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Пояснительная записка

Скандинавская ходьба – это высокоэффективный вид физической активности, который базируется на определенной технике ходьбы при помощи палок специальной конструкции. Использование палок при ходьбе позволяет равномерно распределить нагрузку по всему организму, и тем самым задействовать около 90 % мышц человека. Данный вид ходьбы более эффективен, чем обычная интенсивная ходьба без палок.

Скандинавскую ходьбу можно рассматривать как средство формирования здорового физически активного образа жизни, которое предлагается подрастающему поколению для гармоничного физического и духовно-нравственного развития личности. 
Целью факультативных занятий «Скандинавская ходьба» является содействие формированию у учащихся навыков здорового образа жизни посредством регулярных занятий одним из новых безопасных и высокоэффективных видов физической активности. Занятия скандинавской ходьбой позволяют решать как образовательные, оздоровительные, так и воспитательные задачи, прописанные в учебных программах для учащихся учреждений общего среднего образования по учебному предмету «Физическая культура и здоровье». 

Скандинавскую ходьбу как вид физической активности можно отнести к рекреативной физической культуре, которая предполагает активный отдых на свежем воздухе в любую погоду и в любое время года, укрепление и оздоровление организма, развитие двигательных способностей, а также является одним из высокоэффективных средств спортивной тренировки.
Содержание учебной программы факультативных занятий «Скандинавская ходьба» состоит из теоретического и практического материала. Теоретические занятия предусматривают изучение истории развития скандинавской ходьбы, правил безопасного поведения и соблюдения мер по профилактике травматизма, характеристику скандинавской ходьбы (санитарно-гигиенические требования к инвентарю и экипировке, подбор палок с учетом конструкции и стоимости, структура занятия, виды и основополагающие принципы скандинавской ходьбы, выбор маршрута). 

На практических занятиях программа предусматривает развитие двигательных способностей с помощью скандинавской ходьбы, формирование двигательных умений и навыков по освоению и совершенствованию базовых элементов ходьбы. Практические занятия включают в себя учебное прохождение дистанции в различном темпе, обучение технике подъемов и спусков по пологим и крутым склонам, передвижения по пересеченной местности и т.д. Для проведения общешкольных спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятий в практические занятия включены подвижные игры, эстафеты, игровые задания, а для определения уровня физической подготовленности запланированы контрольные испытания.
Учебная программа факультативных занятий «Скандинавская ходьба» составлена на 35 или 70 учебных часов для учащихся V – XI классов* и рассчитана на проведение одного или двух часов в неделю в течение учебного года. Набор учащихся осуществляется по их желанию, обязательным условием при этом является отсутствие медицинских противопоказаний к занятиям данным видом физической активности. Учебные группы комплектуются как по смешанному типу (мальчики, девочки), так и по половому признаку. Возможен вариант комплектования групп с учетом уровня физической подготовленности занимающихся.
При проведении занятий учителю предлагается личным примером мотивировать учащихся к занятиям этим современным и доступным видом физической активности, знакомить их с практикой организации занятий скандинавской ходьбой в школах ближнего и дальнего зарубежья. 

Приоритетом факультативных занятий с учащимися по предложенной программе является достижение оздоровительного эффекта. Исходя из этого содержание программы факультативных занятий составлено с учетом принципа от простого к более сложному, от теории к практике, от общеразвивающих упражнений к сдаче контрольных испытаний, от работы под контролем учителя к самостоятельным занятиям и т. д.

При выборе мест для скандинавской ходьбы должны строго соблюдаться правила безопасности проведения занятий физической культурой и спортом. 

Длительность одного факультативного занятия составляет 45 минут  и включает в себя три части: подготовительную (разминку), основную, заключительную с учетом общих требований к их проведению. Продолжительность этих частей для каждой возрастной группы учитель определяет самостоятельно. Для контроля уровня интенсивности нагрузки рекомендуется измерять частоту сердечных сокращений до начала занятий (в покое), а затем в каждой его части, а также наблюдать за внешними признаками утомления у учащихся во время занятий. 

В подготовительную часть входят теоретические сведения  из раздела «Теоретические занятия» и практика из раздела «Практические занятия», в частности, выполнение упражнений, используемых учащимися на уроках физической культуры и здоровья (ходьба и ее разновидности, бег и беговые серии, прыжки, общеразвивающие упражнения без предметов), а также специальных упражнений для скандинавской ходьбы, упражнений с амортизаторами и т.д.

В основной части учащиеся, проходя в различном темпе учебную дистанцию и ее отрезки, осваивают базовые элементы скандинавской ходьбы с дальнейшим их закреплением и совершенствованием, а в конце основной части целесообразно проводить подвижные игры и эстафеты с использованием элементов скандинавской ходьбы для развития двигательных способностей и усиления позитивного настроения.

В заключительной части занятия следует использовать комплексы восстановительных упражнений, измерить частоту сердечных сокращений, подвести итоги. 

Контрольные испытания, как правило, проводятся с учащимися, мотивированными на повышение своей физической подготовленности. Длина дистанции при проведении контрольных испытаний для всех классов как для мальчиков, так и для девочек составляет примерно 1 милю (1600 м). Данная дистанция широко используется для проведения тестирования инструкторами скандинавской ходьбы. 
Занятия по учебной программе факультативных занятий «Скандинавская ходьба» с успехом позволят учащимся реализовывать свой двигательный потенциал, а также организованно и с пользой для здоровья проводить свободное время.

