техники безопасности  при занятии (1 час). 
2.  Введение в изучаемый предмет (7 часов).
2.1. История развития лыжных гонок. Возникновение и развитие лыжных гонок как вида спорта (2 часа).
2.2. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Режим сна. Закаливание. Гигиенические  основы  и  принципы  закаливания (1 час).
2.3. Режим и питание. Особое значение питания  для  растущего  организма. Режим  питания.  Питьевой режим. Важность витаминов(1 час).
2.4. Физическое здоровье. Двигательная активность и физическое состояние

Закаливание. Профилактика заболеваний (1 час).
2.5. Правила соревнований. Судейство (2 часа).
3.Практические занятия (244 часа).
3.1.Физическая подготовка (130 часов).
Упражнения для развития силы. 
Упражнения для развития координации.
Упражнения для развития быстроты кроссовая подготовка.
Упражнения для развития выносливости.
Упражнения для развития гибкости.
Спортивные игры: футбол, русская лапта, баскетбол, волейбол, снайпер, захват знамени, подвижные игры: эстафеты «веселые старты», «казаки-разбойники» и др.
3.2. Технические умения (108 часов).
Имитации попеременного двушажного хода (шаговая имитация).
Прыжковая имитация.
Скольжение на  лыжах.
Повороты на месте, переступанием в движении, упором и плугом различного радиуса на параллельных лыжах .
Одновременный бесшажный ход, попеременный двухшажный ход коньковый ход.
Торможение падением.
Прямой спуск в основной стойке, косой спуск в основной стойке, спуски в различных позах.

Подъем «лесенкой», «елочкой».

Перенос тяжести тела на одну лыжу при спуске, сгибание – разгибание – сгибание ног при спуске.

Торможение упором и плугом.

Игры на лыжах.

Старт, стартовый разгон.

4. Тестирование физического развития  (6 часов) Практика. Выполнение 
  контрольных упражнений
	Контрольные упражнения (тесты)

	Девушки
	Юноши 

	Бег 30 м   (не более 6,8 – 7,2с)
	Бег 30 м            (не более 6,0 с)

	Отжимание сгибание, разгибание в упоре лежа 
	Потягивание на перекладине 

	Прыжок в длину  с места (м)
	Прыжок в длину  с места (м)


Примечание: в тестировании необходимо учитывать прирост показателей ОФП.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

 И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
В процессе обучения предусматривается форма типового занятия.  При проведении занятий необходимо в первую очередь руководствоваться принципами оздоровительной направленности, обеспечения гармонического развития и укрепления здоровья. Это достигается путем подбора физических упражнений и игр.

 При выборе физических упражнений, дозировке, организации режима,  выборе мест для занятий необходимо учитывать индивидуальные особенности каждого ребенка (физические, физиологические, возрастные).

Особое внимание следует обратить на эмоциональную сторону занятий, поддерживая у занимающихся постоянный интерес,  используя игровые формы занятий,  эстафеты. 

Развитие физических качеств должно осуществляться с учетом специфики лыжного спорта, используя упражнения, развивающие способности необходимые  лыжнику (адаптационная ловкость, скорость реакции, динамическое равновесие, координация, рациональность расслабления.).

При развитии силы подбирают упражнения укрепляющие мышцы, играющие важную роль при спуске  на лыжах (мышцы ног, плечевого сустава туловища, брюшного пресса и таза).

Разучивание новых элементов движения и упражнений следует проводить в начале занятий. 

Техническая подготовка обучающихся  характеризуется тем, что они умеют выполнять и как владеет техникой освоенных действий. 
Часть времени первого занятия используют для овладения простейшими правилами безопасности при транспортировке лыжного инвентаря к месту занятий. Первые занятия целесообразно проводить недалеко от учебного заведения, используя ближайший стадион.

Важнейшим двигательным действием лыжника является скольжение, которого нет в привычных для человека ходьбе и беге.  Начинать выработку так называемого «чувства лыж, палок и снега» необходимо  с ходьбы на лыжах, а палки использовать только для поддержания равновесия, устойчивости, уверенности. Можно не заострять внимание на выпрямленное при движении туловище, короткие шаги. Пусть все будет, как в хорошо знакомой и привычной ходьбе, только с лыжами на ногах и палками в руках. Маленькие дети нередко предпочитают первые шаги на лыжах делать без палок, держась за руку взрослых, что вполне допустимо.

На занятиях с начинающими лыжниками широко используют игровые формы выполнения этих упражнений. Например: - сделай «пружинку» — многократное сгибание и разгибание; - изобрази «зайчика»— прыжки-подскоки на двух лыжах; - сделай «аиста» — поднять повыше согнутую ногу и возможно дольше удерживать лыжу горизонтально, с опорой и затем без опоры на палки; - нарисуй лыжами на снегу веер для себя — поворот переступанием вокруг пяток лыж на 90°; - нарисуй веер для друга — поворот переступанием вокруг носков лыж на 90°; - покажи «маятник»— поочередное поднимание лыж и маховое движение но- гой вперед-назад, с опорой на палки; - нарисуй лыжами на снегу две снежинки, выбери самую красивую; - поворот на 360° переступанием вначале вокруг пяток лыж (первая снежинка), затем вокруг носков лыж (вторая снежинка); - нарисуй «гармошку» — переступание в сторону поочередно носками и пятка- ми лыж.
Отбор упражнений, объединение их в общую систему, последовательность выполнения предусматривают постепенное повышение координационной нагрузки, обеспечивают взаимосвязь отдельных движений. Ускоренное прохождение всей системы упражнений не обеспечит координационной готовности новичков к овладению в дальнейшем многочисленными способами передвижения на лыжах. При целостном освоении ступающего шага необходимо достичь свободных размашистых, ритмичных, скоординированных движений рук и ног при небольшом наклоне туловища и полном, доведенного до автоматизма, контроле положения лыж, не допуская их скрещивания.

