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ВВЕДЕНИЕ

Лыжная подготовка является обязательным разделом государственного образовательного стандарта и является одним из звеньев физического воспитания в Беларуси. Хорошо организованные регулярные занятия на лыжах способствуют развитию физических возможностей, а также укреплению здоровья человека. Все это требует от специалиста с высшим образованием определенного объема знаний и умений для организации и проведения занятий по лыжной подготовке.

Данный учебно-методический комплекс включает в себя рабочую программу дисциплины «Лыжный спорт», конспект лекций по девяти темам, предусмотренных рабочей программой, методические указания к практическим занятиям по овладению лыжными ходами с помощью имитационных упражнений, сборник тестов по темам курса, вопросы к зачету, тематика курсовых работ, тематика контрольных работ, а также система оценки знаний студентов.
1. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

Цели и задачи дисциплины
Цель преподавания дисциплины.

Программа предусматривает формирование профессионально-педагогических знаний, умений и навыков, необходимых будущему специалисту по физической культуре и спорту для самостоятельной работы в различных образовательных учреждениях и спортивных организациях – по месту будущей профессиональной деятельности выпускников.
Задачи изучения дисциплины.

В результате изучения дисциплины студенты должны 

знать: 

· теоретические и методические основы лыжного спорта;

· требования к инвентарю, одежде и снаряжению лыжника;

· принципы, методы и средства, используемые при проведении занятий по лыжной подготовке;

· основы техники способов передвижения на лыжах;

· организацию и проведение соревнований по лыжным гонкам;

· меры профилактики травматизма и правила безопасности при проведении занятий и соревнований по лыжным гонкам.

уметь: 

· организовать процесс обучения способам передвижения на лыжах;

· самостоятельно проводить занятия по лыжной подготовке;

· правильно выбрать оборудование и подготовить к занятиям лыжный инвентарь;

· организовывать и проводить соревнования по лыжным гонкам.
Содержание дисциплины
Лекционные занятия:
	№ п/п
	Наименование темы
	Содержание темы
	Объем 
часов

	1
	История развития лыж и современное состояние лыжного спорта
	Возникновение и первоначальное применение лыж. История развития и современное состояние лыжного спорта. Олимпийские виды лыжного спорта, их краткая характеристика.
	2

	2
	Экипировка лыжника гонщика, подготовка лыж
	Подбор  лыжного инвентаря и уход за ним. Одежда лыжника. Классификация лыжных мазей и парафинов и подготовка лыж для различных погодных условий.
	2

	3
	Основы техники 
передвижения на лыжах
	Требования, предъявляемые к технике передвижения на лыжах. Классификация способов передвижения на лыжах. Определения, термины и понятия техники лыжного спорта. Основные элементы техники передвижения на лыжах. Особенности анализа техники передвижения на лыжах.
	2

	4
	Техника передвижения на лыжах
	Техника классических и коньковых ходов. Техника преодоления подъемов, торможений, прохожде​ния спусков и неровностей. Повороты в движении и на месте.
	2

	5
	Методика обучения способам передвижения на лыжах
	Этапы обучения. Методика и принципы обучения. Последовательность обучения способам передвижения на лыжах. Причины возникновения и перечень типичных ошибок при освоении способов лыжных ходов. Причины возникновения и меры предупреждения травматизма.
	2

	6
	Общие основы многолетней подготовки лыжников-гонщиков
	Этапы многолетней подготовки. Показатели тренировочной нагрузки. Средства и методы тренировки.
	2

	7
	Формы занятий по лыжной подготовке со школьниками
	Формы организации занятий по лыжной подготовке. Урок как основная форма лыжной подготовки в школе.
	2

	8
	Лыжная подготовка в программе физического воспитания школьников
	Роль и значение лыжной подготовки в системе школьного воспитания. Лыжная подготовка в младших, средних и старших классах. Планирование и контроль учебной работы по лыжной подготовке.
	2

	9
	Организация и проведение соревнований по лыжному спорту
	Классификация соревнований. Планирование соревнований. Подготовка и организация соревнований.
	2

	
	
	Итого:
	18


Практические занятия:
	№ п/п
	Наименования тем 
практических занятий и их содержание
	Число часов

	
	
	Д
	З

	
	
	П
	С
	П
	С

	
	1-й семестр

	1
	Кросс по пересеченной местности 4 км, ОРУ 15 мин., ОФП 30 мин., иммитационные упражнения (попеременно бесшажный, попеременно одношажный)
	4
	
	2
	

	2
	 Кросс по пересеченной местности 5 км, ОРУ 15 мин., ОФП 30 мин., иммитационные упражнения (попеременно бесшажный, одновременно одношажный)
	4
	
	
	

	3
	Равномерный бег 5 км, ОРУ 15 мин., футбол 30 мин., ОФП 15 мин.
	4
	
	
	

	4
	Равномерный бег 5-6 км, ОРУ 15 мин., иммитационные упражнения (попеременно бесшажный, попеременно двухшажный) ОФП 20 мин.
	4
	
	
	

	5
	Равномерный бег 5-6 км, ОРУ 15 мин., ОФП 15 мин., иммитационные упражнения (одновременно бесшажный, одновременно одношажный, одновременно двухшажный)
	4
	
	
	

	6
	Кросс по пересеченной местности 5 км, ОРУ 15 мин., круговая силовая тренировка 30 мин., равномерный бег 1 км.
	4
	
	
	

	7
	Кросс по пересеченной местности 3 км, ОРУ 10 мин., сдача зачетных нормативов (отжимание:  м-40 раз, ж-25 раз; сгибании и разгибание туловища: м-50 раз, ж-45 раз (за 1 мин); прыжок в длину с места: м-155 см, ж-135 см), футбол 20 мин.
	4
	
	
	

	8
	Равномерный бег 1.5 км, ОРУ 10 мин., сдача зачетных нормативов (кросс по пересеч. местности: м-3км, ж-2км), демонстрация техники передвижения на лыжах (попеременно бесшажный, попеременно одношажный, попеременно двухшажный, одновременно бесшажный, одновременно одношажный, одновременно двухшажный), волейбол 20 мин.
	4
	
	
	

	9
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Равномерное передвижение на лыжах 5-7 км, обучение технике попеременных ходов.
	4
	
	
	

	
	ИТОГО: за 1-й семестр (часов)
	36
	
	
	

	
	2-й семестр

	1
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Равномерное передвижение на лыжах 5-7 км, обучение технике попеременных ходов.
	4
	
	2
	

	2
	Равномерное передвижение на лыжах 6-7 км, обучение технике попеременных ходов, одновременно одношажный и двухшажный.
	4
	
	
	

	3
	Равномерное передвижение на лыжах 6-8 км, обучение горнолыжной технике: стойки спусков, повороты в движении, торможения, преодоление неровностей.
	4
	
	
	

	4
	Равномерное передвижение на лыжах 6-8 км, обучение технике преодоления подъемов «лесенкой», «полуелочкой» и «елочкой».
	4
	
	
	

	5
	Равномерное передвижение на лыжах 7-9 км, Подвижные игры на лыжах («Догони», «Кто первый?», «Охота на лис» «Эстафета»).
	4
	
	
	

	6
	Равномерное передвижение на лыжах 8-10 км, обучение технике классических ходов.
	4
	
	
	

	7
	Равномерное передвижение на лыжах 1.5 км, ОРУ 10 мин, сдача зачетных нормативов: м-10 км-55мин, ж-5 км-35 мин.
	4
	
	
	

	8
	Равномерное передвижение на лыжах 6-9 км, Подвижные игры на лыжах.
	4
	
	
	

	9
	Равномерный бег 4 км, ОРУ 15 мин., ОФП 30 мин., иммитационные упражнения (попеременно бесшажный, попеременно одношажный)
	4
	
	
	

	10
	 Равномерный бег 5 км, ОРУ 15 мин., ОФП 30 мин., иммитационные упражнения (попеременно бесшажный, одновременно одношажный)
	4
	
	
	

	11
	Равномерный бег 6 км, ОРУ 15 мин., футбол 30 мин., ОФП 15 мин.
	4
	
	
	

	12
	Равномерный бег 5-6 км, ОРУ 15 мин., иммитационные упражнения (попеременно бесшажный, попеременно двухшажный) ОФП 20 мин.
	4
	
	
	

	13
	Равномерный бег 5-6 км, ОРУ 15 мин., ОФП 15 мин., иммитационные упражнения (одновременно бесшажный, одновременно одношажный, одновременно двухшажный)
	4
	
	
	

	14
	Кросс по пересеченной местности 5 км, ОРУ 15 мин., круговая силовая тренировка 30 мин., равномерный бег 1 км.
	4
	
	
	

	15
	Кросс по пересеченной местности 3 км, ОРУ 10 мин., ОФП 20 мин., футбол 20 мин.
	4
	
	
	

	16
	Равномерный бег 1.5 км, ОРУ 10 мин., имитационные упражнения (попеременно бесшажный, попеременно одношажный, попеременно двухшажный, одновременно бесшажный, одновременно одношажный, одновременно двухшажный), футбол 30 мин.
	4
	
	2
	

	
	ИТОГО: за 2-й семестр (часов)
	64
	
	
	


2. РЕЙТИНГОВАЯ СИСТЕМА ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ

Дисциплина «Лыжный спорт» изучается в течение двух семестров (осенний и весенний семестр 1-го курса для очников, а для заочников осенний и весенний семестр 2-го курса).
Оценка знаний студентов в течение первого семестра курса производится по рейтинговой системе.

Данная система является накопительной и предполагает суммирование баллов, получаемых студентами в ходе изучения дисциплины, с учётом посещаемости всех видов занятий, полноты и глубины усвоения учебного материала. Итоговая сумма, набранная студентом за время прохождения курса, является индивидуальным рейтингом студента (ИРС). Правила назначения баллов рассмотрены далее.
Целью лекционных занятий является освоение основной части теоретического материала по курсу.
Целью практикума предусматривается формирование профессионально-педагогических знаний, умений и навыков, необходимых будущему специалисту по физической культуре для самостоятельной работы в различных образовательных учреждениях и спортивных организациях – по месту будущей профессиональной деятельности выпускников.

Промежуточный контроль освоения теоретической части курса проводится в виде тестов, дважды в течение семестра, на аттестационных неделях. Тест состоит из 20 вопросов по пройденному материалу. Правильный ответ на вопрос оценивается в 5 баллов рейтинга. Дата проведения тестов объявляется заранее. 

Для положительной аттестации результат теста должен быть не менее 70 % от верных ответов.