*– представленный в разделе «Практические занятия» (техническая подготовка) учебный материал по освоению базовой техники скандинавской ходьбы в V – XI классах соответствует этапам начального, углубленного изучения двигательных действий, а в дальнейшем их закреплению и совершенствованию. Для решения поставленных задач по изучению скандинавской ходьбы  за основу взят материал, представленный в полном объеме для учащихся V классов, а на последующих годах обучения (VI – XI) имеет место повторение тем. 
V КЛАСС 

Примерное распределение учебного материала

Таблица 1

	Разделы, темы учебного материала
	Количество часов при занятиях

	
	один раз в неделю
	два раза в неделю

	Теоретические занятия
	4
	4

	История ходьбы с палками
	0,5
	0,5

	Правила безопасного поведения и предупреждение травматизма во время занятий скандинавской ходьбой
	0,5
	0,5

	Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю
	0,5
	0,5

	Общая характеристика скандинавской ходьбы
	1
	1

	Структура учебного занятия
	1
	1

	Медицинские аспекты 
	0,5
	0,5

	Практические занятия
	31
	66

	Физическая подготовка
	7
	20

	Техническая подготовка
	18
	38

	Контрольные испытания
	1
	1

	Подвижные игры и эстафеты
	2
	3

	Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях шестого школьного дня
	3
	4

	Общее количество часов
	35
	70


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

История ходьбы с палками

История зарождения и развития скандинавской ходьбы. 
Правила безопасного поведения и предупреждение

травматизма во время занятий скандинавской ходьбой*

Соблюдение правил безопасного поведения на занятиях скандинавской ходьбой на школьном стадионе, в сквере, в лесопарковой зоне и во время передвижения к местам занятий. Соблюдение дистанции, интервала во время групповых занятий для обеспечения безопасности и предупреждения травматизма.

Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю**
 

Влияние погодных условий и времени года на выбор спортивной одежды, обуви. Использование аксессуаров (головной убор, перчатки, дождевики и т.д.). Содержание в чистоте спортивной одежды, обуви. Сохранение в исправном состоянии инвентаря и применение его по назначению.

Общая характеристика скандинавской ходьбы

Значение скандинавской ходьбы и ее влияние на гармоничное развитие школьников. Экипировка, инвентарь, используемый на занятиях. Овладение базовой техникой скандинавской ходьбы и ее составляющими. Требования и типичные ошибки при изучении базовой техники. Виды палок (стандартные фиксированной длины и телескопические, с выдвижными сегментами-коленьями). Характеристика составных элементов палки (ручка, ремешок – «темляк», стержень, наконечники резиновый и металлический). Требования к материалу для изготовления палок (легкость и прочность). Методика подбора высоты палок в соответствии с формулой
. 
Структура учебного занятия

Характеристика частей занятия (подготовительная, основная, заключительная). Постановка и решение задач в каждой части учебного занятия (образовательные, воспитательные, оздоровительные). Значимость разминки, целесообразность подбора упражнений для проведения основной и  заключительной частей занятия с целью повышения его эффективности. 

Медицинские аспекты 

Медицинские показания и противопоказания при занятиях скандинавской ходьбой. Контроль частоты сердечных сокращений в покое, во время занятия и по его окончанию. Укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма посредством скандинавской ходьбы, профилактика нарушений правильной осанки.

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Физическая подготовка

· Обычная ходьба с палками и ее разновидности (без опоры).

· Обычный бег с палками и его разновидности (без опоры).

· Комплексы дыхательных упражнений без палок, с палками (на месте, в движении).

· Комплексы общеразвивающих упражнений для различных групп мышц (без палок, с палками). 

· Прохождение учебной дистанции до 1600 м в произвольном темпе с последующим увеличением темпа ходьбы.
	                                             Техническая подготовка


· Техника удержания палок: на месте, во время обычной ходьбы и ее разновидностей, при выполнении общеразвивающих упражнений. 
· Последовательность надевания «темляков».
· Базовая техника скандинавской ходьбы. Сохранение правильной осанки (положение корпуса) на месте и во время ходьбы. Ходьба с небольшим поворотом туловища вправо (влево) с сохранением осанки.

· Цикл ходьбы. Перекат с пятки на носок, начиная с маховой ноги (правой, левой) с последующим ее отталкиванием передней частью стопы. Выполнение (на месте) небольшого наклона вперед с поворотом туловища вправо (влево) с вынесением левого (правого) плеча вперед и выпрямлением руки на уровне живота, при этом правая (левая) рука отводится назад без сгибания в локтевом суставе с раскрытой вовнутрь ладонью: большой палец отведен, остальные пальцы руки сведены. Чередование шагов с разноименной работой рук, поворотом туловища и правого (левого) плеча. Например: правая нога, левая рука, левое плечо вперед и наоборот. Ходьба в медленном темпе с пятки на носок (перекат) без палок, с палками без опоры на них с небольшим движением рук вперед-назад. Ходьба в парах друг за другом, взявшись руками за концы палок с правой и левой стороны туловища, с синхронными шагами в среднем (быстром) темпе с постепенным увеличением амплитуды движений руками.

· Ходьба с палками с последующим отталкиванием. Волочение палок за собой с надетыми на руки «темляками». Волочение палок за собой с включением разноименной работы рук и ног. Отталкивание палками в сочетании с циклом ходьбы.