При планировании и проведении занятий необходимо учитывать их возрастные особенности и строго нормировать физические нагрузки. 
 Особенности  физического развития  детей  младшего школьного возраста (5-7 лет). У детей дошкольного возраста заметно меняются пропорции тела: руки и ноги становятся значительно длиннее и растут быстрее, чем туловище. Если к 6—7 годам длина туловища увеличивается в 2 раза, то длина рук — более чем в 2,5 раза, а длина ног — более чем в 3 раза.

Рост мышечной ткани происходит в основном за счет утолщения мышечных волокон. У ребенка сначала развиваются мышцы таза и ног, а затем (с 6—7 лет) мышцы рук. К 5 годам увеличивается мышечная сила. Однако из-за быстрой утомляемости мышц и относительной слабости костно-мышечного аппарата дошкольники еще не способны к длительному мышечному напряжению.

К 6—7 годам заканчивается созревание нервных клеток головного мозга. Однако нервная система ребенка еще недостаточно устойчива: процессы возбуждения преобладают над процессами торможения.

   Нервная регуляция деятельности сердца у детей еще несовершенна. Неравномерность частоты и силы сердечных сокращений наблюдается даже в покое. При физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется, поэтому упражнения во время занятий необходимо  разнообразить.

    Бег, прыжки, метания — те двигательные умения, которые ребенок должен освоить до школы. Насколько успешно он это сделает, зависит от ловкости, быстроты, силы и выносливости, т.е. от развития основных двигательных качеств. По уровню развития этих качеств можно судить о физической подготовленности ребенка.
  Младший школьный возраст - наиболее активный период в формировании двигательной координации ребёнка. В этот период: закладываются основы культуры движений, успешно осваиваются ранее неизвестные упражнения, приобретаются новые двигательные навыки.

   При дозировании физических нагрузках необходимо проявлять определённую осторожность. У ребёнка  этого возраста, с одной стороны, ещё не завершился процесс формирования двигательного аппарата,  следует ограничивать применение силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносливость, строго контролировать длительность занятий.

       Особенности  физического развития  детей  младшего школьного возраста (7-10 лет). Младший школьный возраст - наиболее активный период в формировании двигательной координации ребёнка. В этот период: закладываются основы культуры движений, успешно осваиваются ранее неизвестные упражнения, приобретаются новые двигательные навыки.

     При дозировании физических нагрузок младшего школьника необходимо проявлять определённую осторожность. У ребёнка  этого возраста, с одной стороны, ещё не завершился процесс формирования двигательного аппарата, а с другой - круто изменился общий режим и ритм жизни в связи  с началом учебного процесса в школе, следует ограничивать применение силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносливость, строго контролировать длительность занятий.

       Установлено, что ритмический и силовой  образ движения школьники младшего возраста  воспринимают, прежде всего, в ощущениях и обобщенных впечатлениях и в меньшей мере путём осознания, продуманного освоения техники.

       Поэтому в этом возрасте обучение целостному упражнению имеет больший успех, чем разучивание его по деталям. Дети почти самостоятельно, только понаблюдав за тем, как это делается, могут освоить движения.

        В младшем школьном возрасте почти все показатели физических качеств ребёнка демонстрируют высокие темпы прироста. Исключение составляет лишь показатель гибкости, прирост которого в этот период начинает замедляться.

        Таким образом, возраст от 7 до 10 лет  можно назвать благоприятным для закладки практически всего спектра физических качеств и координационных способностей, наиболее существенным моментом в физическом воспитании ребёнка в этот период является:

-формирование личностного отношения  к занятиям, 

-воспитание  активной позиции по отношению к своему здоровью.                    

 Особенности физического развития школьников среднего возраста (11-14 лет). Подростковый возраст - один из самых ответственных периодов в формировании основ физической культуры школьника. Это критический период, как  в социальном, так и в биологическом отношении, поскольку именно в этом возрасте завершается биологическое созревание человека и наступает социальное взросление личности. В этом возрасте: окончательно формируются «взрослые» мышечные координации, складывается индивидуальный биомеханический «почерк» движений, выявляется круг двигательных предпочтений, предрасположенность к занятиям тем или иным видом спорта.

     Серьёзные изменения происходят и в психике подростка. Заметен рост самосознания, развитие процессов мышления, возрастание способности к абстрагированию. Быстро развивается вторая сигнальная система. Возрастает её роль в образовании новых навыков и умений. У подростка усиливается степень концентрации процессов возбуждения и торможения. При этом тормозящая функция коры больших полушарий головного мозга становится всё более эффективной, возрастает её контроль над эмоциями.

      При осуществлении физического воспитания подростков необходимо учитывать некоторые особенности их физического развития.

Чрезмерные мышечные нагрузки могут замедлить рост трубчатых костей в длину, что может сказаться на сбалансированности ритма роста разных звеньев тела подростка.К серьезным негативным изменениям функций различных органов и систем могут привести  нарушение осанки, если не  обеспечивать укрепление мышц живота и спины.

При действии очень сильных или слишком монотонных раздражителей у подростков развивается резко выраженное запредельное торможение. Это следует учитывать при выполнении упражнений, связанных с проявлением выносливости. 

Необходимо чаще «переключать» внимание ребенка с одного упражнения на другое, разнообразить нагрузки, использовать игровые формы занятий.

В подростковом возрасте наиболее успешно развиваются те компоненты физического потенциала, которые обеспечивают повышение уровня его скоростных и скоростно-силовых способностей. Не допустимы большие отягощения, не позволяющие выполнять быстрые движения.

Особенности физического развития старших школьников (15-17 лет.) Для возрастного развития старших школьников характерно достижение самых высоких темпов развития физического потенциала в целом. Наиболее интенсивны рост силовых показателей, выносливости  и совершенствование двигательных координаций.

