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Введение

Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение обучающимися основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, умения и навыки в области физической культуры.

В число задач по физическому воспитанию обучающихся младшего возраста входит развитие координационных и кондиционных способностей.

Для этого возраста характерны существенные изменения двигательной функции. По многим параметрам она достигает очень высокого уровня, поэтому создаются наибольшие  предпосылки для развития физических качеств и, прежде всего быстроты и ловкости. 

Существенное значение в воспитании ловкости имеет совершенствование функции двигательного анализатора. Чем выше способность человека к точному анализу движений, тем быстрее он сможет овладеть новыми движениями и перестроить их.

Жизненно важной является разновидность ловкости, проявляющаяся в точных движениях рук при относительно малоподвижном туловище.

Ловкость также имеет существенное значение в спортивных играх.

Ловкость – чрезвычайно универсальное, разностороннее качество, проявляющееся всюду во всевозможных случаях: в профессиональных качествах, в быту и спортивной деятельности.

Развитие ловкости остается одной из важных задач в процессе подготовки лыжников-гонщиков. Умение управлять своим телом на высоких скоростях при передвижении на сложных участках дистанции оказывает значительное влияние на результаты в соревнованиях. Способность быстро оценивать ситуацию и принимать адекватное ей решение позволяет эффективно использовать освоенные способы передвижения, а так же уменьшает риск быть травмированным.
В настоящее время в научно-методической литературе имеются лишь отдельные работы по воспитанию ловкости на уроках лыжной подготовки. Их содержание сводится, в основном, к описанию подвижных игр и эстафет на лыжах. Учитывая, что младший школьный возраст является наиболее благоприятным для развития ловкости, я попыталась в своей работе проследить динамику изменения этого качества у детей 9-10 лет на учебно-тренировочных занятиях лыжными гонками.

Цель – определить эффективность методики воспитания ловкости у детей  младшего возраста на учебно-тренировочных занятиях лыжными гонками.

Объект – процесс развития ловкости обучающихся 9-10 лет.

Предмет – специальные и игровые упражнения на лыжах, направленные на развитие ловкости.

1. ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ

1.1. Особенности роста и развития организма

учащихся младших классов
Младший школьный возраст – период «второго» детства охватывает у девочек – от 7 до 9-10 лет, у мальчиков от 7 до 11-12 лет. Такие различия связаны с тем, что у девочек примерно на два года раньше, чем у мальчиков, происходит половое созревание.

Развитие в этом возрасте идет относительно равномерно. Длина тела увеличивается в среднем на 4-5 см в год, масса на 2-3 кг, окружность грудной клетки – на 1,5-2 см. Увеличивается мышечная сила рук, равнявшаяся в 7 лет половине роста, к 10 годам уменьшается на 2-3 см из-за вытягивания тела в длину. Продолжается окостенение скелета, односторонняя физическая нагрузка может привести к сутулости, искривлениям позвоночника. Особенно часто это наблюдается у детей со слабой мускулатурой, мало двигающихся. В дальнейшем, после окостенения скелета, у них на всю жизнь остаются боковые искривления позвоночника – сколиозы.

В возрасте от 7 до 10 лет постепенно завершается окостенение рук, укрепляются суставные и связочные аппараты, а также мышцы кисти. Это позволяет выполнять более тонкую и трудную работу, ряд сложных физических упражнений. По мере развития костей улучшается координация движений, растет мышечная сила.

Развитие пространственной чувствительности уже в младшем школьном возрасте достигает такого уровня, при котором можно разучивать технически сложные движения. Они хорошо дифференцируют мышечные ощущения, а отдельные сложные по технике упражнения являются, дли них более допустимыми, чем для подростков в 13-14 лет. Пространственную ориентировку можно определить не только как способность человека быстро овладевать новыми движениями, умением перестраивать деятельность во внезапно меняющейся обстановке, но и как способность воспроизводить свои движения в пространстве.

Сердечнососудистая система имеет следующие особенности: в 7-9 лет вес сердца составляет 5% веса тела – почти как у взрослого. Однако обеспечение органов и тканей организма кровью происходит у детей почти в два раза быстрее. Это объясняется более высокой частотой сердечных сокращений (ЧСС). В состоянии полного мышечного покоя ЧСС равняется 85-90 ударов в минуту – 7 лет и 80-85 ударов в минуту в 10 лет.