· Ходьба по стадиону небольшими отрезками учебной дистанции  в колонне, в шеренге (3х60 м, 2х100 м) с акцентом на каждый элемент базовой техники. 

· Прохождение учебной дистанции в медленном темпе с постепенным увеличением темпа ходьбы, закрепляя базовые элементы скандинавской ходьбы до 1500 м (д) и до 2000 м (м).
Контрольные испытания

· Прохождение дистанции 1600 м по стадиону без учета времени в среднем темпе, с использованием базовой техники скандинавской ходьбы.

· Прохождение дистанции 1600 м по стадиону без учета времени в быстром темпе с акцентом на  активное отталкивание во время ходьбы.

Подвижные игры и эстафеты

Подвижные игры и эстафеты с использованием элементов скандинавской ходьбы с целью развития двигательных способностей и создания позитивной обстановки на занятиях.

Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях 

шестого школьного дня
Дни здоровья, спортивные праздники с привлечением родителей («Подружись со скандинавской ходьбой», «Скандинавские выходные», «К здоровью легким шагом» и т. д.)
.  

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ V КЛАССОВ, ЗАВЕРШАЮЩИМ ОСВОЕНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

«СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА»
Учащиеся должны иметь представление об оздоровительной направленности скандинавской ходьбы.
Учащиеся должны знать:
· историю зарождения и развития скандинавской ходьбы;
· структуру занятия скандинавской ходьбы;

· медицинские показания и противопоказания к занятиям скандинавской ходьбой.


Учащиеся должны знать и соблюдать:
· правила безопасного поведения на занятиях скандинавской ходьбой;

· санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю. 

Учащиеся должны уметь:

· подбирать палки в соответствии со своим ростом;

· надевать «темляки», регулировать и подгонять их по руке;

· умело использовать палки при выполнении  комплексов общеразвивающих упражнений;
· применять на практике базовую технику скандинавской ходьбы;
· использовать скандинавскую ходьбу как средство оздоровления.

Учащиеся должны выполнять:

· комплексы общеразвивающих упражнений для подготовительной и заключительной частей учебного занятия;

· ходьбу в сочетании с координированной работой рук и ног с акцентом на активное отталкивание при удержании правильной осанки и ритмичном дыхании.
VI КЛАСС
Примерное распределение учебного материала

Таблица 2

	Разделы, темы учебного материала
	Количество часов при занятиях

	
	один раз в неделю
	два раза в неделю

	Теоретические занятия
	3
	3

	Скандинавская ходьба – современный вид физической активности
	0,5
	0,5

	Правила безопасного поведения и предупреждение травматизма во время занятий скандинавской ходьбой * 
	0,5
	0,5

	Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю**
	0,5
	0,5

	Уровни нагрузки на занятиях скандинавской ходьбой
	0,5
	0,5

	Методические принципы организации занятий
	0,5
	0,5

	Дополнительное измерительное оборудование, используемое во время занятий скандинавской ходьбой
	0,5
	0,5

	Практические занятия
	32
	67

	Физическая подготовка
	8
	15

	Техническая подготовка
	18
	44

	Контрольные испытания
	1
	1

	Подвижные игры и эстафеты
	2
	3

	Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях шестого школьного дня
	3
	4

	Общее количество часов
	35
	70


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Скандинавская ходьба – 

современный вид физической активности 

Скандинавская ходьба – современный вид физической активности, способствующий разностороннему физическому развитию занимающихся. Варианты названий: NordicWalking, северная ходьба, скандинавская ходьба, нордическая ходьба, финская ходьба, норвежская ходьба, ходьба с палками, фитнес-ходьба, кольская ходьба. 
Уровни нагрузки на занятиях скандинавской ходьбой

Характеристика уровней нагрузки на занятиях скандинавской ходьбой (оздоровительный, фитнес, спортивный). Выбор уровня с учетом индивидуальных возможностей занимающегося. 

Методические принципы организации занятий 

Методические принципы построения и проведения занятий скандинавской ходьбой: систематичность, постепенность, адекватность нагрузки; их краткая характеристика.

Дополнительное измерительное оборудование,

 используемое  во время занятий скандинавской ходьбой
Использование шагомеров во время занятий с целью контроля эффективности нагрузки.
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Физическая подготовка

· Обычная ходьба с палками и ее разновидности (без опоры и с опорой на них).

· Обычный бег с палками и его разновидности.

· Комплексы дыхательных упражнений без палок, с палками (на месте, в движении).

· Комплексы общеразвивающих упражнений для различных групп мышц (без палок, с палками).
· Прохождение учебной дистанции до 1600 м в произвольном темпе. 

	                                         Техническая подготовка


· Техника удержания палок при выполнении комплекса специальных упражнений. 
· Надевание, регулировка и подгонка по руке «темляков».
· Базовая техника скандинавской ходьбы. 

· Цикл ходьбы с учетом правильного положения туловища, выполнением последовательных перекатов,  чередованием шагов и разноименной работой рук. 

· Рациональная техника отталкивания палками в сочетании с циклом ходьбы.

· Ходьба по стадиону в колонне, в шеренге небольшими отрезками учебной дистанции (3х60 м, 3х100 м) с акцентом на каждый элемент базовой техники. 

· Прохождение учебной дистанции с акцентом на каждый элемент базовой техники 1500 м (д) и 2000 м (м), начиная со среднего темпа с постепенным его увеличением.