ЗАЧЕТ (итоговый контроль успеваемости)

Зачет представляет собой письменный тест, на выполнение которого отводится 45 минут. Тест состоит из 40 вопросов с ответами выборочного типа, для получения зачета необходимо не менее 32 верных ответов. Для допуска к зачету необходимо выполнить 5 контрольных нормативов и набрать не менее 235 баллов рейтинга за семестр.
 Зачетный тест проводится на зачетной неделе, время и место проведения объявляется заранее. Тест выполняется на специальном бланке, выданным преподавателем. Пользование конспектом запрещено. Студенты, имеющие индивидуальный суммарный рейтинг по результатам семестра на 50 или более процентов больше, чем средний в группе, получают зачет автоматом.
Сумма баллов рейтингового контроля определяется исходя из установленной значимости видов деятельности студентов: 

− посещение лекционного занятия – 10 баллов; 

− посещение практического занятия – 10 баллов;
− тест состоит из 20 вопросов по пройденному материалу. Правильный ответ на вопрос оценивается в 5 баллов рейтинга.

− написание реферата – 40 баллов. 

Баллы последней позиции в рейтинговую сумму баллов, определяющих итоговое положение по усвоению учебного материала («зачтено» или «не зачтено»), не входят. Эти баллы могут быть реализованы при ликвидации учебной задолженности студента в группе.
Суммарное количество баллов в целом по дисциплине, курс которой включает 9 лекций, 18 практических занятий и двух тестов по 20 вопросов будет равняться следующей сумме: 
(9 × 10) + (18 × 10) + 2 × (20 × 5)  = 470 баллов.

Устанавливается следующее количество баллов, снимаемых за недобросовестное отношение к учёбе:
− непосещение одной лекции – 10 баллов; 

− непосещение одного практического занятия – 10 баллов.

При необходимости баллы за виды деятельности студентов, а также за недобросовестное отношение их к учёбе могут быть изменены.
Оценка знаний студентов в течение второго семестра производится также по рейтинговой системе.
Сумма баллов рейтингового контроля определяется исходя из установленной значимости видов деятельности студентов: 

− посещение практического занятия – 10 баллов;
− выполнение контрольного норматива – 20 баллов;
− за каждый балл оценки за курсовую работу студент получает – 10 баллов рейтинга.
Если курсовая работа была сдана ранее установленной даты начала защит (минимум 1 неделя), то студент получает дополнительно 50 баллов рейтинга. Не соблюдение графика выполнения курсовой работы наказывается штрафом 50 баллов рейтинга за каждый этап.
Для положительной аттестации студент должен набрать:

· 100 баллов к первой аттестации (6 неделя);

· 180 баллов ко второй аттестации (12 неделя).

Не получение аттестации наказывается штрафом в 50 баллов рейтинга.

ЗАЧЕТ (итоговый контроль успеваемости)
Зачет представляет собой сдачу контрольных нормативов (5 контрольных нормативов). Для допуска к зачету необходимо чтобы было выполнено 80 % курсовой работы (определена тема работы, составлен план и предоставлены для проверки все разделы курсовой работы). 

Суммарное количество баллов в целом по дисциплине в весеннем семестре, курс которой включает 32 практических занятия, контрольные нормативы на зачет и курсовую работу будет равняться следующей сумме: 

(32 × 10) + (5 × 20) + (10 × 10)  = 520 баллов.
Устанавливается следующее количество баллов, снимаемых за недобросовестное отношение к учёбе:

− непосещение одного практического занятия – 10 баллов.

При необходимости баллы за виды деятельности студентов, а также за недобросовестное отношение их к учёбе могут быть изменены.
Контрольные нормативы для зачета

	Содержание
	Контрольные нормативы

	
	Юноши
	Девушки

	Отжимание
	40 раз
	25 раз

	Сгибании и разгибание туловища
	55 раз за 1 мин.
	45 раз за 1 мин.

	Прыжок в длину с места
	175 см
	155 см

	Кросс по пересеченной местности
	3 км – 12.30 мин.
	2 км – 10.30 мин.

	Имитационные упражнения 

(демонстрация техники передвижения на лыжах)
	попеременно бесшажный, попеременно двухшажный, одновременно бесшажный, одновременно одношажный, одновременно 
двухшажный


3. ЛЕКЦИОННЫЙ КУРС
1. ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ЛЫЖ И 
СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ ЛЫЖНОГО СПОРТА

1.1 Возникновение и первоначальное применение лыж. 

История развития и современное состояние лыжного спорта
Разнообразные приспособления, увеличивающие площадь опоры при передвижении по глубокому снегу, использовались древнейшими народами в быту и на охоте. Первыми такими приспособлениями были шкуры убитых животных, которыми древние охотники обматывали ноги, предохраняя их от холода. Это послужило толчком для использования других предметов (обломков коры, щепок, а позднее и дощечек) для увеличения площади опоры.
Многочисленные исследования историков, археологов, русские летописи, скандинавский эпос и другие источники говорят о применении лыж народами, населяющими Сибирь, Урал, Алтай, север Европы, Скандинавию еще задолго до нашей эры.
Последние данные позволяют предположить, что лыжи были изобретены в конце верхнего палеолита – примерно 15 – 20 тыс. лет назад.
Первоначально люди использовали ступающие лыжи различной формы – круглые, овальные и ракетообразные (рисунок 1.1). Скользящие лыжи появились значительно позднее – в период неолита.
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Рисунок 1.1 – Разновидности ступающих лыж

Наскальные изображения, относящиеся к III тысячелетию до н.э., позволяют считать, что в это время уже применялись скользящие лыжи (рисунок 1.2). Такие рисунки найдены на скалах побережья Белого моря, в местностях, носящих названия Золовруг и Бесовы следки. На этих рисунках фигурки людей изображены на относительно узких и длинных лыжах с загнутыми носками и с одной палкой, которая, очевидно, использовалась и при передвижении на лыжах, и как копье на охоте.
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Рисунок 1.2 – Первобытные лыжники

Историки упоминают, что тунгусы также использовали оленей для буксировки лыжников, – об этом говорят наскальные изображения, найденные на побережье Белого моря (рисунок 1.3). Археологическая находка (обломки сосуда с изображением лыжника с палками) говорит о применении лыж в период неолита.
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Рисунок 1.3 – Лыжники, буксируемые оленями

Филологические исследования говорят о сходстве названий лыж (корней слов) примерно в 50 языках. Это главным образом у северных народностей – выходцев из районов Алтая и Байкала (лапландцев, финнов, карелов, тунгусов, бурят и др.).
На Руси слово «лыжи» впервые употребляется в XII в. в письме митрополита Никифора к киевскому князю Владимиру Мономаху. С тех пор оно получило широкое распространение в русском языке, а более древнее название «юти» стало употребляться реже и постепенно утратило хождение.
В процессе эволюции форма лыж постепенно совершенствовалась. После ступающих лыж появились скользящие. Но был пе​риод, когда применялись скользящие лыжи разной длины – одна узкая и длинная для скольжения, а другая – более короткая и широкая – для отталкивания.
Позднее стали применяться лыжи, обтянутые снизу шкурой лося, оленя или нерпы с коротким ворсом, расположенным назад, что позволяло избежать проскальзывания при подъеме в гору. Имеются данные, говорящие о том, что северные и восточные народности подклеивали шкуры к лыжам при помощи клея, сваренного из рогов, костей и крови лося, оленя или рыбьей чешуи. Постепенную эволюцию лыж подтверждают и более поздние находки. Так, при археологических находках в древнем Новгороде найдена лыжа, датируемая первой половиной XIII в., которая, несмотря на грубую обработку древесины, очень напоминает современные охотничьи лыжи. При длине 192 см и средней ширине 8 см она имеет приподнятый, загнутый и заостренный носок. Толщина в месте прикрепления к ноге (грузовая площадка) достигает 3 см. Для прикрепления лыжи к ноге в этом месте имеется сквозное горизонтальное отверстие диаметром около 0,5 см, куда продевался ремень, крепящий обувь к лыже.
Широкое распространение лыж в древности подтверждает и народный эпос различных племен и народностей, населявших северные районы нашей страны и страны Скандинавии. В древних сказаниях, легендах, былинах, сагах умение быстро передвигаться на лыжах преподносилось как главное достоинство человека.
Первые документальные упоминания об использовании скользящих лыж появились в VI – VII вв. Готский монах Жорданес в 552 г. в своей книге упоминает о «скользящих финнах». Подобные данные приводятся в этот же период византийским писателем Прокопом, греческими историками Иорнадом (VI в.), Диаконом (770) и другими древними авторами. Они подробно описывали лыжи и их использование северными народностями в быту и на охоте.
Русские дореволюционные историки неоднократно упоминали в своих работах, что помимо охоты лыжи на Руси часто использовались во время праздников и зимних народных забав, где демонстрировались сила, ловкость, выносливость в беге «наперегонки» и в спусках со склонов.
Впервые интерес к лыжам как к спорту проявили норвежцы. В 1733 г. Ганс Эмахузен издал первое наставление по лыжной подготовке войск с явно спортивным уклоном. В 1767 г. были проведены первые соревнования (по современным понятиям) по биатлону, слалому, скоростному спуску и гонкам. 

В 1877 г. в Норвегии организовано первое лыжное спортивное общество, вскоре в Финляндии открыли спортивный клуб. Затем лыжные клубы начали функционировать и в других странах Европы, Азии и Америки. 

В конце XIX в. соревнования по лыжному спорту стали проводиться во всех странах мира. Лыжная специализация в разных странах была различной. В Норвегии большое развитие получили гонки на пересеченной местности, прыжки и двоеборье. В Швеции – гонки на пересеченной местности. В Финляндии и России – гонки по равнинной местности. В США развитию лыжного спорта способствовали скандинавские переселенцы. В Японии лыжный спорт под влиянием австрийских тренеров получил горнолыжное направление. 

В 1910 г. в Осло состоялся международный лыжный конгресс с участием 10 стран. На нем была создана Международная лыжная комиссия, реорганизованная в 1924 г. в Международную лыжную Федерацию (FIS, ФИС) рисунок 1.4.
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Рисунок 1.4 – Эмблема FIS, ФИС

В России во второй половине XIX столетия начало развиваться организованное спортивное движение. 29 декабря 1895 г. в Москве на территории нынешнего стадиона Юных пионеров состоялось торжественное открытие первой в стране руководящей развитием лыж организации – Московский клуб лыжников. Эту официальную дату и принято считать днем рождения лыжного спорта в России. 

На международных соревнованиях сильнейшие российские лыжники, чемпионы страны Павел Бычков и Александр Немухин впервые участвовали в 1913г. в Швеции на «Северных играх». Лыжебежцы соревновались на трех дистанциях – 30, 60 и 90 км. Выступили неудачно, но извлекли много полезных уроков по технике передвижения на лыжах, смазке лыж, конструкции инвентаря. 

В 1918 г. лыжный спорт был включен в число учебных дисциплин первого учебного плана высшего физкультурного образования. 

Всего за период 1910 – 1995 гг. было проведено 76 чемпионатов страны на дистанциях от 10 до 70 км у мужчин, и от 3 до 50 км у женщин. С 1963 г. в программы чемпионата страны включена сверх марафонская дистанция для мужчин – 70 км. У женщин с 1972 г. самой длинной стала дистанция 30 км, а с 1994 г. – 50 км.