Физиологические механизмы адаптивных перестроек при мышечной деятельности подвержены возрастным изменениям. Период начального усиления работы сердца (1-я фаза врабатывания) у детей более замедленный, чем у взрослых. Вторая фаза врабатывания у детей почти в 2 раза короче (20 сек), чем у взрослых (45 сек). Таким образом, несмотря на относительно медленное увеличение ЧСС в начале работы дети раньше, чем взрослые достигают высоких показателей пульса.

В 7-11 лет у ребят еще слабо развиты двигательные мышцы; дыхание более поверхностное и частое – 22-24 входа в минуту.

Дети младшего школьного возраста практически ничего не знают о полном дыхании, периодическое использование которого дает ощутимый оздоровительный эффект. Представление о глобальном дыхании через нос – только начальный этап освоения полного дыхания.

По сравнению со взрослыми людьми дыхание у детей менее экономно как в покое, так и при двигательной деятельности. Насыщение кислородом и выделение углекислого газа в альвеолах легких происходит менее интенсивно.

При систематической мышечной работе формируется рациональный, физиологически совершенный тип дыхания. Глубокий вдох, форсированный выдох при циклических видах мышечной работы повышает мышечную и альвеолярную вентиляцию легких. Ямочная вентиляция под влиянием тренировки изменяется меньше, чем в жизненной емкости легких (Ж.Е.Л.). Ж.Е.Л. меняется с возрастом, зависит от пола, степени развития грудной клетки. Дыхательных мышц.

Объем легочной вентиляции находится в прямой зависимости от частоты и глубины дыхания и в 9-летнем возрасте может достигать 50-60 литров в минуту. Высокая интенсивность легочной вентиляции компенсирует более низкий коэффициент утилизации кислорода. У детей младшего школьного возраста 1 литр кислорода извлекается из 29-30 литров выдыхаемого воздуха.

Кислородные режимы у детей менее напряжены, сохраняются высокие резервы повышения экономичности дыхания с возрастом и ростом уровня тренированности.

У младшего школьника изменяются взаимоотношения процессов возбуждения и торможения. Торможение становится более заметным, чем у дошкольников. Однако, склонность к возбуждению еще очень велика. Отсюда – непоседливость младшего школьника. Сознательная и разумная дисциплина, систематичность требований взрослых – необходимые внешние условия формирования у детей нормального взаимоотношения процессов возбуждения и торможения.

Важным показателем двигательных способностей детей младшего школьного возраста является моторная адаптация, умение приспосабливать структуру освоенных двигательных действий к различным условиям. Такие показатели моторной адаптации, как прыжковые и беговые тесты, имеют отчетливую возрастную тенденцию к улучшению.
1.2. Особенности развития двигательных

способностей и качеств младших школьников
Младший школьный возраст характеризуется бурным развитием моторики, особенно двигательно-координационных особенностей, в том числе скоростно-силовых качеств. Дети в этом возрасте способны выполнить достаточно длительную работу умеренной интенсивности.

Характерным для этого возраста является развитие крупных мышц туловища, дети способны к движениям с большим размахом, но затрудняются в выполнении легких и точных движений.
В рамках педагогических процессов двигательных способностей осуществляется путем формирования двигательных умений и связано с обучением детей основам «школы движений», когда многократное выполнение отдельных движений стимулирует развитие физических качеств. Причем, повторение движений при обучении выполняется с незначительным напряжением, что дает возможность легко дозировать нагрузку.

В отдельных случаях (при достаточно хорошо освоенном движении) можно в младшем школьном возрасте применять направленное развитие двигательных способностей. Это способствует повышению функциональных возможностей организма, улучшаются взаимодействия органов и структур организма, во время выполнения хорошо освоенных упражнений посредством изменения величины нагрузки.
Развитие физических способностей обуславливаются врожденными задатками, определяющими индивидуальные возможности организма.

Физические способности, которые заложены природой в любом человеке, являются материальной основой для развития физических качеств.

Под физическими качествами понимают определенные, социально-обусловленные совокупности биологических и психических свойств человека, выражающих его физическую готовность осуществить актуальную двигательную деятельность. Иначе говоря, физические качества определяют отдельные стороны двигательных возможностей человека. К ним относят: силу, выносливость, гибкость, быстроту, ловкость.
Структурные основы развития физических качеств связаны с морфологическими биохимическими изменениями в опорно-двигательном аппарате и во внутренних органах. Для развития выносливости в младшем школьном возрасте применяют нагрузки с аэробной направленностью. Они создают условия для оптимальной работы сердечнососудистой и дыхательной систем.