Контрольные испытания

Прохождение 1600 м по стадиону на время***
. Прохождение 1600 м с подсчетом количества шагов с использованием шагомера
.

Подвижные игры и эстафеты

Подвижные игры и эстафеты с использованием элементов скандинавской ходьбы для развития двигательных качеств.

Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях 

шестого школьного дня 

Дни здоровья, спортивные праздники с привлечением родителей.

ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ VI КЛАССОВ,

ЗАВЕРШАЮЩИМ ОСВОЕНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

«СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА»
Учащиеся должны иметь представление о современном подходе к занятиям скандинавской ходьбой как одному из средств физической активности.
Учащиеся должны знать и соблюдать:
· правила безопасного поведения на занятиях скандинавской ходьбой;

· санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю;

·  методические принципы организации занятий;

· уровни занятий скандинавской ходьбой.
Учащиеся должны уметь:

· самостоятельно выполнять комплексы общеразвивающих упражнений без предметов, с предметами (палками);
· самостоятельно заниматься скандинавской ходьбой с целью организации своего свободного времени.

VII КЛАССЫ

Примерное распределение учебного материала

Таблица 3
	Разделы, темы учебного материала
	Количество часов

	
	один раз в неделю
	два раза в неделю

	Теоретические занятия
	3
	3

	Развитие скандинавской ходьбы в Республике Беларусь, странах ближнего и дальнего зарубежья
	0,5
	0,5

	Правила безопасного поведения и предупреждение травматизма во время занятий скандинавской ходьбой *
	0,5
	0,5

	Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю**
	0,5
	0,5

	Способы подбора высоты палок
	0,5
	0,5

	Основополагающие принципы скандинавской ходьбы
	0,5
	0,5

	Характеристика двигательных режимов на занятиях скандинавской ходьбой
	0,5
	0,5

	Практические занятия
	32
	67

	Физическая подготовка
	8
	17

	Техническая подготовка
	19
	45

	Подвижные игры и эстафеты
	2
	2

	Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях шестого школьного дня 
	3
	3

	Общее количество часов
	35
	70


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Развитие скандинавской ходьбы в Республике Беларусь, 

странах ближнего и дальнего зарубежья

Развитие скандинавской ходьбы в мире и Республике Беларусь. Признание скандинавской ходьбы как вида физической активности.

Способы подбора высоты палок

Характеристика способов подбора высоты палок: в соответствии с ростом занимающегося (данные представлены в таблице 4
);  по формуле; индивидуально
. Особенности подбора палок для увеличения или снижения нагрузки.

Таблица 4

Соответствие длины палок росту занимающегося

	Рост (см)
	Длина палок (см)

	145-150
	100

	151-160
	115

	161-170
	120

	171-180
	125

	181-190
	130

	191-200
	135


Основополагающие принципы скандинавской ходьбы

Эффективная техника. Правильное положение туловища (осанка) во время движения. Правильность использования палок. 

Характеристика двигательных режимов на занятиях скандинавской ходьбой

Характеристика двигательных режимов (щадящий, щадяще-тренирующий, тренирующий) и использование их на практике на основании индивидуальных способностей занимающихся.

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Физическая подготовка

· Ходьба с палками и ее разновидности.

· Бег с палками и его разновидности.

· Комплексы общеразвивающих упражнений с палками для укрепления мышц спины с целью сохранения правильной осанки.

· Комплексы упражнений с палками в парах.

· Комплексы упражнений с палками без опоры, с опорой на них (на месте, в движении).

· Прохождение учебной дистанции до 1600 м, чередуя темп ходьбы (медленный, средний) по сигналу учителя. 

Техническая подготовка
· Техника надевания «темляков», регулировка и подгонка их по руке.
· Цикл базовой техники скандинавской ходьбы с акцентом на правильную осанку (положение туловища).
· Цикл базовой техники с выполнением последовательных перекатов, с чередованием шагов и разноименной работой рук. 
· Техника отталкивания палками в сочетании с циклом ходьбы. 
· Базовые элементы скандинавской ходьбы во время передвижения по стадиону, по пересеченной местности.
· Ходьба по пересеченной местности 1500 м (д), 2000 м (м) с чередованием длины шагов: обычный шаг переходит в длинный и наоборот; при этом необходимо соблюдать базовую технику ходьбы. 
Контрольные испытания

Прохождение дистанции 1600 м***.

Подвижные игры и эстафеты

Подвижные игры и эстафеты с включением элементов скандинавской ходьбы с привлечением родителей. Игровые задания в парах (с палками), направленные на развитие координационных способностей, скорости двигательной реакции и т.д. 

Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях 

шестого школьного дня 

Включение скандинавской ходьбы в программу физкультурно-оздоровительных мероприятий при проведении спортивных праздников, Дней здоровья. 

ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ VII КЛАССОВ,

ЗАВЕРШАЮЩИМ ОСВОЕНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

«СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА»
Учащиеся должны знать:

· историю развития скандинавской ходьбы в Республике Беларусь, странах ближнего и дальнего зарубежья;

· способы подбора высоты палок; 

· двигательные режимы при занятиях скандинавской ходьбой.

Учащиеся должны знать и соблюдать:

· правила поведения, обеспечивающие безопасность во время занятий скандинавской ходьбой;

· санитарно-гигиенические требования к одежде, обуви, инвентарю;

· основополагающие принципы скандинавской ходьбы.