    В этот период завершается развитие центральной нервной системы. Результатом этого процесса оказывается достижение высокого уровня совершенства анализаторно-интегративной деятельности коры головного мозга. Возрастает подвижность нервных процессов. Возбуждение по - прежнему несколько преобладает над торможением. Развитие второй сигнальной системы достигает очень высокого уровня.

   Значительные изменения происходят и в психической деятельности.  Для этого возраста характерны: стремление к неординарным поступкам, жажда состязаний, тяга к творчеству, формирование характера, стабилизируется круг и характер интересов.

Для эффективной реализации  программы «Лыжные гонки» используется система педагогических методов, обеспечивающих  единство методов обучения и воспитания в целостном педагогическом процессе; ведущими методами при этом выступают организация деятельности и наблюдение.

Техническое оснащение программы:  маты, гимнастические скамейки, шведская стенка, лыжи, лыжные палки. Занятия делится на три части: подготовительную, основную и заключительную.
          Подготовительная часть занятия предназначена для разогревания организма перед предстоящей нагрузкой. Движения должны выполняться с небольшой амплитудой, в невысоком, постепенно нарастающем темпе. В основную часть занятия включаются упражнения для всех частей тела, которые направлены на развитие различных мышечных групп и ведущих физических качеств.

          Заключительная часть состоит из упражнений с малой интенсивностью, направленных на восстановление организма после нагрузки. Эти части комплекса различны по длительности и составляют приблизительно:  20% - подготовительная часть, 70% - основная часть и 10% - заключительная часть.
Литература
1. Бальсевич. В.К. «Физическая культура для всех и для каждого».М.: Физкультура и спорт,1988.

2. Качур Д.А., Кондрат Н.Д., Царанков В.Л. Овладение техникой ходьбы на лыжах Учебно-методическое пособие. – Гомель: ГГТУ им. П. О. Сухого, 2011. 
3. Лыжный спорт Автор: Раменская Т.И., Баталов А.Г. Издательство: Физическая культура , 2000.
4. Зотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте.-Киев: Здоровья,1990.

5. Хрущев. С.В. Круглый М.М.. «Тренеру о юном спортсмене.» 

М.; Физкультура и спорт.,1982.

ПРИЛОЖЕНИЕ
Упражнения для развития физических качеств
Упражнения на развитие силы 

-упражнения со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки),  с средним, малым весом;
-прыжковые упражнения на гимнастических матах тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге;  
-парные, силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).
-бег с высоким подниманием бедер при незначительном продвижении вперед (выполняется в среднем и быстром темпе 1-2 раза, каждый раз «до отказа»).
Упражнения с сопротивление упругих предметов (резиновыми амортизаторами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц.

 
Упражнения на тренажерах. Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и сочетание упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовленности и квалификации лыжников и уровня развития силы отдельных групп мышц (для ликвидации недостатков в развитии у каждого лыжника индивидуально).

Упражнения на развитие  быстроты Целесообразно использовать различные упражнения в размахивании, кружении, взмахах, ударах, бросании и толкании легких предметов, отталкиваниях, поворотах и др., выполняемые с максимальной возможной быстротой.  Особенно рекомендуются максимально быстрые движения, в которых основную работу выполняют  мышечные группы, которые активно участвуют в беге. Каждое упражнение выполняется 10-15сек., несколько раз, с перерывом 2-3 мин. 
В течение сезона применяются упражнения: 

-бег с хода на коротких дистанциях;
-прыжковые упражнения в высоту и длину;
-беговые упражнения спринтера.
Спортивные игры. Все упражнения выполняются с максимальной интенсивностью, количеством повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности обучающиеся.

Упражнения на развитие  выносливости.  Выносливость, как и быстрота, важнейшее качество, необходимое для любого упражнения. Различают общую и специальную выносливость. Общая выносливость определяется способностью человека длительно выполнять работу малой и умеренной интенсивности. Такой работой может быть медленный бег, ходьба по пересеченной местности, многократное поднимание небольших тяжестей и т. д. Специальная выносливость-это способность выполнять специфическую работу без снижения ее эффективности в заданное время.

Как общая, так и специальная выносливость определяется способностью бороться с утомлением. Утомление-результат не только мышечной работы, но и умственных напряжений, переживаний. Все это должно учитываться в тренировочном процессе.

Основные средства повышения общей выносливости учащихся- длительный бег с умеренной скоростью, ходьба на лыжах, марш-бросок. Бег на средние и длинные дистанции. Смешанное передвижение по пересечённой местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъем). Плавание на средние и длинные дистанции. Езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др.

Развитие общей выносливости осуществляется преимущественно в подготовительном периоде. 

Интенсивность тренировочной работы при развитии специальной выносливости возрастает с приближением соревновательного периода, поддерживается постоянной во время соревнования и снижается в переходном периоде. В подготовительном периоде постепенно увеличивают объем специальных упражнений на выносливость, а затем и их интенсивность.
Упражнения на развитие  гибкости


-акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.,

- упражнения на гимнастической стенке, с барьером и на снарядах;
-упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в суставах, маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловище).

Упражнения на развитие  координации. Наиболее широкую и доступную группу средств для развития  координационных способностей составляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, булавами и др.), относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей, в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии.
 
Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья.