Особенно высока чувствительность к действию малоинтенсивных упражнений, развивающих выносливость у детей 8-10 лет.

Средствами развития выносливости у детей являются различные виды циклических упражнений, повышающих аэробную производительность организма.

Равномерный бег умеренной мощности с постепенным увеличением продолжительности работы считается основным средством воспитания общей выносливости.

Российские и зарубежные специалисты на занятиях с младшими школьниками рекомендуют использовать кроссовый бег от 3-х до 4-5 км. Необходимо также включать в занятия подвижные игры и игровые упражнения.

Главное требование, предъявляемое к физическим упражнениям, направленным на развитие общей выносливости в детском возрасте – создание высоко эмоционального фона и мягкого, щадящего режима тренировочных занятий. К физическим нагрузкам на выносливость быстрее адаптируются дети, имеющие средний уровень физического развития.

Мышечная сила характеризуется степенью мышечного напряжения и величиной противодействия внешнему сопротивлению. Она проявляется в виде максимальной силы, скоростно-силовых качеств и силовой выносливости. Благоприятные морфологические и функциональные предпосылки для развития силы создаются к 9-10 годам. Статические усилия у школьников 7-10 лет сопровождаются быстрым развитием утомления.

Основными средствами развития мышечной силы в этом возрасте являются подвижные и спортивные игры, бег на коротких отрезках дистанций, эстафеты, прыжки, гимнастические и акробатические упражнения. Учитывая, что силовые возможности детей не велики, нагрузку целесообразно осуществлять осторожно, используя кратковременные силовые напряжения динамического и, отчасти статического характера. Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата детей. Обычно у школьников слабо развиты мышцы живота, косые мышцы туловища, отводящие мышцы верхних конечностей, мышцы задней поверхностей бедра. Упражнения на силу должны сопровождаться минимальными напряжениями, исключающими натуживание. 

Способность человека выполнять движения с большой амплитудой характеризует гибкость. Это качество определяется развитием подвижности в суставах. При рассмотрении возрастной динамики развития гибкости увеличение показателей подвижности в суставах происходит неодинаково.

Рост показателей подвижности позвоночного столба в возрасте от 7 до 10 лет относительно не выпрямленной ноги в среднем равен 2,7 грд. Подвижность тазобедренного сустава при отведении ноги назад, такая же, как и при сгибании. Рост подвижности в суставах верхних конечностей происходит 12-13 лет.

Несмотря на отличие прироста в подвижности суставов отмечается общая закономерность.

Так, в возрасте 7-10 лет происходит интенсивный прирост во всех суставах, в 11-15 лет прирост достигает постоянной величины, а в 16-17 лет подвижность во всех суставах уменьшается.

Основными средствами развития гибкости являются упражнения на растягивание, которые могут быть динамического (пружинящие, маховые) и статического (сохранение максимальной амплитуды в различных позах) характера. Упражнения на растягивание выполняются сериями по 8-10 упражнений в каждой. Амплитуду движений увеличивают от серии к серии (техническое сопротивление мышц растягиванию наименьшее до 11-13 лет). Упражнения на гибкость выполняются вместе с упражнениями, укрепляющими соответствующие суставы, т.к. чрезмерная подвижность в суставах делает гибкость трудно управляемой. Упражнения на растягивание сочетаются с упражнениями на расслабление.

Следующее физическое качество – быстрота характеризуется, как способностью совершать двигательное действие с максимально возможной скоростью, в минимальный отрезок времени.

Существует три основные формы проявления быстроты:

1. Латентное время двигательной реакции.

2. Скорость одиночного движения.

3. Частота движений.

Латентное время двигательной реакции характеризуется максимальным временем от подачи какого-либо сигнала до выполнения движения.

Интенсивное совершенствование функций, обеспечивающих быстрое реагирование, происходит в период от 7-8 лет до 11-12 лет. К 14 годам интенсивность совершенствования этой функции наблюдается в 9-10 лет.

Скорость одиночного движения характеризуется перемещением того или иного звена тела на заданное расстояние с минимальной затратой времени. Сенситивный период – 9-13 лет.