Учащиеся должны выполнять:

· комплексы общеразвивающих упражнений для укрепления мышц спины с целью профилактики искривления осанки.
Учащиеся должны уметь использовать:

· базовые элементы скандинавской ходьбы во время передвижения по стадиону, по пересеченной местности.
VIII КЛАСС

Примерное распределение учебного материала

Таблица 5
	Разделы, темы учебного материала
	Количество часов при занятиях

	
	один раз в неделю
	два раза в неделю

	Теоретические занятия
	3
	3

	Физиологические характеристики скандинавской ходьбы 
	0,5
	0,5

	Правила безопасного поведения и предупреждение травматизма во время занятий скандинавской ходьбой*
	0,5
	0,5

	Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю**
	0,5
	0,5

	Факторы успешного проведения занятия
	1
	1

	Выбор маршрута
	0,5
	0,5

	Практические занятия
	32
	67

	Физическая подготовка
	10
	19

	Техническая подготовка
	16
	42

	Контрольные испытания 
	1
	1

	Подвижные игры и игровые задания
	2
	2

	Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях шестого школьного дня
	3
	3

	Общее количество часов
	35
	70


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Физиологические характеристики скандинавской ходьбы 

Доступность занятий независимо от возраста и пола. Развитие аэробной выносливости на занятиях скандинавской ходьбой – фактор сохранения и укрепления здоровья.

Факторы успешного проведения занятия

Рациональное распределение времени в соответствии со структурой учебного занятия. Подбор и выполнение комплексов упражнений для мышц верхних, нижних конечностей, туловища, гибкости и подвижности суставов и т.д. Системность и регулярность занятий.

Выбор маршрута

Предварительное изучение места проведения занятий. Выбор маршрута при передвижении по пересеченной местности с учетом возраста занимающихся и их физической подготовленности и рельефа местности. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Физическая подготовка

· Комплексы общеразвивающих упражнений при построении – лицом в круг.

·  Комплексы упражнений с палками (в парах).
· Комплексы упражнений с палками для укрепления мышц спины.
· Прохождение учебной дистанции по стадиону до 2000 м с чередованием темпа ходьбы (средний с переходом на быстрый и наоборот).

Техническая подготовка

· Техника базовых элементов скандинавской ходьбы.

·  Техника работы ног и рук с сохранением правильного положения туловища (осанка) при ходьбе и активном отталкивании. 
· Передвижение в колонне с учетом условий рельефа местности.
· Соблюдение правил безопасного передвижения в колонне.
· Прохождение учебной дистанции до 1600 м с чередованием длины шагов (обычный шаг с переходом на длинный и обратно) и соблюдением базовой техники ходьбы с акцентом на правильную осанку.

· Прохождение учебной дистанции по стадиону с чередованием темпа ходьбы (средний темп с переходом на быстрый и обратно): 1500 м (д), 2000 м (м).

Контрольные испытания

Прохождение дистанции 1600 м***.

Подвижные игры и игровые задания

Подвижные игры и игровые задания с включением элементов скандинавской ходьбы – во встречных колоннах, в круге, в парах (с палками), – направленных на развитие координационных способностей. 

Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях 

шестого школьного дня
Включение скандинавской ходьбы в программы физкультурно-оздоровительных мероприятий, проводимых в шестой школьный день. 

ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ VIII КЛАССА,
ЗАВЕРШАЮЩИМ ОСВОЕНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

«СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА»
Учащиеся должны знать и соблюдать:

· правила поведения, обеспечивающие безопасность во время занятий скандинавской ходьбой на стадионе и в условиях передвижения по пересеченной местности;

· санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю.
Учащиеся должны знать и выполнять:

· комплексы общеразвивающих упражнений для укрепления мышц спины с целью соблюдения правильной осанки;
· факторы успешного проведения занятия;
· технику скандинавской ходьбы в условиях передвижения по пересеченной местности. 
Учащиеся должны уметь:

· самостоятельно заниматься скандинавской ходьбой, постоянно закрепляя ранее приобретенные навыки ходьбы, с акцентом на правильную работу рук, ног и положение туловища;
· использовать базовую технику скандинавской ходьбы при передвижении в колонне с учетом особенностей рельефа местности, с соблюдением правил безопасного поведения.
IХ КЛАСС 

Примерное распределение учебного материала

Таблица 6
	Разделы, темы учебного материала
	Количество часов

	
	один раз в неделю
	два раза в неделю

	Теоретические занятия
	3
	3

	Эффективность скандинавской ходьбы

как вида физической активности
	0,5
	0,5

	Правила безопасного поведения и предупреждение травматизма во время занятий скандинавской ходьбой*
	0,5
	0,5

	Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю**
	
	

	Дополнительное измерительное оборудование, используемое во время занятий. Производители спортивного инвентаря и экипировки для скандинавской ходьбы 
	0,5
	0,5

	Способы проведения занятий скандинавской ходьбой
	1
	1

	Критерии неадекватности физической нагрузки
	0,5
	0,5

	Практические занятия
	32
	67

	Физическая подготовка
	10
	21

	Техническая подготовка
	16
	40

	Контрольные испытания
	1
	1

	Подвижные игры и эстафеты
	2
	2

	Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях шестого школьного дня
	3
	3

	Общее количество часов
	35
	70


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Эффективность скандинавской ходьбы

как вида физической активности

Физическая активность и критерии ее оценки. Влияние скандинавской ходьбы на здоровье и повышение двигательной активности детей, подростков и взрослых. Скандинавская ходьба – средство развития двигательных способностей.