Рождение русского «Короля лыж» состоялось на XX чемпионате мира в Фалуне (Швеция, 1954г.). Им стал 24-летний Владимир Кузин, победивший на дистанциях 30 и 50 км и лыжном марафоне. Чемпиону вручили большой серебряный «Королевский кубок» и удостоили звания «Король лыж». 

За годы участия в Олимпийских играх лыжники-гонщики СССР–СНГ среди ведущих национальных команд мира демонстрируют завидную стабильность лидера на самом высоком уровне. 

Известные в настоящее время виды и дисциплины лыжного спорта дифференцируют на олимпийские, не олимпийские и показательные.

Олимпийские виды лыжного спорта включены в программу Зимних Олимпийских Игр, которые проводят с 1924 г. К ним относятся: лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, горные лыжи, биатлон, фристайл, сноуборд.

К не олимпийским видам отнесены те упражнения на лыжах, которые утверждены соответствующей Международной лыжной федерацией и имеют юридический статус вида лыжного спорта.

Не олимпийские виды спорта: спортивное ориентирование на местности, полеты на лыжах с трамплина, спуск на скорость (спидскинг), параллельный слалом. По этим видам спорта проводят официальные чемпионаты мира, Кубок мира, другие международные соревнования.

В лыжном спорте постоянно появляются новые соревновательные упражнения, многие из которых по мере внедрения могут обрести официальный статус вида лыжного спорта, вплоть до включения в Олимпийскую программу – они отнесены к показательным: буксировка лыжника, полеты на лыжах на дельтапланах, спуск с горных вершин, мини-лыжи; трюки на лыжах: прыжок на лыжах с обрыва с парашютом, прыжок на лыжах с самолета с парашютом, спуск на скорость лыжника и автогонщика.
Современный лыжный спорт – это 44 лыжные дисциплины на Олимпийских играх в Солт-Лейк-Сити, США, 2002 г..

1.2 Олимпийские виды лыжного спорта, их краткая характеристика

Лыжные гонки 

Гонки – состязания в беге на лыжах обычно по пересеченной местности по специально подготовленной трассе. 
Классические дистанции: у мужчин – индивидуальные гонки на 10, 15, 30 и 50 км, а также эстафета 4×10 км; у женщин – индивидуальные гонки на 5, 10, 15, 30 км, а также эстафета 4×5 км. 

Впервые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в Норвегии в 1767. В конце 19 – начале 20 вв. во многих странах появились национальные лыжные клубы. В 1924 была создана Международная федерация лыжного спорта (FIS, ФИС). В 2000 ФИС насчитывала 98 национальных федераций. 

Протяженность гонок может быть самой различной – от 1 км на соревнованиях младших школьников до 50 км на чемпионатах стран, мира, на Олимпиадах и до «сверхмарафонов» в 70 км и более. Сложность дистанции определяется не только ее длиной, но и перепадом высот, то есть разностью отметок над уровнем моря между местом старта-финиша и высшей точкой трассы. 

Лыжные гонки входили в программы всех зимних Олимпиад, начиная с 1924, с 1925 стали проводиться чемпионаты мира. Первоначально это были только мужские состязания на дистанциях 18 и 50 км. В 1952 на VI Олимпийских играх в Осло впервые приняли участие женщины-лыжницы. В конце 1990-х гг. лыжники разыгрывали олимпийские награды уже в десяти видах программы – по пять у мужчин и у женщин. 

За всю историю соревнований по лыжным гонкам претерпели немало изменений. В середине 1980-х гг. в связи с возникновением новой техники бега («коньковый ход», или «свободный стиль») способ преодоления каждой дистанции был регламентирован правилами и программой соревнований. Кроме того, в программе появились «гонки преследования», очередность старта в которых определяется по результатам состязаний, проведенных накануне (по так называемой «системе Гундерсена», несколько раньше вошедшей в практику лыжного двоеборья). 

По регламенту состязаний если первые гонки (30 км, мужчины, и 15 км, женщины) проводятся классическим стилем, то последние (50 км, мужчины, и 30 км, женщины) – свободным и наоборот. По «системе Гундерсена» в первый день лыжники бегут классическим стилем (10 км, мужчины, и 5 км, женщины), на следующий день – свободным (15 км, мужчин, и 10 км, женщины). В эстафетах первые два этапа преодолеваются классическим стилем, третий и четвертый – свободным. 

Лыжное двоеборье
Лыжное двоеборье – вид лыжного спорта, включающий гонку на 15 км и прыжок с 90-метрового трамплина. Соревнования проводятся в два дня (в первый день – прыжки, во второй – гонка (свободный стиль)). Участвуют только мужчины. Подсчет очков производится по «системе Гундерсена»: разница в баллах, полученная на трамплине, переводится в секунды, в результате участники начинают гонку с общего старта, но с заработанным накануне гандикапом, побеждает тот, кто первым пересечет линию финиша. 

По «системе Гундерсена» проводятся также и командные состязания двоеборцев, которые завершаются эстафетой 3×10 км. В 1999 появился новый вид программы – двоеборье-спринт, которое проводится в течение одного соревновательного дня: после прыжка буквально через час участники выходят на старт гонки на 7,5 км (также с гандикапом).

Как вид спорта лыжное двоеборье зародилось в Норвегии в конце 19 в.. В 1924 лыжное двоеборье было включено в программу Олимпийских игр и чемпионатов мира. 
Прыжки с трамплина
Прыжки с трамплина – вид лыжного спорта. Соревнования проводятся только среди мужчин со среднего (К-90 м) и большого (К-120 м) трамплинов (первоначально: соответственно 70 и 90 м). Прыжок оценивается с точки зрения техники исполнения (по 20-балльной системе) и длины полета. Участники соревнований выполняют две попытки.

Прыжки с трамплина зародились в Норвегии в конце 19 в.. В большинстве норвежских городов стали строить сначала насыпные земляные трамплины, потом деревянные и из металлоконструкций. В 1897 вблизи Осло состоялись первые официальные состязания прыгунов. 

Параллельно с прыжками развивалось и двоеборье. В 1924 в Международной федерации лыжного спорта (ФИС) был создан технический комитет по этим дисциплинам, тогда же прыжки и двоеборье были включены в программу зимних Олимпиад и чемпионатов мира. 

Долгое время соревнования прыгунов проводились на одном трамплине средней мощности (70 м) и проходили в один день. В 1962 в программу были включены прыжки с большого трамплина (90 м), а спустя 20 лет в 1982 к индивидуальным состязаниям добавились командные – также на большом трамплине. В 1990-х гг. расчетные мощности среднего и большого трамплинов достигли соответственно 90 и 120 м. 

Помимо этих трамплинов существуют так называемые трамплины «летные», которые представляют собой сооружения особой конструкции, позволяющие совершать прыжки-полеты длиной до 200 м и более. Наиболее известны среди них – трамплины в Планице (Словения), Викерсунде (Норвегия), Оберстдорфе (Германия), Кульме (Австрия). 

Горнолыжный спорт
Горнолыжный спорт – спуск с гор на лыжах по специальным трассам, размеченным воротами, с фиксацией времени. Включает: скоростной спуск, слалом, слалом-гигант, супер-гигант и состоящие из них многоборья. Соревнования проводятся среди женщин и мужчин. Длина трасс в скоростном спуске – 2000 – 3500 м, число ворот – 15 – 25; длина трасс в слаломе – 450 – 500 м, число ворот для женщин – 50 – 55, для мужчин – 60 – 75; длина трассы в слаломе-гиганте до 2000 м, число ворот 50 – 75; длина трассы в супергиганте – до 2500 м. Развит в Австрии, Швейцарии, Франции, Италии, Германии, США, Канаде, Норвегии, Швеции. В программе Олимпийских игр с 1936, чемпионаты мира проводятся с 1931. 

Начало всем горнолыжным дисциплинам положил слалом, появившийся во всех странах Центральной Европы в начале 20 в. Наибольших успехов в этом виде спорта добились спортсмены альпийских стран Европы и Скандинавии. 

Руководство развитием горнолыжного спорта осуществляет Международная федерация лыжного спорта (FIS, ФИС), в 1931 был создан горнолыжный технический комитет. В том же году состоялся первый чемпионат мира в Мюррене (Швейцария). Первой чемпионкой мира по слалому и скоростному спуску стала английская горнолыжница Э. Маккинон. 

Интересно отметить, что в горных лыжах в отличие от гонок, никогда не существовало «женской дискриминации». Формулы мужских и женских состязаний всегда были идентичными, развивались и изменялись на равных. 

В начале 1950-х гг. в олимпийскую программу горнолыжных соревнований был включен гигантский слалом, а также введен подсчет очков в троеборье, но олимпийские медали в этом виде не разыгрывались. По такой формуле горнолыжники соревновались около 30 лет, затем слаломный комитет федерации принял решение исключить из программы троеборье, а вместо него ввести новое соревнование – альпийскую комбинацию, состоящую из самостоятельных стартов в слаломе и скоростном спуске. В 1987 была включена пятая горнолыжная дисциплина – супергигант, что окончательно предопределило узкую специализацию участников. Они разделились на довольно четко выраженные группы мастеров техники (слалом и гигант) и скорости (спуск и супер), сторонники универсального подхода соревновались на трассах комбинации. 

Фристайл
Фристайл (англ. free style. – свободный, вольный стиль), вид горнолыжного спорта; включает три разновидности: 1) могул – скоростной спуск на горных лыжах по бугристой трассе с двумя обязательными «фигурными» прыжками; 2) так называемый лыжный балет – спуск с гор с выполнением различных танцевальных фигур (шаги, вращения, повороты и т. д.); 3) прыжки с трамплина с выполнением ряда акробатических фигур (сальто, пируэты и т. д.). В Комитете по фристайлу (основан в 1978) при Международной федерации лыжного спорта (ФИС) свыше 30 стран (1999). Кубок мира проводится с 1978, чемпионаты мира – с 1986. 

Во всех трех видах судьи оценивают технику выполняемых прыжков или фигур (в могуле дополнительно фиксируется время прохождения трассы). 

Пионерами фристайла были горнолыжники, которым не хватало остроты ощущений на трассах и дисциплины в исполнении технических приемов слалома. 
Сноубординг
Сноубординг (англ. snowboarding, от snowboard – лыжная доска), вид лыжного спорта – спуск по снежному склону на широкой окантованной лыже (крепления для ног устанавливаются поперек линии движения). 

Сноубординг возник в 1960-е гг., когда американский слаломист Джей Бартон продемонстрировал спуск по склону на изобретенной им лыжной доске (сноуборде), которым сразу же заинтересовались лыжные фабриканты. Была создана профессиональная международная федерация (ИСФ), стали проводиться соревнования с присвоением победителям титулов чемпионов мира. Но только в 1995 был учрежден в рамках Международной федерации лыжного спорта (ФИС) технический комитет по сноубордингу. В 1996 был проведен первый чемпионат мира. 