Подвижные игры на лыжах.
Игра - очень эмоциональная деятельность, поэтому она представляет большую ценность и имеет особенно высокую эффективность. Характерной особенностью игр является ярко выраженная роль способов передвижения на лыжах в содержании игры, что мотивировано ее сюжетом (темой, идеей) и направлено на решение двигательных задач, поставленных на пути достижения цели игры. Двигательные действия устанавливаются правилами игры, от сложности и количества которых зависит и сама сложность игры. Правила в подвижных играх не имеют жесткого регламента, они варьируются самими организаторами и участниками в зависимости от конкретных условий проведения игры (количество играющих, размер площадки, наличие дополнительного инвентаря, погодные условия и др.) Подвижные игры на лыжах чаще всего не требуют от участников специальной подготовленности, кроме владения способами передвижения. Следует подчеркнуть, что игровые эмоции на ранних стадиях формирования двигательного навыка значительно затрудняют обучение. Поэтому навыки, используемые во время игры, должны быть достаточно устойчивыми и стабильными, чтобы с помощью игры становились гибкими и вариативными. Сначала в игре следует давать задание « кто выполнит правильнее, точнее», только после этого использовать игры с заданием « кто быстрее, продолжительнее» и т.п. В условиях игры более выразительно проявляются индивидуальные особенности лыжников, что позволяет эффективнее реализовывать на практике индивидуальный подход. Разработкой и активным внедрением в процесс обучения подвижных игр на лыжах наиболее продуктивно и беспрерывно занимаются тренеры групп начальной подготовки спортивных школ. Это творческая созидательная деятельности продолжается. Приводим некоторые игры, направленные на закрепление и совершенствование различных способов передвижения на лыжах. «Эстафета». Подготовка. На поляне (стадионе), например, чертится стартовая линия, на расстоянии 80-100 м- линия финиша. Играющие делятся на равные по количественному составу команды и встают у стартовой линии, в колонну по одному. Одна колонна параллельно другой. Каждая команда прокладывает две параллельно идущие лыжни для движения туда и обратно. Проведение. По команде игроки, стоящие впереди колонн, стараются быстрее пройти до финишной линии и вернуться на старт, чтобы касанием руки передать эстафету второму участнику своей команды, и т.д. пока все играющие примут участие. Побеждает команда, последний игрок которой первым на обратном пути пересечет линию старта. В зависимости от решаемых задач каждый игрок может передвигаться в одну сторону одним ходом (например, попеременным), а обратно - другим (одновременным). Способ передвижения можно задавать также для игроков каждого этапа, ходы выполнять как с палками, так и без палок. Можно изменять нагрузку, увеличивая или сокращая расстояние от старта до финиша. Эстафета может быть встречной. Интересно проходит слаломная эстафета с установкой на отрезке от стар- та до финиша нескольких флажков (лыжных палок) на расстоянии 8-10 м один от другого. При этом каждый игрок должен огибать флажки поочередно справа и слева. Трассу « слалома» можно упрощать или усложнять, изменяя расстояние между флажками, используя различные по трудности препятствия (в том числе искусственные). Важно заранее оговорить условия передвижения туда и обратно. Возможна эстафета на подъемах разной крутизны (лучше постепенно нарастающей), когда задают способ подъема. Интересна эстафета по кругу, которую проводят на замкнутой лыжне, разбитой на участки (этапы). Игроки каждой команды расставляются на этапах. Игра проводится поточно. Игрок каждого этапа начинает движение только после касания игрока предыдущего этапа. Побеждает команда, у которой игрок последнего этапа финишировал первым. Правила. Начинать игру можно только по сигналу. Использовать заданный в эстафете способ передвижения. Строго выполнять условия начала движения для игроков второго, третьего и последующих этапов.
« Догонялки» Вариант I. Подготовка. На достаточно просторной площадке прокладывают сбоку вдоль поляны две параллельные лыжни на расстоянии 6-12 м одна 122 от другой. Игроки делятся на две команды, равные по количеству участников, и выстраиваются в две колонны на параллельных лыжнях. Проведение. По команде две параллельные колонны игроков двигаются вперед, не торопясь и сохраняя равнение в парах. Затем неожиданно руководитель подает команду «Направо (налево)!», и участники обеих команд поворачивают в указанную сторону. Игроки команды, оказавшиеся впереди, убегают, а участники другой команды, находящейся сзади, догоняют их и «осаливают» касанием своих лыж пяточной части лыж убегающего от него игрока. Игра заканчивается по сигналу руководителя, когда игроки после поворота пробегут 40 – 80 м (расстояние между параллельными лыжнями и длина отрезка для ускорения зависит от возраста, подготовленности занимающегося, решаемых во время игры задач.) Подсчитывают количество « осаленных» игроков - соперников. Затем игра повторяется, но убегает уже другая команда. Игру можно проводить в несколько серий. Победителя определяют по наибольшему количеству « оса- ленных» игроков - соперников. Правила. При движении по параллельным лыжням (до поворота) сохранять равнение в парах. Догонять только своего напарника, осаливание его палками запрещено (только касанием лыж). Убегающие игроки передвигаются строго прямолинейно, чтобы не допустить столкновений. 
Вариант 2. Подготовка. На достаточно просторной поляне прокладывают по кругу или овалу лыжню (для коньковых ходов готовят снежное полотно) и разбивают ее на несколько равных по длине участков. В начале каждого участка проводят стартовую линию и флажком или веточкой обозначают место стар- та. Игроки встают по одному на старте разных участков для продвижения в од- ном направлении. Способ передвижения может быть или производным, или за- данным. Проведение. Дается общий старт для всех стоящих на кругу игроков. Они стараются развить предельную скорость и догнать лыжника, идущего впереди, чтобы своими лыжами коснуться концов лыж соперника. Как только это происходит, тот, кого догнали, сходу выбывает из игры, не задерживая движение оставшихся на кругу игроков. Игра продолжается до тех пор, пока на лыжне останется один лыжник, который и является победителем. В зависимости от количества игроков протяженность игрового круга увеличивают или уменьшают, а длину участков варьируют с учетом подготовленности игроков. Правила. Движение по кругу выполняют в одном направлении. Осаленный игрок покидает лыжню без остановок и в наружную от круга сторону. Если заранее установлен способ передвижения, надо соблюдать его до конца игры. 
«По местам». Подготовка. На большой поляне прокладывают замкнутую по кругу лыж- ню (при использовании коньковых ходов готовят замкнутое снежное полотно). Все игроки размещаются по кругу для движения в одном направлении. Назначают одного игрока водящим, он встает снаружи от круга и без лыжных палок. Проведение. По команде водящего « Ма-а-арш» игроки медленно пере- двигаются по кругу на таком расстоянии, чтобы не мешать друг другу. Водя щий подъезжает к любому игроку и говорит «За мной». Приглашенный лыжник втыкает палки в снег внутри и рядом с кругом и едет за водящим. Таким же способом водящий постепенно приглашает всех играющих, и они двигаются за ним без палок в колонну по одному. Водящий отводит колонну в сторону от круга, внутри которого остались воткнутые в снег палки каждого игрока. При движении в колонне лыжники повторяют способы передвижения, выполняемые водящим. Затем водящий неожиданно подает команду «По местам» (для этой цели можно использовать свисток). Все лыжники вместе с водящим стремятся как можно быстрее вернуться в круг, взять любые воткнутые в снег палки и занять место рядом с ним. Подчеркиваем, водящий также участвует в игре и берет любые палки, а игрок, оставшийся без палок, становится водящим. Затем игра повторяется с новым водящим. Правила. Все игроки передвигаются по кругу обязательно с лыжными палками, а водящий играет без лыжных палок. За водящим идут только приглашенные лыжники. В колонне передвигаются в последовательности установленной водящим, и повторяют за ним все движения. После команды « По местам» занимают любое место у палок.