Дополнительное измерительное оборудование,

 используемое во время занятий. Производители спортивного 

инвентаря и экипировки для скандинавской ходьбы

Использование во время самостоятельных занятий пульсометров, кардиомониторов в качестве дополнительных устройств с целью контроля эффективности нагрузки. Мировые и отечественные производители палок для СХ (Exel, Karhu, Leki, Kompardell, Gabel, Swix, ОАО Полоцк – Стекловолокно спортивного инвентаря и экипировки.

Способы проведения занятий скандинавской ходьбой

Оценка способов проведения занятий скандинавской ходьбой – индивидуального, группового. Планирование индивидуальной физической нагрузки в соответствии с уровнем технической подготовленности занимающихся.
Критерии неадекватности физической нагрузки
Признаки неадекватности физической нагрузки (субъективные, объективные) и их название (боль, усиленное сердцебиение, нарушение координации движения, чрезмерная бледность или покраснение кожных покровов и т.д.).
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Физическая подготовка

· Комплексы упражнений с палками (в парах, в кругу, в колонне) на месте, в движении.
· Комплексы общеразвивающих упражнений для улучшения подвижности суставов.
· Комплексы упражнений на растягивание мышц для развития гибкости. 

· Прохождение учебной дистанции до 1600 м с обводкой фишек в произвольном темпе.

Техническая подготовка
· Техника скандинавской ходьбы при подъеме и спуске по пологим и крутым склонам.

· Ходьба по пересеченной местности в зависимости от ее рельефа. 
· Подъем и спуск по пологим и крутым склонам с применением техники скандинавской ходьбы.
· Передвижение по дистанции от 1500 м до 2000 м с использованием  основных элементов базовой техники скандинавской ходьбы. 
Контрольные испытания

· Прохождение дистанции 1600 м. Результаты контрольных испытаний представлены в таблице 7****
.

Таблица 7

	Уровень занятий
	Мальчики (мин)
	Девочки (мин)

	Оздоровительный
	Более 16
	Более 17

	Фитнес 
	15 – 16
	16 – 17

	Спорт
	Менее 15
	Менее 16

	Пороговое значение времени прохождения дистанции 1600 м до 20 минут


Подвижные игры и эстафеты

Подвижные игры, эстафеты, игровые задания с элементами скандинавской ходьбы в заключительной части занятия для развития скорости двигательной реакции, на развитие внимание, мелкой моторики рук.

Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях 

шестого школьного дня
Спортивные праздники, посвященные началу, окончанию учебного года, Дни здоровья с включением в программу скандинавской ходьбы.

ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ IХ КЛАССОВ, ЗАВЕРШАЮЩИМ ОСВОЕНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

«СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА»
Учащиеся должны знать:

· понятие физической активности;

·  общие критерии оценки физической активности;

· способы самоконтроля за самочувствием во время занятий.
Учащиеся должны знать и соблюдать:

· правила безопасного поведения на занятиях скандинавской ходьбой;

· санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю. 
Учащиеся должны приобрести навыки:
· составления плана индивидуальных занятий.
Учащиеся должны уметь:

· самостоятельно проводить разминку и выполнять комплекс упражнений на восстановление дыхания;
·  подниматься и спускаться по пологим и крутым склонам, применяя технику скандинавской ходьбы;
· определять свое самочувствие и распределять нагрузку во время занятий без ущерба для здоровья;

· использовать приобретенные умения и навыки скандинавской ходьбы, при самостоятельных занятиях во внеурочное время.

Х КЛАССЫ 

Примерное распределение учебного материала

Таблица 8

	Разделы, темы учебного материала
	Количество часов при занятиях

	
	один раз в неделю
	два раза в неделю

	Теоретические занятия
	5
	6

	Физиологические аспекты скандинавской ходьбы 
	0,5
	1

	Международная федерация скандинавской ходьбы (INWA)
	0,5
	0,5

	Правила безопасного поведения и предупреждение травматизма во время занятий скандинавской ходьбой*
	0,5
	0,5

	Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю**
	0,5
	0,5

	Скандинавская ходьба – спорт нового поколения
	1
	1

	Характеристика углубленных уровней нагрузки занятий скандинавской ходьбой
	1,5
	2

	Тест Купера для оценки уровня аэробной выносливости  занимающихся
	0,5
	0,5

	Практические занятия
	30
	64

	Физическая подготовка
	9
	22

	Техническая подготовка
	17
	37

	Контрольные испытания
	1
	1

	Участие в спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятиях шестого школьного дня
	3
	4

	Общее количество часов
	35
	70


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Физиологические аспекты скандинавской ходьбы 

Ходьба как естественное движение человека. Универсальность скандинавской ходьбы. Понятие о циклических видах физических упражнений и их влияние на физическое развитие учащихся.

Международная федерация скандинавской ходьбы (INWA)

Роль INWA в развитии скандинавской ходьбы в мире. Цель и задачи INWA. Деятельность Русской национальной ассоциации Скандинавской Ходьбы (RNWA) по популяризации данного вида физической активности в странах постсоветского пространства.