В программе сноубординга – два вида состязаний: одно из них проводится на обычном снежном склоне, в него входят разновидности слалома и слалома-гиганта; для второго требуется специальное сооружение – желоб, напоминающий разрезанный вдоль цилиндр. По этой аналогии состязания носят название «хаф-пайп» (англ. half-pipe – полутруба). В «хаф-пайпе» спортсмен скатывается сверху вниз по своеобразной синусоиде от одного среза полутрубы к другому, совершая на ее краях прыжки-перевороты. Судьи оценивают сложность и технику выполнения прыжков.

В программу XVIII Олимпиады в Нагано (1998) были включены «хаф-пайп» и слалом-гигант.

Биатлон
Биатлон – это лыжная гонка на равнинных лыжах с оружием в сочетании с остановками для стрельбы по мишеням на специально оборудованном стрельбище – огневом рубеже. При подведении итогов соревнований учитывают два показателя: 1 – общее время лыжной гонки на установленную дистанцию, включая временные затраты на стрельбу, 2 – результат стрельбы – штрафные санкции за промахи в виде штрафного времени или дополнительного штрафного круга.
Биатлон возник в результате соревнований, связанных с гонками на лыжах и стрельбой. Первые соревнования в передвижении на лыжах со стрельбой были проведены в 1767 г. в Норвегии. В числе трех номеров программы 2 приза предусматривались для лыжников, которые во время спуска со склона средней крутизны попадут из ружья в определенную цель на расстоянии 40–50 шагов.
Развитие биатлона в современном виде началось только в начале XX столетия. В 20–30-е годы, военизированные соревнования на лыжах были широко распространены в частях Красной Армии. Спортсмены проходили дистанцию 50 км с полной боевой выкладкой, преодолевая различные препятствия. Впоследствии военизированные гонки на лыжах с оружием видоизменялись, все больше приближаясь к спортивным соревнованиям. Так, появились гонки патрулей, состоящие из командной гонки на 30км с оружием и стрельбой на финише. 

Вначале программа биатлонистов на чемпионатах страны, мира и Олимпийских игр включала один вид – лыжная гонка на 20км со стрельбой из боевого оружия (калибр 5,6; 6,5 и 7,62мм) на четырех огневых рубежах с пятью выстрелами на каждом из них. На первых трех рубежах стрельбу разрешалось вести из любого положения, а на четвертом, последнем рубеже, только из положения стоя. За каждый промах ко времени, оказанному в гонке, начислялись две штрафные минуты. В 1965г. решением Международного союза современного пятиборья и биатлона (УИПМБ) были повышены требования к стрельбе. Во-первых, увеличили количество обязательных стрелковых упражнений из положения стоя – два (на втором и четвертом рубежах) вместо одного. Во-вторых, дифференцировали штрафное время – 1 минута за попадание во внешний круг и 2 минуты за промах по мишени. В 1966г. на чемпионатах мира и с 1968г. на олимпийских играх программу расширили введением эстафеты 4×7,5км, а затем (в 1974г. на чемпионате мира и 1980г. на олимпийских играх) спринтерские гонки на 10км. В этих же дисциплинах стрельбу ведут на двух рубежах из положения лежа и стоя. Причем в эстафете на каждом рубеже на поражение пяти мишеней можно использовать восемь патронов. Каждый промах компенсируется прохождением дополнительного штрафного круга 150м. С 1986г. на всех дистанциях используют свободный стиль. Популярность биатлона в мире значительно возросла после 1978г., когда боевое оружие заменили на малока​либерную винтовку (5,6мм), дистанцию стрельбы уменьшили до 50м, отменили 2-минутный штраф, установили размер мишеней – 4 см при стрельбе лежа и 11 см при стрельбе стоя (по диаметру). Биатлон стал более доступным. В настоящее время биатлон культивируют 57 стран. 

Женский биатлон получил признание в 1984г. на чемпионате мира в Шамони (Франция).

Контрольно-тестовые задания/вопросы

«Проверь себя»
1. Изобретение лыж относится к эре:

а) неолит;

б) мезолит;

в) палеолит.

2. Первоначально люди использовали ступающие лыжи или скользящие:

а) ступающие лыжи;

б) скользящие лыжи.

3. Люди использовали ступающие лыжи различной формы:

а) круглые, овальные и ракетообразные;

б) прямоугольные, овальные, круглые;

в) круглые, ракетообразные и прямоугольные.

4. Филологические исследования говорят о сходстве названий лыж (корней слов) примерно:

а) в 50 языках;

б) в 30 языках;

в) в 20 языках.

5. Назовите время появления первого письменного упоминания о применении лыж на Руси:
а) Х век;

б) ХIII век;

в) ХII век.
6. Более древнее название лыж:

а) юки;

б) юти;

в) пати.
7. Лыжи обтягивали снизу шкурой ло​ся, оленя или нерпы с коротким ворсом, расположенным назад, для:

а) лучшего скольжения;

б) избежания проскальзывания;

в) предохранения лыж от холода.

8. Назовите место и время проведения первого в мире соревнования на лыжах:
а) Италия, 1787 г.;

б) Россия, 1810 г.;

в) Норвегия, 1767 г.
9. Назовите место и время организации первого в мире спортивного лыжного клуба:

а) Финляндия, 1777 г.;

б) Россия, 1895 г.;

в) Норвегия, 1877 г.
10. Назовите время реорганизации Международной лыжной комиссии в Международную лыжную Федерацию (FIS, ФИС):
а) 1910 г.;

б) 1924 г.;

в) 1937 г.
11. Где и когда был организован первый в России лыжный спортивный клуб:
а) в Санкт-Петербурге, 1897 г. – «Полярная звезда»;

б) в Москве 1895 г. – Московский клуб лыжников;

в) в Екатеринбурге 1887 г. – «Уктус».

12. Назовите имя первого отечественного чемпиона мира по лыжным гонкам (1954 г., Фалун, Швеция):

а) Федор Терентьев;

б) Павел Бычков;

в) Владимир Кузин.
13. Виды и дисциплины лыжного спорта дифференцируют на:
а) олимпийские, не олимпийские и показательные;

б) олимпийские, произвольные и показательные;

в) олимпийские, не олимпийские и произвольные.
14. Перечислите виды лыжного спорта, включенные в программу Олимпийских игр:
а) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, горные лыжи, биатлон, сноуборд;

б) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, горные лыжи, биатлон, фристайл, сноуборд;

в) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, горные лыжи, биатлон, фристайл.

15. Назовите количество комплектов медалей, разыгранных в лыжных видах спорта на XIX ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США):
а) 16;

б) 32;

в) 44.
16. Раскройте программу соревнований по лыжным гонкам (классические дистанции) среди женщин:
а) 5, 10, 15, 30 км, а также эстафета 4×5 км.;

б) 10, 15, 30 и 50 км, а также эстафета 4×10 км;
в) 5, 10, 15, 30 км.

17. Раскройте программу соревнований по лыжным гонкам (классические дистанции) среди мужчин:
а) 10, 15, 30 и 50 км, а также эстафета 4×10 км;

б) 5, 10, 15, 30 км, а также эстафета 4×5 км.;
в) 10, 15, 30 и 50 км.

18. Протяженность гонок может быть самой различной:

а) от 1 – 50 км;

б) от 1 – 70 км;
в) от 5 – 50 км.

19. Когда и где женщины-лыжницы впервые приняли участие в ЗОИ:
а) в 1924 г., Шамони, Франция;
б) в 1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия;
в) в 1952 г., Осло, Норвегия.

20. По регламенту состязаний в эстафетах этапы преодолеваются:
а) первые два этапа преодолеваются классическим стилем, третий и четвертый – свободным;
б) первые два этапа преодолеваются свободным стилем, третий и четвертый – классическим;
в) первый и третий преодолеваются классическим стилем, а второй и четвертый – свободным.

20. Возникновением новой техники бега («коньковый ход», или «свободный стиль») приходится на:
а) начало 1960-х гг.;

б) середину 1980-х гг.;

в) 1990-е гг..

21. Перечислите соревновательные упражнения в лыжном двоеборье:
а) лыжные гонки на 10 и 15 км;

б) прыжки на лыжах с трамплина и лыжная гонка;

в) прыжки на лыжах с трамплина К-90 и К-120.

22. Назовите стиль передвижения двоеборцев в лыжной гонке:

а) классический;

б) коньковый;

в) свободный.

23. Когда и где лыжное двоеборье зародилось как вид спорта:

а) во Франции, 1924 г;

б) в Норвегии в конце 19 в.;

в) в Италии в середине 1980-х г.

24. Назовите мощность трамплина в женских индивидуальных соревнованиях по прыжкам на лыжах с трамплина:

а) К-90 и К-120;

б) К-70 и К-90;

в) не прыгают.

25. Назовите мощность трамплина в мужских индивидуальных соревнованиях по прыжкам на лыжах с трамплина:

а) К-90 и К-120;

б) К-120 и К-140;

в) не прыгают.
26. Перечислите показатели, по которым оценивают спортивный результат на лыжах с трамплина:

а) по дальности прыжка и технике его исполнения;

б) по дальности прыжка;

в) по технике исполнения прыжка.
27. Когда и где состоялись первые официальные состязания прыгунов:

а) в 1897 г. вблизи Осло;

б) в середине 1980-х г. в Италии;

в) в 1924 г. во Франции.

28. Где существуют так называемые трамплины «летные», которые представляют собой сооружения особой конструкции, позволяющие совершать прыжки-полеты длиной до 200 м и более:
а) в Планице (Словения), Викерсунде (Норвегия), Оберстдорфе (Германия), Кульме (Австрия);
б) в Осло (Норвегия), Солт-Лейк-Сити (США), Оберстдорфе (Германия);

в) трамплинов «летных» не существует.

29. Перечислите дисциплины горных лыж:

а) скоростной спуск, слалом, слалом-гигант, супер-гигант и многоборья (скоростной спуск, слалом);
б) хаф-пайп, слалом, слалом-гигант;

в) скоростной спуск, слалом, многоборья (скоростной спуск, слалом).

30. Когда состоялся олимпийский дебют горнолыжного спорта:

а) на I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция);
б) на IV ЗОИ (1936 г., Гармиш-Партенкирхен, Германия);

в) на VII ЗОИ (1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия).

31. Перечислите показатели, по которым отличаются трассы в различных дисциплинах горных лыж:

а) длина трассы, перепад высот, количество ворот;
б) длина трассы, перепад высот, количество ворот, расстояние между воротами;

в) длина трассы, количество ворот.

32. Перечислите дисциплины фристайла:

а) лыжный балет и могул для женщин, акробатика для мужчин;
б) могул, лыжный балет и лыжная акробатика для мужчин и женщин;

в) могул для мужчин и лыжная акробатика для женщин.