Частота движений характеризуется максимальным количеством движений за определенное время. Прирост отмечается от 9-12 лет.

Частота движения в различных звеньях тела не одинакова: частота дистальных отделов выше, чем проксимальных.

Для воспитания быстроты используют скоростные упражнения, относящиеся к работе максимальной мощности.

Исследования показали, что у детей младшего школьного возраста воспитание быстроты происходит наиболее эффективно при кратковременных нагрузках 5-6 сек., с интервалами отдыха 60-90 сек. Интервалы отдыха и времени нагрузки не должны быть постоянны. Их следует варьировать, чтобы избежать стабилизации.

Прирост максимальной частоты движений отмечается у детей от 9-12 лет. Развитие организма сопровождается уменьшением времени, затраченного на движения. Наиболее эффективным для развития скорости движения считается возраст 9-13 лет.

Среди физических качеств ловкость занимает особое положение. Это сложное, комплексное качество, не имеющее единого критерия для оценки.  В каждом отдельном случае, в зависимости от условий выбирают тот или иной критерий.

 Основа ловкости – подвижность двигательного навыка, высокоразвитое мышечное чувство и пластичность нервных процессов.

Любое движение, сколь бы новым оно не казалось, выполняется всегда на основе старых координационных связей. Схематически можно представить, что человек каждый раз «строит» новое движение из большого числа элементарных координационных «кусочков», каждый из которых был освоен и закреплен в процессе предшествующего двигательного опыта. Чем больше у человека запас приобретенных двигательных координаций, тем большим объемом двигательных навыков он овладеет, тем легче он усвоит новые движения, тем выше у него будет уровень развития ловкости. 

В нестереотипных движениях при внезапной смене обстановки ловкость проявляется в быстроте преобразования (перестройки) движений в соответствии с требованиями изменившихся условий.

Средствами воспитания ловкости у младших школьников являются упражнения на равновесие, упражнения с предметами, подвижные игры, эстафеты, акробатические упражнения, метания в цель. 

Учитывая особенности младшего школьного возраста, упражнения, направленные на развитие ловкости следует использовать с достаточными интервалами отдыха. 

Ловкость – это способность быстро и легко овладевать новыми движениями («быстро обучаться»), осознанно выполнять движения, быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки и всегда находить оптимальное решение.

Методика воспитания ловкости имеет специфические особенности. В первую очередь это развитие способности делать сложные движения в быстро меняющейся обстановке, для чего применяют упражнения, требующие быстроты и точности выполнения движения, постепенно усложняя условия.

 Не менее важна для лыжников способность удерживать равновесие, т.е. сохранять устойчивое положение тела при разнообразных движениях и позах. Для развития этой способности применяют упражнения, выполняемые в затрудненных условиях, на различной высоте при действии факторов, нарушающих устойчивое положение тела.

Важно и умение расслаблять мышцы. От скорости расслабления во многом зависит результат спортсмена.

Ловкость – сложное комплексное качество, не имеющее единого критерия для оценки. В каждом отдельном случае в зависимости от условий выбирают тот или иной измеритель. При этом остальные условия задания стараются оставить неизменными.

Измерителями ловкости являются:
1. Координационная сложность задания.

2. Точность его выполнения.

3. Время выполнения.

1.3 . Методика воспитания ловкости

Существуют закономерности развития физических качеств, в том числе ловкости:

1. Гетерохронность развития.

В процессе биологического созревания организма наблюдаются периоды интенсивных количественных и качественных изменений его органов и структур. Такие периоды называются «чувствительными».

Возраст детей 7-9 лет является «чувствительным» периодом развития:

а) скоростных способностей (частоты движений);

б) способности к длительному выполнению работы (статический режим); 

в) координационных способностей (простые координации, равновесия, ловкость).
2. Этапность развития физических качеств:

а) начальное воздействие;

б) углубленное воздействие;

в) этап несоответствия нагрузки возросшим функциональным возможностям организма.

3. Фазность развития.

Переход из одной в другую, более совершенную.

4. Перенос развития.

Устанавливает наличие связи между уровнями развития нескольких физических качеств.

Различают ловкость общую и специальную.

Общая ловкость – способность целесообразно координировать свои движения и рационально решать любые двигательные задачи.

Специальная ловкость – способность целесообразно, в соответствии с ситуацией применять технику упражнений в конкретном виде спорта.