Скандинавская ходьба – спорт нового поколения

Скандинавская ходьба – современный, доступный, безопасный, высокоэффективный вид физической активности. Скандинавская ходьба – средство укрепления и сохранения здоровья детей и подростков. Скандинавская ходьба как средство спортивной тренировки.

Характеристика углубленных уровней нагрузки занятий скандинавской ходьбой 

Углубленные уровни нагрузки занятий скандинавской ходьбой (фитнес, спортивный) и их характеристика. Рациональное повышение тренировочной нагрузки в зависимости от решаемых на занятии задач.

Тест Купера для оценки уровня аэробной 

выносливости  занимающихся
Методы определения уровня физической подготовленности занимающихся. Ознакомление с тестом Купера. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Физическая подготовка

· Комплексы упражнений с амортизаторами и отягощениями для развития силы мышц и укрепления мышечного корсета. 

· Бег, прыжки с опорой на палки и акцентом на активное отталкивание (в шеренге, в колонне, по прямой, по кругу, в гору т.д.).

· Прохождение учебной дистанции до 1600 м с обводкой фишек в быстром темпе.

Техническая подготовка

·  Техника базовых элементов ходьбы.

·  Ходьба по пересеченной местности с соблюдением правил безопасного передвижения.

·  Преодоление изученными способами пологих и крутых подъемов, спусков при передвижении в колонне.

·  Прохождение учебной дистанции до 2000 м с использованием базовых элементов скандинавской ходьбы в соответствии с уровнем нагрузки занятий скандинавской ходьбой и физической подготовленностью занимающихся.

Контрольные испытания

·  Двенадцатиминутное прохождение дистанции в умеренном и быстром темпе
.
·  Прохождение дистанции 1600 м****.

Участие в спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятиях шестого школьного дня
Включение скандинавской ходьбы в соревновательную и оздоровительную деятельность учащихся в шестой школьный день. 
ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ Х КЛАССА,

ЗАВЕРШАЮЩИМ ОСВОЕНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

«СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА»
Учащиеся должны знать и соблюдать правила безопасного поведения на занятиях скандинавской ходьбой.
Учащиеся должны иметь представление о физиологических аспектах занятий скандинавской ходьбой;
Учащиеся должны уметь:

· самостоятельно провести разминку и заключительную часть занятия;

· распределять нагрузку во время передвижения по дистанции с учетом физических возможностей;

· использовать приобретенные умения и навыки по изучению скандинавской ходьбы в практической деятельности.

Учащиеся должны приобрести навыки:
·  выполнения комплексов упражнений с амортизаторами и отягощениями для укрепления мышц спины, развития силы мышц верхних, нижних конечностей.
ХI КЛАССЫ 

Примерное распределение учебного материала

Таблица 9
	Разделы, темы учебного материала
	Количество часов при занятиях

	
	один раз в неделю
	два раза в неделю

	Теоретические занятия
	4
	4

	Правила безопасного поведения и предупреждение травматизма во время занятий скандинавской ходьбой*
	0,5
	0,5

	Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю**
	0,5
	0,5

	Индивидуальная самооценка результатов занятия
	1
	1

	Влияние скандинавской ходьбы на организм
	1
	1

	Общие принципы построения индивидуальной программы в зависимости от уровня занятий
	1
	1

	Практические занятия
	31
	66

	Физическая подготовка
	12
	22

	Техническая подготовка
	15
	39

	Контрольные испытания
	1
	1

	Участие в спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятиях шестого школьного дня
	3
	4

	Общее количество часов
	35
	70


ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Индивидуальная самооценка результатов занятия 

Утомление, переутомление, перенапряжение и их признаки. Частота дыхания, контроль частоты сердечных сокращений

Влияние скандинавской ходьбы на организм

Оценка влияния скандинавской ходьбы на организм учащихся. Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) о нормах веса для подростков в возрасте 16-17 лет. Поддержание и снижение веса средствами скандинавской ходьбы.

Общие принципы построения индивидуальной 

программы в зависимости от уровня занятий

Выбор уровня занятий (оздоровительный, фитнес, спортивный) с учетом медицинских показаний и физической подготовленности. Постепенность увеличения нагрузки. Регулярность занятий скандинавской ходьбой с учетом самостоятельных занятий во внеурочное время. Соблюдение структуры занятия. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

Физическая подготовка

· Комплексы упражнений с амортизаторами и отягощениями для развития силы мышц и укрепления мышечного корсета. 

· Бег, прыжки с опорой на палки и акцентом на активное отталкивание.

· Прохождение дистанции 400 м в парах с выявлением победителя.

Техническая подготовка

· Преодоление пологих и крутых подъемов, спусков.

· Базовая техника скандинавской ходьбы.
· Прохождение учебной дистанции до 2000 м с выполнением перекатов при активном отталкивании и сохранении правильного положения туловища (осанки), в соответствии с выбранным уровнем нагрузки и физической подготовленности занимающихся.

· Прохождение учебной дистанции 2000 м (д), 3000 м (ю) с использованием базовых элементов скандинавской ходьбы в различном темпе.

Контрольные испытания

· Двенадцатиминутное прохождение дистанции в быстром темпе.

· Прохождение дистанции 1600 м****.

Участие в спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятиях шестого школьного дня
Включение скандинавской ходьбы в соревновательную деятельность учащихся во внеурочное время. Проведение Дней здоровья («С NordicWalking шагаем вместе», «Вместе весело шагать» и т.д.).

ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ ХI КЛАССА,

ЗАВЕРШАЮЩИМ ОСВОЕНИЕ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

«СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА»
Учащиеся должны знать:

·  влияние скандинавской ходьбы на организм подростка;

·  общие принципы построения программы индивидуальных занятий в соответствии с выбранным режимом нагрузки.
Учащиеся должны знать и соблюдать:

· правила безопасного поведения на занятиях скандинавской ходьбой;

· санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю. 
Учащиеся должны уметь:

·  самостоятельно провести разминку и заключительную часть занятия;

· выполнять базовые элементы скандинавской ходьбы;
· использовать приобретенные умения и навыки в практической деятельности и в повседневной жизни.

Учащиеся должны приобрести навыки:
· использования скандинавской ходьбы как средства спортивной тренировки;

· выполнения комплексов упражнений с амортизаторами и отягощениями для развития силы мышц верхних и нижних конечностей, мышц спины.
Ожидаемые результаты

Освоение учащимися учебной программы факультативных занятий «Скандинавская ходьба» будет способствовать:
· формированию потребностей в физически активном образе жизни;
· популяризации регулярных занятий физической культурой и спортом, в том числе скандинавской ходьбой, для оздоровления, закаливания и развития двигательных способностей учащихся;
· формированию интереса учащихся к изучению скандинавской ходьбы как вида физической активности;
· организации свободного времени занятиями скандинавской ходьбой;
· содействию развитию дружеских взаимоотношений и сотрудничества в школьном коллективе;
· привлечению на собственном примере к занятиям скандинавской ходьбой друзей, родственников, знакомых.

РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

1. Основы методики занятий скандинавской ходьбой: методические рекомендации / сост.: Н.Т. Станский,А.А. Алексеенко, В.А. Колошкина. – Витебск: ВГУ имени П.М. Машерова, 2015. – 32 с. 

2. Белоножкина, О. В. Спортивно-оздоровительные мероприятия в школе (Дни здоровья, спортивные праздники, конкурсы) / О.В.Белоножкина – Волгоград: Учитель, 2006, – 173.

3. Волков, А.В. Методические материалы к профессиональному курсу «Инструктор NordicWalking» / А.В.Волков – Санкт-Петербург, 2010 – 41с.

4. Полетаева, А.С.Скандинавская ходьба. Здоровье легким шагом / А.С.Полетаева – Санкт-Петербург, 2014 – 79 с.

5. Полетаева, А.С. Скандинавская ходьба. Секреты известного тренера / А.С.Полетаева Санкт-Петербург, 2015 – 124 с.

6. Учебная программа по учебному предмету «Физическая культура и здоровье» для V класса учреждений общего среднего образования с русским языком обучения и воспитания. – Минск: НИО, 2015.
7.  Учебная программа по учебному предмету «Физическая культура и здоровье» для Х класса учреждений общего среднего образования с русским языком обучения и воспитания. – Минск: НИО, 2015.

8. Учебная программа для учреждений общего среднего образования с русским языком обучения. Физическая культура и здоровье V – ХI классы. – Минск: НИО, 2012.
9. Ходите с профессионалами // [Электронный ресурс] Русская Национальная ассоциация скандинавской ходьбы. Режим доступа: http:www.rnwa.ru
Оглавление

Пояснительная записка








3
Программа факультативных занятий, V класс




6
Программа факультативных занятий, VI класс




10
Программа факультативных занятий, VII класс




12
Программа факультативных занятий, VIII класс



15
Программа факультативных занятий, IX класс




17
Программа факультативных занятий, X класс




20
Программа факультативных занятий, XI класс




22
Ожидаемые результаты







24
Рекомендуемая литература







29
*� Здесь и далее звездочкой (*) обозначены общие требования правил безопасного поведения и меры предупреждения травматизма во время занятий скандинавской ходьбой для учащихся V – XI классов.


**� Здесь и далее звездочками (**) обозначены санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к одежде, обуви, экипировке, спортивному инвентарю во время занятий скандинавской ходьбой для учащихся V – XI классов.


� А=В*0,65


А – высота палок (см)


В – рост (см)


� Предложенный вариант названий спортивных  праздников  каждый учитель может изменять  по собственному усмотрению. 


***� Здесь и далее звездочками (***) указаны результаты контрольных испытаний для учащихся VI - VIII классов. Прохождение дистанции  при оздоровительном уровне занятий скандинавской ходьбой для мальчиков составляет 16 мин и более, для девочек 17 мин и более. Пороговое значение времени (предельное время ходьбы)  как для мальчиков, так и девочек не должно превышать 20 минут.


� Диапазон количества шагов при прохождении дистанции 1600 м для мальчиков составляет 1900-2200 шагов, для девочек 2170-2240 шагов. Приведены ориентировочные данные. 





� Следуя данным предложенной таблицы, целесообразно приобретать телескопические палки. 


� Для подбора высоты палок используют так называемый практический способ подбора, при котором палка перпендикулярно упирается в твердую поверхность, при этом угол между плечом и предплечьем руки, удерживающей палку, должен быть прямым (90о). Возможен вариант небольшого уменьшения или увеличения размера  угла. 


� Здесь и далее звездочками (****) обозначена дистанция и результаты для учащихся IX – XI классов. 


� Данный тест предлагается к использованию учащимися X- XI классов, которые занимаются на фитнес и спортивном уровнях. 
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