33. Раскройте общую характеристику соревнований в могуле:

а) могул – скоростной спуск на горных лыжах по бугристой трассе с двумя обязательными «фигурными» прыжками;
б) могул – скоростной спуск на горных лыжах по ровному склону с выполнением двух обязательных прыжков;

в) могул – скоростной спуск на специальных лыжах по максимально точной прямой с выполнением наибольшего количества акробатических прыжков.

34. Раскройте общую характеристику соревнований в лыжном балете:
а) лыжный балет – скоростной спуск на горных лыжах по бугристой трассе с двумя обязательными «фигурными» прыжками;
б) лыжный балет – спуск с гор с выполнением различных танцевальных фигур (шаги, вращения, повороты и т. д.);
в) лыжный балет – прыжки с трамплина с выполнением ряда акробатических фигур (сальто, пируэты и т. д.).
35. Перечислите показатели, по которым судьи определяют победителей в фристайле:

а) оценивают технику и время прохождения трассы;
б) фиксируется время прохождения трассы (в лыжной акробатике оценивают технику выполняемых прыжков или фигур);
в) оценивают технику выполняемых прыжков или фигур (в могуле дополнительно фиксируется время прохождения трассы).

36. Перечислите дисциплины сноубординга:
а) разновидности слалома и хафпайп;
б) гигантский слалом и параллельный слалом;
в) гигантский слалом и хафпайп.

37. Перечислите показатели, по которым судьи определяют победителей сноубординга:

а) оценивают технику и время прохождения трассы;
б) оценивают сложность и технику выполнения прыжков;

в) оценивают технику выполняемых прыжков, сложность и время прохождения трассы.

38. Когда и где состоялся олимпийский дебют сноубординга:

а) 1998 г. в Нагано (Япония);
б) 2002 г. в Солт-Лейк-Сити (США);

в) 1924 г в Шамони (Франция).
39. Дайте характеристику биатлону:

а) лыжная гонка без оружия в сочетании со стрельбой по мишеням на огневых рубежах;
б) лыжная гонка свободным стилем с оружием в сочетании со стрельбой по мишеням на огневых рубежах;

в) лыжная гонка классическим стилем с оружием в сочетании со стрельбой по мишеням на огневых рубежах.
40. Выделите положения, из которых ведется стрельба по мишеням в биатлоне:
а) лежа;
б) стоя;

в) лежа и стоя.
41. Сколько выстрелов делает биатлонист на каждом огневом рубеже в индивидуальных соревнованиях:

а) 5;
б) 8;

в) 10.
42. Когда и где были проведены первые соревнования в передвижении на лыжах со стрельбой:

а) 1924 г. в Шамони (Франция);
б) 1767г. в Норвегии;

в) 1998 г. в Нагано (Япония).
43. Размер мишеней при стрельбе лежа и при стрельбе стоя (по диаметру):
а) 4 см – лежа, 11 см – стоя;
б) 4 см – стоя, 11 см – лежа;

в) 4 см – лежа, 8 см – стоя.
44. Когда провели первый чемпионат мира по биатлону среди женщин:

а) в 1984 г.;
б) в 1980 г.;

в) в 1990 г..
2. ЭКИПИРОВКА ЛЫЖНИКА ГОНЩИКА, ПОДГОТОВКА ЛЫЖ
2.1 Подбор лыжного инвентаря и уход за ним. Одежда лыжника

Качество учебной работы по лыжной подготовке и достижение высоких результатов в лыжных гонках во многом зависят от правильно выбранного инвентаря и умелого применения лыжных мазей.
Экипировка лыжника-гонщика включает: инвентарь – лыжи, лыжные палки, крепления, специальная обувь (ботинки), одежда, комплект лыжных мазей.

Лыжи в зависимости от назначения (Sport, Fitness, Touring, Junior) имеют характерную форму, размер, материал, из которого они изготовлены.

Лыжи группы Sport. Производители таких лыж обеспечивают наивысшие технические параметры, за счет высоких технологий и материалов.

Выпускаются модели специально предназначенные для мокрого и сухого снега, или для жесткой и мягкой трассы. Кроме того, конструкторы соревнуются в таких параметрах лыж, как жесткость на скручивание, стабильность на курсе, гашение вибраций и управляемость лыжи при быстром скольжении на спусках.

Лыжи группы Fitness предназначены любителям лыжных прогулок и начинающим, в таких лыжах реже используются технологии и материалы, что значительно уменьшает цену и, естественно, уменьшает скоростные характеристики.

Любительские лыжи универсальны, и подходят для большинства погодных условий. 

Лыжи группы Touring отличаются широкой скользящей поверхностью.

Такие лыжи подойдут для спортивных, туристических путешествий, а также для прогулок на свежем воздухе, по лесу как по лыжне, так и без нее.

Туристические лыжи должны выдерживать большие весовые нагрузки. Вес таких лыж обычно превышает 1,5 кг. Поэтому они отличаются повышенной жёсткостью. 

Лыжи Touring также, как и Fitness, можно встретить с насечками, которые не дают лыжам проскальзывать. В некоторых моделях лыжа укреплена металлическим кантом.

Лыжи группы Junior – лыжи для детей и подростков.

Равнинную (гоночную, беговую) лыжу условно делят на три части:

1) носочная часть, конец которой имеет носковой загиб (загнут вверх);

2) колодка (грузовая площадка) – средняя, заметно утолщенная часть лыжи, на которую ставится крепление;

3) пяточная часть, конец которой слегка закруглен, и немного загнут вверх.
На скользящей поверхности лыжи имеется направляющий желобок, который проходит по продольной оси лыжи и обеспечивает прямолинейное движение. Толщина лыжи от грузовой площадки к носку и пятке плавно уменьшается. Важной деталью лыж является весовой прогиб – расстояние по вертикали от самой высокой точки на скользящей поверхности колодки до горизонтальной плоскости, на которой лежит лыжа (рисунок 2.1).
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Рисунок 2.1 – Части скользящей пыжи: 

носочная – 1, колодка – 2, пяточная – 3, весовой прогиб – 4, желобок – 5
Деревянные лыжи, их выбор и подготовка. 

Существует несколько способов выбора лыж:

1) лыжу ставят у носка ноги и поднимают вверх выпрямленную руку – согнутые пальцы должны быть наложены на верхний конец лыжи;

2) оптимальную длину лыж определяют по формуле: рост + 20 – 30 см;
3) по длине и массе тела лыжника.

Если лыжи коротки, то на них труднее скользить, если длинны – сложнее выполнять повороты, преодолевать подъемы и спуски.

Соответствие лыж массе тела лыжника определяется величиной весового прогиба. Этот прогиб нужен для того, чтобы нагруженная лыжа рав​номерно передавала массу тела лыжника на снег, обеспечивала одинаковое сцепление с лыжней, улучшая скольжение.

Жесткость определяется следующим образом. Лыжи, поставленные скользящими поверхностями друг к другу, сжимают кистью одной руки в самом широком месте их весового прогиба. У лыж нормальной жесткости прогиб должен исчезнуть при сильном сжатии. Если он исчезает при легком нажиме, то лыжи слишком мягкие. Если усилием кисти одной руки их не удается сжать, чтобы они соприкасались по всей длине, то лыжи считаются жесткими.

Мягкие лыжи хуже скользят, так как грузовая площадка слишком плотно прижимается к снегу и мазь под ней быстрее стирается. Жесткими лыжами труднее управлять, их нельзя плотно прижать к лыжне и оттолкнуться. У таких лыж всегда будет «отдача» (проскальзывание назад в момент отталкивания). Мазь быстро стирается с их концов.

Новые деревянные лыжи нужно подвергнуть горячей просмолке. Просмолка предохраняет их от преждевременного износа, набухания от влаги, улучшает качество смазки лыж мазями. Со скользящей  поверхности новых лыж предварительно устраняют с помощью металлической цикли и мелкой наждачной бумаги все неровности и шероховатости. Циклюют и шлифуют лыжи в направлении от носка к пятке. Хорошо подготовленную скользящую поверхность постепенно и равномерно прогревают паяльной или газовой горелкой и тампоном или кистью наносят на нее ровным тонким слоем предварительно разогретую лыжную смолу или специальную пропитку. Затем лыжу вновь нагревают до кипения смолы. При этом нужно следить, чтобы древесина не обуглилась. После охлаждения смолы процедура прогревания повторяется несколько раз до тех пор, пока смола не перестанет впитываться в лыжу и древесина не станет темно-коричневого цвета. Остатки смолы удаляются сухой тряпкой. Просмоленные лыжи складывают скользящими поверхностями, связывают у носкового загиба и у задников лыж. Между грузовыми площадками (ближе к месту постановки каблука) вставляют распорку шириной 6 – 8 см.

Пластиковые лыжи, их выбор и подготовка. 
В настоящее время в лыжном спорте применяются только пластиковые лыжи. Они легки, эластичны и упруги, не впитывают влагу, хорошо скользят по снегу и без смазки. Пара лыж весит 1,2 – 1,5 кг, а масса элитных лыж (для высококвалифицированных лыжников-гонщиков) составляет 1,03 – 1,08 кг.

Пластиковые лыжи, так же как и деревянные, подбираются по длине и массе тела лыжника. Длина лыж для передвижения коньковыми ходами определяется по формуле: рост + 10 – 20 см. Пластиковые лыжи должны быть не меньше длины тела лыжника, так как использование более коротких лыж запрещено правилами соревнований по лыжным гонкам свободным стилем.

Способ выбора лыж по массе тела заключается в следующим. Нужно положить лыжи на ровную поверхность (на пол) скользящими поверхностями вниз, примерно в 15 см одна от другой. Затем встать на них, стараясь рав​номерно загрузить обе лыжи. Помощник должен просунуть лист бумаги в зазор между скользящей поверхностью лыжи и поверхностью, на которой они лежат. Лист должен свободно проходить под лыжей только в части грузовой площадки. Если лист проходит под всей лыжей, значит они для этого лыжника жесткие, если же вообще не проходит под лыжей (нет никакого зазора), то лыжи для него слишком мягкие.

На лыжах зарубежных фирм ставится маркировка «soft» – мягкие, «medium» – средние, «stift» – жесткие.

Существует еще одна важная характеристика пластиковых лыж – эластичность. Она проверяется так: левой рукой нужно взять лыжу за пяточную часть, уравновесить ее параллельно земле и ребром правой ладони резко ударить ближе к грузовой площадке (колодке) лыжи. Эластичность определяется по степени вибрации. Если вибрация очень сильная или, наоборот, слабая или вообще отсутствует, то эта пара лыж не рабочая (не достаточно хорошая).

Свойства пластиковых лыж определяются конструкцией лыжи и пластиком скользящей поверхности. Ведущие фирмы изготавливают лыжи по​следнего поколения по САР-технологии. Ее отличие от традиционной в том, что боковые и верхняя поверхности лыж представляют собой монолитную высокопрочную самонесущую конструкцию. Раньше боковые и верхние поверхности лыж склеивались.