Эту игру можно проводить на двух кон- центрических кругах. Тогда водящий двигается без лыжных палок по внутрен нему кругу, а все игроки передвигаются с лыжными палками по внешнему. По команде водящего игрок втыкает в снег снаружи от своего круга и переходит на внутренний круг. После того, как на внешнем кругу никого не остается водящий дает команду « По местам» и все игроки, включая водящего, пытаются взять любые палки, стоящие у внешнего круга. Затем водящим становится тот, кому не досталось палок (расстояние между внешним и внутренним кругом можно изменять). 
«Гонка - гандикап». Английским словом « гандикап» называют игру, в которой более слабому дается преимущество в условиях (по времени или расстоянию) для уравновешивания шансов на победу. Подготовка. Прокладывают две концентрические лыжни (для коньковых ходов готовят два концентрических снежных полотна). Игроков делят на две команды с таким расчетом, чтобы в одной были лыжники посильнее, а в другой - послабее (например, команды мальчиков и девочек). Количество игроков в командах одинаковое. Более слабая команда выстраивается в колонну по внутреннему (малому) кругу, а сильная занимает большой круг. Игроки встают параллельно друг другу. Руководитель располагается в середине круга. Проведение. По сигналу руководителя обе команды медленно передви гаются по кругу, сохраняя равнение в парах, и не обгоняя друг друга. По ко- манде « Марш!» первые номера в колоннах проходят один круг в полную силу и пристраиваются в конец колонны. Победитель первого забега получает одно очко. Затем по сигналу руководителя в игру вступает вторая (идущая теперь впереди) пара, в которой также выявляют победителя. После этого соревнуется третья пара и т.д. Игра заканчивается, когда участники, начавшие игру, снова окажутся первыми в колоннах. Победитель в каждой паре игроков получает так же одно очко. В итоге побеждает команда, набравшая больше очков. В игре целесообразно задавать способ передвижения. Он может быть общим для всех игроков, а также заданным для каждой команды или для каждой пары. В зависимости от различий в уровне подготовки лыжников изменяют расстояние между внутренним и внешним кругом, а также протяженность кругов, давая, таким образом, больше или меньше преимущество. Игру можно проводить в форме эстафеты. Тогда старт игрокам впереди стоящей пары дает ся в момент, когда бегущий по кругу игрок займет место в конце своей колонны. При этом надо заранее согласовать стартовые сигналы для каждой команды (они должны быть разными). Правила. При спокойном передвижении по кругу сохранять равнение в парах. Использовать только заданный способ передвижения и вступать в игру по команду руководителя. Каждый игрок бежит один круг (если нет возможности сформировать равные по количеству участников команды, руководитель назначает игрока, который проходит два круга, и делает по ходу игры соответствующие перестановки в колонне). 
«У какой елки меньше ветвей». Подготовка. На площадке с плотным снежным покровом обозначают линию старта и на расстоянии более 100 м проводят параллельно ей линию фи- ниша. Играющие делятся на команды по 5- 10 человек (количество игроков в команде регулируют с учетом, прежде всего погодных условий, чтобы не допустить переохлаждения лыжников в ожидании своего старта) и становятся на стартовой линии в колонну по одному без лыжных палок. Интервал между ко- мандами не менее 4 м. Для каждой команды назначают судью по подсчету коньковых скользящих шагов. Проведение. По сигналу первые номера в колоннах передвигаются к фи- нишу коньковым ходом без отталкивания руками, стараясь как можно меньше шагов на контрольном отрезке. Затем передается стартовая команда для вторых, третьих и последующих номеров. Побеждает команда, которая в сумме сделала меньше коньковых скользящих шагов, образно названных елочными ветвями. Нагрузку можно увеличивать или уменьшать как за счет изменения длины контрольного отрезка, так и путем прокладки его на склонах разной крутизны. По мере овладения сутью игрового задания целесообразно задавать и другие коньковые ходы (с лыжными палками). Правила. При подсчете учитывать только завершенные скользящие шаги. Возвращаться на линию старта можно по окончании всей игры. 
«Шире шаг». Подготовка. Как и в игре №5 на поляне обозначают линии старта и фи- ниша, между ними прокладывают (нарезают) лыжни. Играющие делятся на равные команды и выстраиваются на линии старта, в колонну по одному. Каждая команда на своей лыжне. Проведение. По сигналу игроки, стоящие первыми, проходят контрольный отрезок максимально широким скользящим шагом, стремясь сделать, воз- можно, меньше шагов. Каждый игрок считает количество выполненных им шагов (можно назначить судей - счетчиков). Затем дается общий старт вторым, третьим и последующим игрокам, которые выполняют на контрольном отрезке  такое же игровое задание. Суммируют общее количество скользящих шагов всей команды. Побеждает команда, сделавшая меньше шагов. Можно разнообразить игру выполнением скользящих шагов, как без палок, так и с палками. Наряду с попеременным ходом можно использовать различные одновременные ходы и победителя определять по наименьшему количеству одновременных от- талкиваний руками от старта до финиша. Нагрузка в игре дозируется изменением длины контрольного отрезка. Разновидностью является индивидуальная игра - у кого 10 шагов самые длинные. В этом варианте каждый игрок от линии старта делает 10 скользящих шагов, (подсчет ведет или сам игрок, или судья) и затем скользит на двух лыжах до остановки. Побеждает тот, кто прошел от стартовой линии большее расстояние. В игре можно использовать и одновременные ходы, а победителя определять по наибольшему расстоянию, пройденному за 10 одновременных отталкиваний руками. Правила. В играх с одновременными ходами заранее определять (задавать) вариант хода. Для более корректного подсчета количества шагов целесообразно учитывать только полные шаги.
«Кто дальше?». Подготовка. На площадке отмечают линию построения игроков, через 8- 10 м от нее проводят линию старта. При использовании в игре коньковых ходов площадку уплотняют, для классического хода прокладывают лыжни. Играющие делятся на несколько равных команд. Каждая команда выстраивается в колонну по одному, на линии построения. Проведение. По сигналу первые в колонных игроки команд разгоняются до линии старта, делая 3-5 шагов заданным лыжным ходом, и затем от стартовой отметки в стойке лыжника скользят на двух лыжах до остановки. Выигрывает тот, кто дальше про скользит. По наибольшей длине проката определяют победителя, который получает 1 очко, за второе место – 2 очка и т.д. После этого в игру вступают вторые номера в командах, и каждый игрок с учетом длины отрезка скольжении на двух лыжах после разгона так же получает соответствующее количество очков. После выполнения игрового задания всей команды подсчитывают общее количество очков, набранных игроками. Выигрывает ко- манда, набравшая меньше очков. Правила. Для разгона использовать только заданный лыжный ход. При скольжении на двух лыжах двигательные действия ногами, руками и туловищем запрещены. Расстояние в скольжении определяют от линии старта до нос- ка лыжного ботинка или другой обуви.