При воспитании ловкости придерживаются следующей последовательности:

1. Начальное развитие двигательной функции, определяющей ловкость.

2. Функция набирает силу в развитии и подходит к максимальному пику.

3. Максимальный пик, когда темп движения очень высок.

В воспитании ловкости наблюдается 3 ступени совершенствования.

Первая ступень – характеризуется пространственной точностью и координированностью движений, скорость выполнения упражнений не имеет значения. Проявление этой стороны ловкости можно измерить пространственными мерами.

Вторая ступень – отличается пространственной точностью и пространственной координацией движений, которые могут осуществляться за короткое время. Определение уровня ловкости на данном этапе осуществляется при помощи пространственных и временных мер.

Третья ступень – высшая, она проявляется в не стандартных, а переменных условиях. Требования здесь значительно усложнены и определяются самим фактором изменчивости условий, в которых протекает двигательное действие. Измерителем этого высшего проявления ловкости будет то наименьшее время, которое необходимо для нахождения и точного исполнения нужного ответственного действия при внезапной смене деятельности.

Средствами воспитания общей ловкости служат подвижные и спортивные игры, гимнастические упражнения.

Воспитание специальной ловкости достигается за счет применения подготовительных упражнений, близких по характеру к соревновательным.

Целесообразно использование упражнений не только координационно сходных с соревновательными, но и существенно отличающихся от них по структуре.
Для совершенствования дифференцировки мышечных усилий рекомендуют следующие упражнения:

1. прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние;

2. подскоки вверх на заданную высоту;

3. метание мячей на заданное расстояние и в цель;

Упражнения для совершенствования способности дифференцировать пространство:

1. поднимание рук (ног) с предметами и без предметов до заданного угла (30, 45, 60, 90, 120) с закрытыми глазами и с последующей коррекцией амплитуды движений;

2. воспроизведение определенного количества шагов, отрезков пути, определение расстояний (10, 20, 30 и т.д. метров), повороты.

Упражнения для дифференцирования движений во времени:

1. выполнение различных движений в строго определенное время;

2. выполнение комбинаций вольных упражнений за заданное время;

3. многократное повторение упражнений на точность, быстроту, силу.

Для совершенствования функций равновесия рекомендуется следующие упражнения:

1. стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади опоры и различной высоте;

2. разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке, бревне без предметов и с предметами;

3. игры, эстафеты с элементами удержания равновесия;

4. прохождение отрезков различное длины с закрытыми глазами, после многократных вращений вокруг себя.

Развивая ловкость также необходимо совершенствовать способность расслабляться.

Для развития ловкости на занятиях лыжными гонками был подготовлен тренировочный круг протяженностью 200 м, включающий в себя два подъема (крутой и пологий), повороты различной сложности и равнинные участки. Круг используется на каждом учебно-тренировочном занятии в качестве тренажера. Упражнения выполняются  по методу круговой тренировки в подготовительной и заключительной части. Через каждые две тренировки задания меняются, чтобы исключить возможность «натаскивания» на результат, повысить интерес и сложность выполнения упражнений. 
На последней тренировке проводится конечное тестирование двигательных способностей, по результатам которого делается анализ.

Контрольные упражнения, использованные в качестве тестов, подбирались с учетом специфики изучаемой проблемы.

В разработке были использованы следующие тесты:

1. Модифицированная ортостатическая проба (МОСП).

2. Ловкостный тест Денисюка.

3. Передвижение на лыжах с пологого склона на отрезке 30 м, со сгибанием двух ориентиров – «змейка».

4. Лыжная гонка по пересеченной местности на дистанции 500 м.

Методика проведения МОСП

1. Испытуемый встает на опору левой (правой) ногой (ширина опоры 45-46 мм, длина 350-400, высота до 30 мм) и принимает позу, характерную для 1 фазы скользящего шага (фаза свободного одноопорного скольжения).

2. После того как поза зафиксирована, экспериментатор включает секундомер и выключает его в момент: а) полной потери равновесия испытуемого; б) первого движения испытуемого или нарушения граничных показателей позы.

3. Зрительный анализатор исключается. Испытуемому надевают на глаза повязку или очки с заклеенными стеклами.

4. Опыт повторяется на другой ноге.