В современных гоночных беговых лыжах используют специальную сотовую конструкцию «AIR CORE», позволившую снизить их массу и придать лыжам большую прочность. Туристские лыжи и лыжи для спортсменов-любителей изготавливаются по технологии «AIR CHANNEL», позволившей также сделать лыжи прочнее и легче за счет воздушных каналов.
Подготовка новых пластиковых лыж перед выходом на снег принципиально отличается от подготовки лыж из древесины. Скользящую поверхность пластиковых лыж следует отциклевать ровной металлической циклей и об​работать мелкой наждачной бумагой (нулевкой) до гладкости. Затем протереть сухой тряпкой или тряпкой, слегка смоченной растворителем. После этого скользящую поверхность покрыть грунтовым парафином и разогреть специальным утюжком, нагретым до температуры не выше 200° С. В результате парафин заполняет все поры, имеющиеся в пластике. Затем лыжам дают остыть в течение 1 – 1,5 ч. Парафин, оставшийся на скользящей поверхности лыжи, тщательно снимают пластмассовой циклей (скребком). Протирают лыжи синтетической тканью. Теперь лыжи готовы к смазке или нанесению парафина в соответствии с погодными условиями и задачами урока или тренировки. Такую грунтовку лыж следует проводить 2 – 4 раза за сезон.
Современные лыжные палки изготавливаются из композиционного материала на основе углеволокна или сплавов легких металлов. Лыжные палки должны быть легкими, упругими и достаточно прочными.

Лыжная палка состоит (рисунок 2.2): из стержня, темляка (петля для руки), рукоятки, опорного элемента (кольцо или «лапка»), наконечника.
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Рисунок 2.2 – Составные компаненты лыжных палок

Стержень состоит из тонкостенной конической трубки. На верхнем, чуть расширенном, конце находится рукоятка с темляком, который изготавливается из синтетической тесьмы с приспособлением для его подгонки по руке лыжника (рисунок 2.3). На нижнем, слегка зауженном, конце находится опорный элемент, состоящий из «лапки» (кольца), не позволяющей палке проваливаться в снег, и наконечника, изготавливаемого из твердого сплава металлов типа «победит».
Лыжные палки должны соответствовать длине тела лыжника. Для передвижения классическими ходами рекомендуется выбирать палки следующим образом:

1. Если лыжник стоит на полу, то палки должны доходить до верхней части его плеча, что примерно на 30 см меньше длины тела лыжника;

2. Если лыжник стоит на снегу, то палки должны доходить ему до подмышечной впадины, так как они на длину наконечника провалились в снег.
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Рисунок 2.3 – Положение кисти на рукоятке лыжной палки:

а – вдевание кисти в ремешок; 

б – регулировка длины ремешка;

в – опора на ремешок при выносе палки; 

г, д – опора на ремешок при отталкивании
При передвижении коньковыми ходами используются палки на 10 – 20 см длиннее.
Различают лыжные ботинки классические, коньковые и универсальные (комбинированные), т.е. пригодные как для классических, так и для коньковых ходов (рисунок 2.4). Коньковые лыжные ботинки отличаются от классических несколько удлиненным голенищем и более жесткой подошвой. При большей фиксации ноги в голеностопном суставе конструкция верхней части голенища сохраняет ее достаточную подвижность. Универсальные лыжные ботинки по длине голенища и жесткости подошвы имеют промежуточное положение между классическими и коньковыми.
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Рисунок 2.4 – Современные лыжные ботинки: 

а – классические;

б – коньковые;

в – комбинированные
Лыжные ботинки должны соответствовать размеру ноги лыжника, при выборе на ногу надевают плотный носок. Надо помнить, что свободные ботинки затрудняют управление лыжей, а в слишком тесной обуви ноги будут мерзнуть.

В первую очередь лыжные ботинки должны защищать суставы и связки от всевозможных травм и обеспечивать оптимальную силу отталкивания.
Лыжные крепления классифицируют на три типа (рисунок 2.5):

1) мягкие,
2) полужесткие,

3) жесткие – рантовые и носковые.
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Рисунок 2.5 – Лыжные крепления: 

мягкое –1, полужесткие – 2, жесткие рантовые – 3, жесткое носковое – 4
Мягкие и полужесткие крепления используют в основном на лыжах для геологов, лесников, связистов, военнослужащих, для охотничьих лыж. Жесткое рантовое крепление в настоящее время применяют редко. Они состоят из скобы, дужки и замка. Эти крепления имеют стандартные размеры и расположение шипов. В последние годы на современные лыжи как спортивного, так и прогулочно-оздоровительного назначения устанавливают преимущественно жесткое носковое крепление, которое значительно легче и уже рантовых, оно не выступает за габариты лыж, что исключает потерю скорости из-за трения скобы о лыжню.

Для установки крепления лыжу кладут скользящей поверхностью на узкий закругленный предмет (карандаш, отвертку и т.п.), чтобы определить ее центр тяжести. Место, в котором она займет положение равновесия, и будет ее центром тяжести.

Центр тяжести отмечают поперечной чертой. Носок ботинка должен находиться на линии центра тяжести. На грузовой площадке лыжи проводят поперечную ось. Такую же линию прочерчивают и на подошве ботинка от середины носка до середины закругления каблука.

Затем в месте пересечения поперечной оси центра тяжести и продольной оси лыжи сверлят отверстие диаметром 2,5 мм и через верхнее отверстие скобы крепление прикрепляют к лыже шурупом. После этого в скобу крепления плотно вставляют ботинок так, чтобы его ранты прилегали к боковым сторонам скобы, а дужка находилась посередине ранта ботинка. Выравнивают местоположение каблука ботинка на середине продольной оси лыжи и ак​куратно, не изменяя положения скобы крепления, вынимают ботинок. Помечают боковые отверстия скобы крепления на грузовой площадке, сверлят отверстия в лыже и заворачивают в них шурупы (желательно смазать их мы​лом, лыжной мазью и т.п.). Плотно вставив ботинок в привинченное крепление, прижимают подошву ботинка к скобе. На подошве, в местах отпечатков, оставленных ши​пами крепления, сверлят отверстия. Их диаметр должен быть на 0,5 мм больше диаметра шипов, а глубина – на 1 – 2 мм больше длины шипов. Дужка со вставленным в скобу ботинком при небольшом усилии должна войти в нижнюю прорезь замка.

Под серединой каблука ботинка на грузовую площадку прикрепляют подпятник, чтобы было легче управлять лыжами и чтобы ботинок не соскальзывал с лыжи.

Чтобы проверить, правильно ли установлены крепления, достаточно взяться за ботинок и приподнять его вместе с прикрепленной к нему лыжей. При правильной установке передняя часть лыжи должна перевешивать, а грузовая площадка прижиматься к подошве ботинка.

Единственной отличительной особенностью при постановке креплений на пластиковые лыжи для движения коньковыми ходами является необходимость смещения скобы крепления на 2 – 3 м в сторону носка лыжи. При постановке креплений на пластиковые лыжи отверстия под шурупы нельзя прокалывать шилом, диаметр их должен быть равен толщине стержня шурупа (без нарезки), измеренной у основания головки. 

Чтобы проверить, правильно ли установлены крепления под коньковый ход, надо приподнять лыжу за ботинок – она должна принять горизонтальное положение. Правильная установка крепления позволяет легче управлять лыжами при отведении передней их части в сторону на определенный угол, постановке лыжи в упор и возвращении после отталкивания к опорной ноге. Такова специфика техники коньковых лыжных ходов.

В настоящее время квалифицированные лыжники широко применяют крепления фирм «Adidas», «Salomon», «Rottefella» и др. Крепления такого типа значительно легче и уже рантовых. Одна из основных особенностей таких креплений – удаленность оси вращения ботинка в креплении относительно самой ступни. Чем ближе расположена ось вращения к ноге, тем жестче ботинок держит лыжу. С появлением ботинок с пластиковой подошвой удаленность оси вращения ботинка в креплении относительно самой ступни существенно сократилась. В настоящее время применяются два основных вида подошв и соответственно креплений:

«SNS» и «NNN». Подошва «SNS», используемая фирмами «Salomon», «Adidas», «Fischer», имеет ось вращения, расположенную непосредственно под началом ботинка, следовательно, удаленность оси вращения от ботинка равна нулю. Система «NNN» используется фирмами «Alpina», «Artex», «Karhu», «Rossignol» и др. В креплениях и ботинках «Rossignol» ось вращения находится на 10 мм сзади от носка ботинка. Специалисты фирмы «Rottefella» разрабатывают новые крепления с осью вращения минус 35 мм (т. е. на расстоянии 35 мм сзади от носка ботинка). А самое новейшее изобретение в области лыжных креплений, имеющее принципиальное отличие, принадлежит фирме «Salomon» – это крепление с двойным держанием.

На современные лыжи, как правило, наносится предварительная разметка, указывающая, где должны устанавливаться крепления. Кроме того, ко всем креплениям прилагается инструкция по их установке.
Одежда лыжника должна соответствовать следующим требованиям:

1) своевременно удалять пот и влагу с поверхности тела, т.к. остающаяся на поверхности тела влага быстро его охлаждает;

2) сохранять тепло, т.е. оптимальный микроклимат в прослойке воздуха между поверхностью кожи и одеждой;

3) защищать тело от неблагоприятных внешних погодных условий;
4) обеспечивать свободу движений;

5) соответствовать современному дизайну, который радует и глаз, и душу.
Одежда лыжника изменяется в зависимости от реально сложившихся погодных условий и с учетом продолжительности занятия/прогулки. Каждый занимающийся должен уметь правильно выбирать одежду, соответствующую конкретной обстановке. Рекомендуется следующий комплект одежды для занятий лыжами в различных природных условиях: нижнее белье (лучше трикотажное), лыжный комбинезон или тренировочный костюм, утепленный костюм – куртка и брюки, жилетка, шапочка, наушники, полоска, специальная маска на лицо (для морозной погоды), ветрозащитные очки, козырек (при снегопаде и ветре), перчатки, рукавицы, полушерстяные и шерстяные носки, чехлы на лыжные ботинки, сохраняющие ноги в тепле в морозные дни.
2.2 Классификация лыжных мазей и парафинов.

Подготовка лыж для различных погодных условий
Основное назначение лыжных мазей – обеспечить надежное сцепление лыж со снегом при передвижении классическими ходами.
Лыжные мази бывают: 
а) твердые – для морозной погоды и сухого снега (от –1 до –30°С); 
б) полутвердые – для переходной погоды от мороза к оттепели (от –1 до +1°С); 
в) жидкие – для мокрого снега и гололеда (от +2 до +4°С).

Кроме того, в наборе лыжных мазей бывают специальные – грунт. Он наносится на скользящую поверхность лыжи тонким слоем, а затем на него кладется твердая мазь. Так мазь лучше держится на лыже.