 «Кто быстрее?». Подготовка. На поляне обозначают линию старта и параллельно ей на расстоянии более 100 м и проводят линию финиша. Играющие делятся на не- сколько равных команд. Выстраиваются в колонну по одному, на линии старта. Если игру проводят с применением коньковых ходов, площадку укатывают, а для классических ходов прокладывают (нарезают) лыжни. Заранее устанавливают игровой лыжный ход.  Проведение. По команде первые номера в колоннах стремятся быстрее дойти до финиша, используя заданный лыжный ход. По очередности финиша каждому игроку соответственно определяют занятой место. Затем стартуют вторые, третьи и т.д. номера в командах, в каждом забеге выявляют игроков, занявших первое, второе и последующие номера (по количеству играющих ко- манд). Выигрывает команда, набравшая наименьшую сумму мест, занятых игроками в каждом забеге. Правила. Стартовать только по сигналу руководителя, в случае фальстарта игроки всех команд возвращаются на линию старта. Произвольно менять лыжный ход нельзя. При одновременном финише игроки занимают одинаковое место. «Лыжный патруль». Подготовка. Готовят замкнутую лыжную трассу протяженностью более 1 км с таким расчетом, чтобы стартовый разгон длиной не менее 300 м проходил на достаточно широкой поляне. Обозначают место старта и финиша, которые должны быть недалеко друг от друга. Игроков распределяют примерно на равные по силам команды по 3-5 лыжников в каждой. Команды выстраиваются на линии старта в колонны по одному. Устанавливают стиль передвижения и допустимое расстояние между первым и последним игроками команды на финише. Проведение. Дается общий старт для всех команд. После прохождения стартовой поляны игроки уходят на лыжную трассу. На трассе лыжники каждой команды стараются идти поближе друг к другу, чтобы не растягиваться, т.к. на финише время команды берется по последнему игроку (как в лыжных соревнованиях «гонка патрулей»). Побеждает команда, последний игрок кото- рой придет на финиш быстрее всех. Так же определяют команды, занявшие 2,3 и последующие места (по количеству команд). Длину лыжной трассы можно увеличивать или уменьшать. Изменения в игру вносят и за счет усложнения или облегчения рельефа игровой трассы. Правила. Соблюдать заданный стиль передвижения. Разрыв на финише между первым и последним лыжниками одной команды не должен превышать заранее установленных границ.
«Меняйся местами». Подготовка. На ровной поляне чертят две стартовые параллельные линии на расстоянии более 100 м друг от друга. Между ними прокладывают лыжню (лыжное полотно при использовании коньковых ходов) для каждого игрока. Лыжники делятся на две равные команды и выстраиваются в шеренгу по одному на линиях старта лицом к центру поляны, одна команда против другой. Каждая пара стоящих друг против друга игроков разных команд должна иметь две лыжни, чтобы во время встречного движения не мешать друг другу и исключить столкновение. Задают общий для всех игроков лыжный ход. Проведение. Дают одновременный старт всем игрокам обеих команд. Игроки стараются быстрее дойти до линии старта другой команды (для них эта линия является финишем), повернуться лицом к центру площадки и занять исходное положение. 127 Выигрывает команда, первой пришедшая к финишу и раньше другой занявшая исходное положение в полном составе. Нагрузку можно увеличивать или уменьшать за счет соответствующего изменения расстояния между стартовыми линиями. Правила. Использовать только заданный лыжный ход. На финише обязательно сделать поворот кругом и встать лицом к центру площадки. При встреч- ном движении переходить на другую лыжню запрещено. 