5. Высчитывается среднее время удерживания ноги.
Тест Денисюка (измерение ловкости)

Тест проводится в зале. На расстоянии 5 м от линии старта – финиша ставится первый флажок, а в 10 м от него – второй, который находится на линии поворота параллельной стартовой. На середине дистанции между флажками укладывается мат. Испытуемый начинает бег с высокого старта. После стартового сигнала он бежит к ближнему флажку, обегает его, стараясь не коснуться, бежит к мату, выполняет первый кувырок вперед, поднимается, бежит к 2 флажку, огибает его, встает на четвереньки, передвигается к мату, выполняет второй кувырок вперед, бежит к первому флажку, обегает его и бежит к финишу. Таким образом, испытуемый должен дважды обежать один из флажков, выполнить два кувырка вперед и обогнуть второй флажок, преодолеть часть дистанции на четвереньках – остальную бегом на максимальной скорости.

Измерение результата производится секундомером с точностью до 0,1 сек.

«Змейка»

Упражнение выполняется на пологом, укатанном, ровном склоне. От линии старта отмеряется отрезок протяженностью 30 м и обозначается линия финиша параллельно стартовой. На отрезке устанавливаются два флажка на расстоянии 10 м один от другого. На линии финиша обозначаются ворота шириной 2 м. По команде «Марш!» испытуемый начинает движение вниз на лыжах, огибает первый флажок, замет второй и старается пересечь линию финиша в створе ворот. Результат фиксируется двумя секундомерами с точностью до 0,1 сек. Если испытуемый не смог закончить упражнение по каким-то причинам (упал или проехал флажок), попытка повторяется.
Лыжная гонка 500 м

Лыжная гонка проводится по пересеченной местности на заранее подготовленной дистанции, включающей подъемы, спуски, повороты различной сложности по правилам соревнований и индивидуальных гонок. Результат фиксируется двумя секундомерами с точностью до 1 секунды.

Набор упражнений с обязательным включением

в каждое учебно-тренировочное занятие по лыжным гонкам
	1-2 тренировка
	 Передвижение по тренировочному кругу без палок – 3 раза  в подготовительной части тренировки и 1 раз в заключительной.

	3-4
	Передвижения по тренировочному кругу без палок с применением                                                                                                                                                                                                                                    на равнинных участках конькового хода и поворота переступанием. Выполнить 2 раза в подготовительной части и 2 раза в заключительной. 

	5-6
	Передвижение по тренировочному кругу без палок с огибанием одного ориентира и прохождением одних ворот на втором (пологом спуске). Выполнить в подготовительной части 2 раза – пройти через одни ворота (средней высоты) на первом (крутом) спуске и закончить равнинный участок круга огибанием двух ориентиров. Выполнить 2 раза.

	7-8
	Подготовительная часть

	
	Передвижение по тренировочному кругу без палок с подбором заранее расставленных флажков (1) на первом спуске и втыканием его в снег на втором спуске. (Флажки расставлены справа и слева от лыжни). На втором круге флажки собираются.

	9-10

11-12
	В подготовительной части пройти два круга с палками в среднем темпе с огибанием двух ориентиров на каждом спуске.

В заключительной части провести эстафету с прохождением одного круга каждым участником в соревновательном темпе

	
	В подготовительной части пройти два тренировочных круга с выполнением разных заданий на всех участках дистанции. 

Первый круг используют в качестве просмотра.

Второй круг проходят в соревновательном темпе.

В заключительной части равнинные участки проходить за возможно меньшее число скользящих шагов, отталкиваясь палками. Выполнять один раз.

	13-14
	В подготовительной части пройти 1 круг в среднем темпе с палками, 1-й круг – без палок с выполнением торможения «плугом» около ориентира внизу первого спуска и выполнить бросок снежком в цель. При прохождении 3 круга выполнить бросок снежком внизу второго спуска. В заключительной части пройти одни укороченный круг (без равнинных участков) за возможно короткое время с применением поворотов переступанием.

	15
	В подготовительной части – эстафета по укороченному кругу. Один участник в процессе передвижения по кругу втыкает флажок, второй должен его взять и передать следующему. Выполнить два раза.

В заключительной части пройти два круга с палками в среднем темпе.

	16
	В подготовительной части пройти два круга с палками в среднем темпе.

В основной части: 1) выполнить контрольное упражнение «Змейка» на время; 2) принять старт на дистанции 500 м.
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