БЕГ НА ЛЫЖАХ
Бег на лыжах - единственный, норматив ГТО, который можно сдавать только зимой.
 Готовясь к сдаче норм комплекса ГТО можно значительно улучшить навыки скоростного передвижения на лыжах и сформировать привычку активного отдыха на лыжне. Прогулки на лыжах традиционно считаются одним из самых эффективных методов укрепления физического здоровья.
Порядок проведения испытаний
Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом в закрытых от ветра местах в соответствии с Приложением 7 к СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189.
Упражнения, развивающие выносливость
1. Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в течение 25-35 мин (ЧСС 140-150 уд./мин).
2.Прохождение дистанции 1-1,5 км с равномерной скоростью (ЧСС 150-160 уд./мин). в режиме повторного способа выполнения ( например 3 раза по 1км).
3. Прохождение по учебно – тренировочной лыжне отрезков дистанции 500- 800 м с соревновательной скоростью. Повторить 3-5 раз ЧСС 120-130 уд./мин.
4.Повторное прохождение отрезков 300-500 м с высокой скоростью, после каждого отрезка – 250 м передвижение с низкой интенсивностью.
5.Прохождение дистанции: 3 раза по 1 км в высоком темпе (пульс 175-180 уд./мин). через 4-6 мин отдыха.
6. Лыжные эстафеты с этапами:
500-700 м и передвижением попеременным двушажным ходом;
260-300 м и передвижением одновременными классическими ходами. 
7. Игры – соревнования на лыжах.
8. Кроссовый бег 3-5 км: 
- с различными комбинированными скоростными режимами;
- с имитацией лыжных ходов в подъёмы различной крутизны.
Упражнения, развивающие скоростные способности
1. Прохождение различными лыжными ходами отрезков 50, 100, 200 м с максимальной скоростью: с фиксацией времени; с определением победителя.
2.Скоростное передвижение на лыжах в подъём скользящим шагом.
3. Чередование скоростного передвижения на лыжах в затрудненных, обычных и облегченных условиях:
- в пологий подъём и по равнинному участку лыжни;
-  в пологий подъём и под пологий уклон;
- по равнинному участку лыжни и под пологий уклон.
4. Прохождение лыжной дистанции с переменной скоростью. Скоростные передвижения на лыжах в течение 10 – 15 с сменяются такими же интервалами отдыха. Продолжительность 10-15 мин.
5. Прохождение заданного отрезка дистанции с ускорением на последних 50-100 м.
6.Игры – соревнования на лыжах:
1."Встречная эстафета". Участники каждой команды разбиваются на две равные группы и выстраиваются с противоположных сторон отрезка лыжни. По сигналу лыжники бегут в одну сторону и передают эстафету своим товарищам по команде в конце отрезка. Побеждает команда, участники которой первыми закончат игру.
"2. Финские гонки" (финская народная игра). Лыжникам, участвующим в игре, перевязывают ноги выше коленей тесьмой или ремнем. Дистанция - 50-100 м - прокладывается по ровной лыжне или под небольшой уклон. Побеждает тот, кто первым пройдет дистанцию, отталкиваясь только палками.
"3. Гонка-гандикап". Более сильные гонщики выстраиваются на старте, менее сильные-на лыжне впереди в заранее установленном месте. Гонка начинается по сигналу стартера, общему для всех стартующих. Побеждает лыжник, первым закончивший дистанцию независимо от места старта.
7. Лыжные эстафеты с этапами 100- 200 м.
8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа в быстром темпе в течение 10-15 с (скоростные отжимания).
9. Приседания и полуприседания в быстром темпе.
Упражнения, развивающие силовые способности
1. Подтягивание в висе на перекладине.
2. Сгибание и разгибание рук: в упоре лежа (ноги на повышенной опоре); в упоре сзади (руки на повышенной опоре); в упоре на брусьях.
3. Лазание по канату без помощи ног.
4. В выпаде вперед прыжком смена положения ног.
5. Приседания с партнером на плечах, держась руками за рейку гимнастической стенки.
6. Приседания на одной ноге.
7. В наклоне вперед: - одновременное и попеременное разгибание (с отведением назад) и сгибание рук с гантелями в локтевых суставах;
- отведение прямых рук с гантелями назад – вверх;
- попеременные движения (махи) прямыми руками вперед- назад с гантелями.
8. Наклоны туловища вперед с одновременным движением рук с гантелями назад – вверх.
9. Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед 50- 100м.
10. Прыжки в глубоком приседе с продвижением вперед 10-20 м.
11. Бег в подъём различной крутизны и длины с акцентом на отталкивание.
12. Повторное выполнение передвижений в подъём одновременным бесшажным ходом.
13. Игры – соревнования:
			1."Шире шаг". Игра проводится на отрезке лыжни длиной 50-100 м. Лыжник должен преодолеть дистанцию попеременным двушажным ходом без палок, сильно отталкиваясь ногами и стараясь идти как можно более широким шагом. Побеждает тот, кто сделает меньше шагов на отрезке. Если играют команды, то побеждает та, участники которой также сделают шагов меньше (в сумме).
Игра может проводиться и с палками.
2."Сильнее оттолкнись". На отрезке лыжни 50-100 м лыжник передвигается одновременным бесшажным ходом, стараясь как можно сильнее оттолкнуться палками и сделать возможно меньше отталкиваний. Победитель определяется по наименьшей сумме отталкиваний всех членов команды.
3.Варианты: то же, передвигаясь одновременным одношажным или одновременным двушажным ходом.
4."Гонка елочкой". Выбираются подъем длиной 20-30 м и пологий спуск рядом. В конце подъема ставится флажок. Лыжник должен со старта преодолеть подъем елочкой и, обогнув флажок, спуститься к месту старта. Побеждает тот, кто быстрее всех пройдет трассу. Игра может быть проведена и как эстафета.
Вариант: подъем преодолевается лесенкой.
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