«Умею с палками и без палок». Подготовка. На поляне на расстоянии более 100 м размечают две параллельные линии: стартовая и финишная. Все игроки разбиваются на команды с равным количеством участников и выстраиваются на линии старта без лыжных палок в колонну по одному. На команду дается только одна пара палок на всех игроков. Каждая команда готовит две лыжни (для коньковых ходов два лыж- ных полотна) для движения туда и обратно. Устанавливают лыжный ход при передвижении с палками. Проведение. По команде первые игроки в командах идут заданным лыжным ходом с лыжными палками до финиша, втыкают палки за финишной линией и возвращаются на линию старта без лыжных палок. Касанием рукой передают эстафету второму игроку, который идет до финиша без лыжных палок, а обратно с палками и передает их третьему игроку и т.д. Выигрывает ко- манда, последний участник которой, дойдя до финиша, первым вернется на линию старта. Правила. Все нечетные номера в командах используют палки при движении туда, а четные – обратно. Палки оставлять за линией финиша. При движении с лыжными палками применять только заданный лыжный ход. 
«Трудная дорога». Подготовка. Готовят замкнутую лыжную трассу длиной около 1 км, которую разбивают на несколько, например, шесть примерно равных на протяженности участков- этапов. Устанавливают способ передвижения на каждом участ ке, допустим: Первый этап – попеременный двухшажный классический ход; Второй этап - попеременный классический ход без палок (палки держать за середину); Третий этап – скоростной вариант одновременного классического хода; Четвертый этап - одновременный бесшажный ход; Пятый этап - одновременный двухшажный коньковый ход; Шестой этап - коньковый ход без отталкивания палками. Возможны и другие задания на участках – этапах, включая использование способов подъемов, спусков, торможений, поворотов, если трасса проложена по просечной местности. Игра может быть как индивидуальной, так и командной (при командной игре первый участок лыжной трассы должен хорошо просматриваться и на фи- нише этого отрезка необходимо назначить судью). Проведение. При индивидуальной игре лыжникам дают общий старт. На каждом участке используют заданный способ передвижения. Побеждает игрок, 128 который, преодолев все трудности, т.е. выполнив все задания на участках- эта- пах, быстрее всех приведет на финиш. При командной игре участники делятся на две - три равные команды и выстраиваются на старте в колонну по одному. По команде первые игроки каждой команды одновременно отправляются в путь. Последующий участник стартует по сигналу судьи на финише первого этапа, который дается в тот момент, когда предыдущий игрок команды закончит прохождение первого отрезка. Побеждает команда, которая раньше закончит дистанцию, преодолев все трудности на трассе. В командной игре следует обратить внимание на тактически грамотную последовательность распределения игроков, чтобы более подготовленные уходили на трассу в числе последних игроков команды. Правила. На каждом участке - этапе использовать только заданный способ передвижения. В командной игре все игроки стартуют только по команды судьи. Наряду с этим разрешен обгон на трассе, поэтому последним на финише может быть любой игрок команды. «Лыжная сороконожка». Подготовка. На поляне отмечают параллельные линии старта и финиша на расстоянии более 100м одна от другой. Игроки делятся на равные команды. Каждая команда на участке от старта до финиша готовит себе лыжню или уплотняет снежный покров под коньковые ходы. Команды игроков выстраиваются на линии старта в колонну по одному. У направляющего и замыкающего игроков команды две лыжные палки, остальные лыжники имеют по одной палке, например, в правой руке. Первый в колонне опирается на одну (допустим левую) палку, а вторую (правую) подает следующему за ним, и тот держит ее за нижний конец, перед кольцом упора, а свою палку протягивает следующему игроку и т.д. Получается соединенная палками цепочка лыжников одной ко- манды. Проведение. По стартовой команде колонны лыжников, не расцепляясь, идут заданным лыжным ходом к финишу. Побеждает команда, замыкающий игрок которой первым пересечет линию финиша. Игру можно проводить как на ровной площадке, так и на пересеченной местности, увеличивая или сокращая расстояние между линиями старта и финиша. Правила. Если в команде разорвалась цепочка игроков, ее надо соединить и только после этого продолжать движение к финишу. Направляющим удобнее ставить лыжника, лучше других владеющего установленным на игру способом передвижения. Первый и последний игроки в колоннах используют свободную от захвата лыжную палку для отталкивания и удержания равновесия в цепочке лыжников. Игроки всех команд используют один и тот же лыжный ход, лыжники каждой команды идут обязательно в ногу. «Смелые спуски». Подготовка. Выбирают открытый, ровный, длинный и достаточно широкий склон, на котором прокладывают несколько параллельных лыжней для спуска и делают выход на специально подготовленный участок для подъема на склон. На вершине склона отмечают линию старта, на выкате проводят линию 129 финиша. Все игроки выстраиваются на старте. Согласовывают условия спуска и готовят необходимые для игры предметы. Проведение. По команде игроки спускаются с горы и выполняют установленные на каждую игру задания. Возможны следующие варианты заданий: Первый вариант – спуск с поседением. Лыжники во время спуска сгибают и разгибают ноги в коленях, удерживая палки за середину. Побеждает игрок, уехавший дальше. Второй вариант- спуск с расстановкой и собиранием предметов (флажки, веточки), игра командная. При спуске первый игрок, команды расставляет (втыкает в снег) на контрольном участке установленное количество предметов. Второй собирает все расстановленные предметы и, поднявшись на гору, пере- дает их следующему игроку команды и т.д. Для более динамичного проведения игры можно для каждой команды иметь 2-3 комплекта предметов (флажков, веточек), чтобы очередной игрок начинал спуск с предметами, не дожидаясь подъема предыдущего лыжника (играют без палок). Побеждает команда, последний игрок которой первым придет на финиш. Третий вариант - спуск с перестановкой расставленных предметов (игра командная). До начала игры на спуске по правой (левой) стороне от лыжни расставляют равное для всех команд количество предметов и примерно на одинаковом расстоянии друг от друга. Первый спускающийся с горы игрок должен переставить каждый предмет на другую сторону от лыжни. Второй игрок воз- вращает их обратно и т.д. (играют без палок). Побеждает команда, выполнившая задание быстрее всех. Четвертый вариант - не сбей палку (командная игра). Перед началом игры по правой (левой) стороне от лыжни вертикально втыкают 4-5 лыжных палок на расстоянии около 10 м одна от другой, на первую палку одевают заранее подготовленный мешочек (можно использовать рукавичку, шапочку). Игрок, спускающийся первым, снимает с палки мешочек и кладет на снег как можно ближе к этой палке (не бросать!). Второй во время спуска поднимает мешочек и одевает на вторую палку, третий снимает, четвертый надевает на следующую и т.д. Побеждает команда, которая первой доставит мешочек на финиш, выполнив, не сбив ни одной палки. Пятый вариант - спуск с переступанием (индивидуальная игра). На спуске прокладывают 3-4 параллельные лыжни на небольшом расстоянии одна от другой. Каждый игрок начинает спуск по первой лыжне, во время спуска переступанием постепенно переходит на последнюю лыжню, а затем вновь, также переступанием, возвращается на первую и т.д. Побеждает игрок, сделавший наибольшее количество переступанием на спуске в разные стороны. Шестой вариант - спуск на одной ноге (игра индивидуальная). На склоне отмечают место построения и за 5-7 м от него линию старта. Игроки спускаются с горы и от линии старта переходят в скольжение на одной ноге, согнув вторую приподнятую над снегом ногу в коленном суставе. Победителя определяют по наибольшему расстоянию, пройденному в скольжении на одной ноге. Можно задавать положение рук при спуске (за спину, в сторону или держать произвольно), изменяя тем самым условия сохранения равновесия. 130 Седьмой вариант - спуск шеренгами (командная игра). Игроки делятся на команды по 4-5 человек в каждой. На широком склоне для каждой команды прокладывают 4-5 параллельных лыжней (по количеству игроков в команде). Игроки команды выстраиваются на линии старта в шеренгу по одному и сцепляют шеренгу или с помощью лыжных палок, удерживая их поперек перед со- бой двумя руками, или, взявшись за руки (палки при этом варианте спуска оставляют за линией старта). Побеждает команда, проехавшая в полном составе шеренгой наибольшее расстояние. Если позволяет ширина склона, можно давать одновременный старт 2-3 командам. Восьмой вариант - спуск через воротца (командная игра). Перед началом игры на спуске устанавливают воротца (4-5 ворот) из лыжных палок игроков команды, соединив верхние концы. При спуске лыжник в приседе проезжает в воротца, стараясь не свалить их. Финиш игрока команды является стартом для следующего участника. Побеждает команда, лыжники которой раньше собрались в полном составе за линией финиша и свалили наименьшее количество воротцев (за сбитые воротца начисляют штрафное время, а воротца устанавливают вновь). В этой разновидности игры можно усложнять препятствия на спуске. Например, спуск с изменением стойки спуска, когда воротца проходят в низкой стойке, а на отрезке между ними выпрямляются. Спуск с разведением пяток лыж в стороны на участке между воротцами и переходом в скольжение на параллельных лыжах при прохождении ворот, выполнение других заданий с пре- одолением препятствий. Правила. Строго выполнять задания, установленные для каждого варианта игры. После спуска подниматься только по специально подготовленному участку, чтобы исключить столкновение игроков при встречном движении. 