Для пластиковых лыж применяются специальные парафины различных марок. Основное назначение парафинов – максимально улучшить скольжение. Они бывают твердыми, жидкими (эмульсии), в виде порошков, паст. Также есть парафины, наносимые на скользящую поверхность с помощью аэрозольного баллончика, и ускорители, выпускаемые в виде таблеток.

Современные парафины делятся на 4 группы:

1) обычные, состоящие в основном из углерода;

2) с низким содержанием фторуглеродов, применяемые при низких температурах, а также как грунт под порошки;

3) с высоким содержанием фторуглеродов;

4) чистые фтороуглероды.

Парафины окрашивают в определенные стандартные цвета, чтобы их было удобно применять при различных температурных условиях.

Все выпускаемые в настоящее время лыжные мази, имеют этикетку, на которой указывается их назначение в зависимости от температуры воздуха и состояния снега. 

На выбор лыжных мазей и парафина влияют следующие факторы:

1. Температура воздуха.
2. Состояние снега.
3. Влажность воздуха.
4. Состояние лыжни (ее плотность). 

5. Длина дистанции.
6. Рельеф местности.
7. Освещение лыжни солнцем.
При смазке деревянных лыж необходимо придерживаться следующих правил:

1. Перед смазкой лыжи нужно очистить от старой мази (если она была нанесена). Для этого скользящую поверхность разогревают горелкой и сухой тряпкой тщательно снимают старую мазь.

2. Лыжную мазь наносят в теплом помещении на сухую, чистую, предварительно просмоленную поверхность.

3. Мазь наносят тонким слоем на всю скользящую поверхность. Твердую мазь наносят продольными штрихами, а жидкую выдавливают из тюбика примерно по 0,5 см на каждые 10 см поверхности лыжи. Затем мазь тщательно растирают по всей поверхности специальной пробкой или пенопластовым бруском.

4. Для того чтобы мазь не сошла во время длительного передвижения, кладут несколько слоев мази, тщательно растирая каждый из них после нанесения.
5. Необходимо всегда помнить: при тонком слое мази лыжи хорошо скользят, а при толстом – лучше сцепляются со снегом.

Чаще всего смазку комбинируют: для скольжения на носочную и пяточную части мазь кладут тонко, а под грузовую площадку лыж (30–45 см) потолще – для сцепления.

6. Мази для оттепели наносят более толстым слоем, чем для мороза.

7. После смазки лыжи необходимо вынести на воздух на 10–15 мин для охлаждения.

Чтобы проверить, правильно ли подобрана мазь, остывшую лыжу кладут на чистый снег и надавливают на нее ногой – на скользящей поверхности должен остаться прилипший снег. Потом делают скользящее движение ногой – снег должен легко отделиться и смазанная поверхность остаться чистой.

Для того чтобы проверить, обеспечивает ли используемая мазь хорошее сцепление лыж со снегом, необходимо пройти в среднем темпе по равнинному участку или небольшой пологий подъем попеременным двухшажным ходом. Если в момент отталкивания ногой проскальзывания лыжи назад не происходит, то уровень сцепления считается достаточным для нормального передвижения лыжника. При плохом сцеплении лыж со снегом или плохом их скольжении следует произвести соответствующую корректировку.
Смазка пластиковых гоночных лыж: требует другой технологии. Старую мазь смывают растворителем. Для передвижения классическим стилем на носочную и пяточную части лыжи наносят для скольжения парафин, а под грузовую площадку – мазь против отдачи. Для конькового стиля парафин накладывают на всю скользящую поверхность.

Парафин накладывают следующим образом:

1. на чистую скользящую поверхность лыж ровным слоем наносят (натирают) парафин;

2. с помощью специального утюжка (предварительно нагретого до температуры 100 – 150°С) нанесенный парафин полностью расплавляют по всей поверхности лыжи и дают остыть до комнатной температуры (до затвердения);

3. затвердевший парафин полностью удаляют со скользящей поверхности пластмассовым скребком и затем специальными щетками и растирками полируют поверхность лыжи.

Самым простым способом определения лучшего скольжения является многократный спуск со склона по одной и той же хорошо накатанной лыжне в положении основной стойки (одинаковой всегда и для всех) до полной остановки. Лучшим вариантом подготовки (смазки) лыж будет тот, при котором зарегистрирован самый дальний спуск.

Смазка пластиковых лыж проще, чем деревянных поскольку не нужно подбирать мазь для скольжения, достаточно добиться хорошего сцепления лыж со снегом.

Уход за лыжным инвентарем и снаряжением.
Срок службы и спортивные качества лыжного инвентаря в немалой степени зависят от умелого хранения и ухода за ним. По окончании зимнего сезона лыжи должны быть очищены от старой мази.

Деревянные лыжи следует просмолить. Сложить скользящими поверхностями друг к другу и скрепить в носочной и пяточной частях (веревкой или специальными зажимами). Для сохранения весового прогиба между скользящими поверхностями грузовых площадок устанавливают распорку прямоугольной формы. Лыжи следует хранить в сухом помещении вдали от теплового источника в вертикальном положении носками кверху. Крепления следует промазать машинным маслом. Кожаные лыжные ботинки в начале и в конце сезона следует пропитать мазью для спортивной обуви или жиром, а во время занятий хорошо просушивать и систематически смазывать жировыми (гидрофобными) мазями. От этого они будут мягкими и не будут пропускать влагу.

Для сушки нельзя ставить ботинки на отопительные приборы, так как они ссохнутся, кожа потеряет эластичность и лопнет на местах сгиба. При длительном хранении ботинки следует туго набить бумагой.

Пластиковые лыжи перед длительным хранением следует очистить от старой мази, парафина, грязи с помощью очищающего парафина или любого другого. Парафин наносят на лыжу, разогревают и сразу же снимают пластиковым скребком. Процедуру повторяют 2–3 раза. Затем лыжи либо оставляют чистыми, либо наносят на них любой парафин, но не разогревают его. Лыжи следует хранить связанными в специальном чехле в сухом помещении вдали от нагревательных и отопительных приборов.

Из разнообразного вспомогательного инвентаря к лыжному сезону желательно иметь: газовую горелку с баллоном для просмолки лыж и снятия старой мази, специальный утюжок для разравнивания мази и парафина на лыже, пробку для растирания мази, скипидар для снятия старой смазки и парафина с пластиковых лыж, чехол для лыж.
Контрольно-тестовые задания/вопросы

«Проверь себя»
1. Экипировка лыжника-гонщика включает: инвентарь:

а) лыжи, лыжные палки, крепления, специальная обувь (ботинки), одежда, комплект лыжных мазей;

б) лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, комплект лыжных мазей;

в) лыжи, лыжные палки, крепления, специальная обувь (ботинки).

2. Лыжу условно делят на три части:

а) носочная часть, колодка (грузовая площадка), пяточная часть;

б) носочная часть, пяточная часть, скользящая поверхность;

в) носочная часть, пяточная часть, желобок.

3. Способы выбора деревянных лыж:

а) по длине и массе тела лыжника, по формуле: рост + 20 – 30 см., лыжу ставят у носка ноги и поднимают вверх выпрямленную руку – согнутые пальцы должны быть наложены на верхний конец лыжи;

б) по длине и массе тела лыжника, по формуле: рост + 20 – 30 см.;

в) по длине и массе тела лыжника, по формуле: рост + 10 – 20 см.

4. Выберите правильное выражение:

а) лыжи коротки, то на них сложнее выполнять повороты, преодолевать подъемы и спуски, если длинны – труднее скользить;

б) лыжи коротки, то на них труднее скользить, если длинны – сложнее выполнять повороты, преодолевать подъемы и спуски;

5. Назовите рекомендуемую длину лыж для конькового стиля:

а) рекомендуются лыжи длиной, не превышающей рост спортсмена;

б) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена + 10 – 20 см.;

в) рекомендуются лыжи длиной меньше роста спортсмена.

6. Каково назначение желобка на скользящей поверхности лыжи:

а) сохранять лыжную мазь;

б) увеличить прочность лыжи;

в) обеспечивать прямолинейное движение.

7. Выделите приемлемую длину лыжных палок для классического стиля:

а) длина палок на 30 см. меньше роста лыжника;

б) длина палок равна росту лыжника;

в) длина палок немного больше роста спортсмена.

8. Назовите рекомендуемую длину лыжных палок для конькового стиля:

а) длина палок равна росту лыжника;

б) длина палок немного больше роста спортсмена;

в) длина палок на 10 – 20 см. длиннее палок для классического стиля.

9. Укажите правильный вариант держания лыжной палки:

а) кисть продевают в ремешок сверху и опираются на рукоятку;

б) кисть продевают в ремешок снизу и опираются на него;

в) правильны оба предыдущих варианта.

10. Составные компаненты лыжных палок:

а) стержень, темляк, рукоятки, опорный элемент, наконечник;

б) стержень, темляк, рукоятки, опорный элемент;

в) темляк, рукоятки, опорный элемент, наконечник.

11. Различают лыжные ботинки: 
а) классические, коньковые и универсальные;

б) классические, коньковые;

в) универсальные.

12. Различают лыжные крепления (типы):

а) мягкие, полужесткие, жесткие – рантовые и носковые;

б) жесткие – рантовые и носковые;

в) полужесткие.

13. Каковы существенные особенности постановки креплений на коньковые лыжи:

а) смещения скобы крепления на 2 – 3 м в сторону носка лыжи;

б) первый шуруп располагается там же, где и на классических лыжах;

в) смещения скобы крепления на 2 – 3 м в сторону пятки лыжи.

14. Какой должна быть одежда лыжника:

а) прочной, износостойкой;

б) теплой, удобной, ветрозащитной, удаляющей влагу с поверхности тела, эстетичной;

в) толстой, мягкой.

15. Объясните основное назначение парафинов и лыжных мазей:

а) защищать лыжи от механических повреждений;

б) улучшать скольжение и обеспечивать хорошее сцепление лыж со снегом;

в) обеспечивать длительное сохранение мази на скользящей поверхности.

16. Назовите тип лыжной мази, предназначенной для температуры минус 3 – 7 градусов:

а) твердые;

б) полутвердые;

в) жидкие.

17. Каково назначение грунтовой лыжной мази, включая грунтовый парафин:

а) улучшать скольжение, защищать лыжи от механических повреждений;

б) обеспечивать более длительное удержание мази (парафина) на скользящей поверхности;

в) обеспечивать хорошее сцепление лыж со снегом.

18. Объясните простейший способ определения качества скольжения лыж:

а) на лыжах с различными вариантами смазки надо спуститься в основной стойке с одного и того же места на склоне до остановки – чем лучше скольжение, тем длиннее прокат;

б) качество скольжения определяют по результату, показанному спортсменами в соревнованиях;

в) лучшее скольжение выявляют по результатам экспертной оценке специалистов.