«Быстрые подъемы». Подготовка. Выбирают открытый, хорошо укатанный, достаточно широкий и желательно с постепенно возрастающей крутизной склон. У подножия склона проводят линию старта, а на вершине подъема отмечают финиш. Готовят участок для спуска, чтобы не допустить столкновений при возвращении на старт. Игра может быть как индивидуальной (при небольшом количестве игроков), так и командной. При командной игре лыжники каждой команды строятся на линии старта или шеренгой плечом к плечу и боком к склону (при подъеме « лесенкой»), или в колонну по одному (при других способах подъема). Проведение. По сигналу стоящие на линии старта игроки преодолевают подъем установленным способом. Выигрывает тот, кто первым пересечет ли- нию финиша. При командной игре победителя определяют по финишу послед- него участника. Правила. Использовать установленный на игру способ подъема. В командной игре очередной участник начинает подъем по соответствующему стартовому сигналу. Спускаться только по специально отведенному участку. 

«Медленные спуски».  Подготовка. Выбирают широкий и достаточно крутой склон с утрамбованным снежным полотном. Задают способ торможения и выстраивают игроков на линии старта. Проведение. По стартовому сигналу игроки начинают спуск с торможением установленным способом, например, плугом. Причем останавливаться и задерживаться нельзя, нужно все время двигаться к финишу, но скорость должна быть как можно меньше. Таким образом, суть игрового задания заключается в том, чтобы, не останавливаясь, как можно дольше добираться до финиша. Побеждает тот, кто последним пересечет линию финиша. Игра может быть и командной. Побеждает команда, последний игрок, который позже всех будет на финише. Игру разнообразят дозированием скорости на стартовом разгоне, использованием на разных участках склона различных способов торможений, выполнением других заданий, сохраняя при этом характерное для данной игры условие выявления победителя - по самому позднему финишу. Правила. На старте (стартовом разгоне) выполнять только разрешенные двигательные действия и использовать во время спуска заданный способ торможения. Лыжник, допустивший остановку на склоне, выбывает из игры.
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