19. Какова методика проверки используемой мази на хорошее сцепление лыж со снегом:
а) необходимо пройти в среднем темпе по равнинному участку или не​большой пологий подъем попеременным двухшажным ходом;

б) качество сцепления лыж со снегом определяют по результату, показанному спортсменами в соревнованиях;

в) «отдачу» – проскальзывание выявляют по результатам экспертной оценке специалистов.

3. ОСНОВЫ ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА ЛЫЖАХ
3.1 Требования, предъявляемые к технике передвижения на лыжах. Классификация способов передвижения на лыжах. Определения, термины и понятия техники лыжного спорта

Передвижение на лыжах проходит в различных условиях рельефа местности, состояния лыжни при непрерывно изменяющихся условиях скольжения и сцепления лыж со снегом. Все это требует от лыжников овладения совершенной техникой лыжных ходов, спусков и поворотов в движении.
Техника передвижения на лыжах – это наиболее рациональная для конкретных условий и данного уровня физической подготовленности спортсмена система движений, обеспечивающая при оптимальной экономичности наиболее высокий спортивный результат.

Требования, предъявляемые к технике передвижения на лыжах:
Эффективность действий лыжника. Критерием эффективности того или иного хода является скорость передвижения на лыжах. Чем выше скорость спортсмена на каком-то участке лыжни, тем эффективнее его действия в данных конкретных условиях.
Экономичность – это значит использовать самые рациональные режимы работы, добиваясь наибольшей скорости при оптимальной затрате сил.
Устойчивость техники – характеризуется способностью сохранять основную систему движений в самых различных условиях скольжения, состояния лыжни и рельефа местности.
Вариантность техники – способность лыжника-гонщика приспосабливать технику бега к постоянно меняющимся условиям.
Вариативность техники неразрывно связана с уровнем тренированности. Когда лыжник достигает состояния высшей спортивной формы, то растет его техническое мастерство и спортсмен может лучше использовать свои физические возможности, на более высоких скоростях быстро приспосабливать технику к изме​няющимся условиям.
Уровень тренированности лыжника-гонщика тесно связан с устой​чивостью и вариативностью техники. Высшая спортивная форма позволяет лыжнику рационально использовать свои физические способности и на высокой скорости быстрее приспосабливать технику к условиям, порой вопреки нарастающему утомлению.
Индивидуализация техники способствует результативному использованию физических особенностей спортсмена для повышения скорости передвижения.
Совершенствование техники связано с ростом уровня физической под​готовленности, улучшением качества лыжного инвентаря и т.д.

Классификация способов передвижения на лыжах (рисунок 3.1). Способы передвижения на лыжах подразделяются на следующие группы: строевые упражнения с лыжами и на лыжах, лыжные ходы, переходы с хода на ход, стойки спусков, способы подъемов, повороты на месте и в движении, преодоление неровностей на склонах при спуске.
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Рисунок 3.1 – Способы передвижения на лыжах

Наибольшее значение по количеству и по их практическому исполь​зованию имеют лыжные ходы. Они подразделяются:

· по способу отталкивания ногами – классические, коньковые;
· в зависимости от сочетания движений руками и ногами и количества шагов в цикле хода – попеременные ходы (толчки руками выполняются попеременно), одновременные ходы (отталкивание выполняется сразу двумя руками);

· по количеству шагов в цикле хода – бесшажные, одношажные, двухшажные, четырехшажные.
К классическим лыжным ходам относятся:

· попеременные ходы – двухшажный, четырехшажный;

· одновременные ходы – бесшажный, одношажный, двухшажный.
Одновременный одношажный имеет две разновидности: основной и стартовый.

К коньковым ходам относятся:

· попеременный ход – двухшажный;

· одновременные ходы – полуконьковый, одношажный, двухшажный;

· коньковый ход без отталкивания палками.

Рельеф трасс, условия скольжения и ряд других факторов порой требуют смены способов передвижения. С этой целью применяют переходы с хода на ход: с попеременных на одновременные (переход без шага и переход через один шаг); с одновременных на попеременные (прямой переход). Существуют и другие способы переходов, но эти наиболее «быстрые».

При преодолении спусков на высокой скорости применяются различные стойки спусков. Их выбор зависит от цели, условий скольжения, длины, рельефа и крутизны спуска, а также наличия посторонних предметов и неровностей на склоне.
Внешне стойки различаются по степени сгибания туловища и ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах.

Основная стойка (средняя) наиболее универсальна, поэтому широко применяется при спусках различной крутизны. Она устойчива, удобна для выполнения поворотов и преодоления неровностей, не утомляет лыжника.

Низкая стойка целесообразна при пологих, открытых спусках малой и средней крутизны, с целью увеличения скорости (лобовое сопротивление воздуха невелико).

Высокая стойка применяется для увеличения лобового сопротивления и снижения скорости, осмотра незнакомого спуска в начале склона.

Торможения служат снижению скорости спуска или полной остановке на склоне или внизу на выкате со склона. Торможения выполняются разведением (отведением одной) лыж и их кантованием с целью увеличения сопротивления снежного покрова. Существуют следующие способы торможений: упором, «плугом», боковым соскальзыванием. Во избежание наезда на препятствие и предотвращения травм возможно торможение падением. В исключительных случаях тормозят палками – при опасности и невозможности применить другие способы торможений.

Повороты на месте используются в основном на равнине для подготовки к передвижению в новом направлении или на подъемах и спусках при остановках. Различают три группы поворотов на месте: повороты переступанием – вокруг пяток или носков лыж; повороты махом направо кругом, налево кругом, то же через лыжу вперед или назад; поворот прыжком – с опорой и без опоры на палки.

Повороты в движении служат для изменения направления при спусках или на ровном участке после выката со склона. Выполняются следующие повороты в движении: переступанием с внутренней и наружной лыжи; рулением – упором «плугом»; махом (маховые) – из упора, из «плуга», на параллельных лыжах. Выбор поворотов зависит от крутизны и рельефа склона, состояния, плотности снега и задач, которые стоят перед лыжником при спуске с поворотами. Повороты в движении различаются и по отношению к направлению спуска к склону: поворот к склону из спуска прямо; поворот к склону при спуске наискось; поворот от склона из спуска наискось; полный поворот из спуска в спуск наискось в другом направлении. Могут проводиться сопряженные повороты – серия поворотов один за другим вправо и влево, дуги поворотов плавно переходят одна в другую.

Подъемы преодолеваются следующими способами: ступающим шагом и скользящим шагом (попеременными ходами), «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой». Способ выбирается в зависимости от крутизны склонов, условий скольжения и сцепления лыж со снегом, технической и физической подготовленности лыжника, от качества лыжни и глубины снежного покрова.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах выполняются в начале занятий при передвижении, а также при перестроениях на учебном круге.

Термины и понятия техники передвижения на лыжах.
При анализе техники лыжных ходов, спусков и подъемов и в процессе обучения используется целый ряд определений и терминов, что дает возможность понять и правильно оценить действия лыжников при передвижении на лыжах.

Посадка лыжника – рабочая поза, оптимальное положение частей его тела в различные фазы цикла хода. Различают низкую, среднюю и высокую посадки, что зависит прежде всего от степени сгибания в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах.

Фаза – условно выделенная часть цикла хода.

Цикл движений – относительно замкнутый кругооборот элементов, фаз, движений, составляющих целостное двигательное действие, многократно повторяющееся при передвижении на лыжах. Цикл имеет целый ряд временных и пространственных характеристик.

Продолжительность цикла – время, в течение которого лыжник, выполнив все движения цикла, вновь возвращается в первоначальное положение. За начало цикла можно принять любой момент в цикле хода, но обычно это момент отрыва лыж от опоры при окончании толчка ногой.

Длина цикла – расстояние, пройденное за один цикл, его можно определить по толчкам одной и той же рукой и палкой.

Средняя скорость в цикле – отношение длины цикла к его продолжи​тельности.

Отталкивание руками и ногами – действия, обеспечивающие посту​пательные движения лыжника вперед.

Скольжение – часть цикла хода (фаза), в которой реализуется эффект отталкивания. Выделяют фазу свободного скольжения, когда лыжник скользит по инерции после отталкивания, и фазу скольжения с опорой на палку (отталкивание палкой).

Подседание – предварительное сгибание ноги в тазобедренном, коленном и разгибание в голеностопном суставах перед отталкиванием, что обеспечивает его эффективность.

Перекат – перемещение общего центра массы тела над опорой после окончания толчка ногой (при скольжении на другой лыже) из крайне заднего в крайне переднее положение.

Выпад – передвижение маха ногой после того, как она уже миновала опорную ногу.

Длина выпада – расстояние между стопами в момент отрыва лыжи от снега при отталкивании.

Опорная нога – нога, принимающая на себя частично или полностью массу тела лыжника, обычно при скольжении на одной лыже.

Толчковая нога – нога, выполняющая отталкивание от поверхности опоры (снега).

Маховая нога – нога, совершающая свободное маховое движение после отталкивания сначала назад-вверх, а затем активное движение вперед.

Толчковая рука – рука, которая выполняет отталкивание палкой за счет давления на нее в начале цикла, что при жесткой системе передачи усилий (рука – туловище – нога) облегчает давление на скользящую лыжу; затем за счет отведения плеча назад и в конце путем разгибания руки в локтевом суставе.

Маховая рука – рука, которая совершает свободное движение после отталкивания палкой сначала назад - вверх, а затем активное движение вперед при выносе палки.

Система движений – закономерное объединение отдельных движений лыжника в единое целое. При анализе системы движений в лыжных ходах необходимо установить состав ее элементов.

3.2 Основные элементы техники передвижения на лыжах. 

Особенности анализа техники передвижения на лыжах
Все способы передвижения на лыжах состоят из отдельных элементов. К основным элементам передвижения относятся: отталкивание лыжами, скольжение, перекат, подседание, отталкивание палками, маховые движения при выносе ноги с лыжей или руки с палкой.

Отталкивание лыжами. Отталкивание в лыжных ходах осуще​ствляется ногой за счет распрямления ее в суставах. Основная цель отталкивания – увеличение скорости передвижения лыжника. При отталкивании движение в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах начинается в разное время, а заканчивается почти одновременно, скорость движения при этом постепенно нарастает. Толчок начинается в тазобедренном суставе, затем включается движение в коленном и заканчивается в голеностопном суставах. В момент отталкивания в лыжных ходах за счет сцепления со снегом лыжа неподвижна, а при выполнении поворотов в движении или прыжков лыжа скользит.

Высокая эффективность отталкивания ногой обеспечивается еще целым рядом движений, и в первую очередь маховыми движениями другой ноги и одноименной (с толчковой ногой) руки с палкой. Мах по возможности должен быть выполнен более выпрямленными конечностями, при этом возникают инерционные силы, передающиеся назад-вниз. Они способствуют усилению давления на лыжу и напряжению мышц толчковой ноги.

Отталкивание палками. Основная задача отталкивания палками как в одновременных, так и в попеременных ходах заключается в увеличении скорости скольжения лыж (лыжи в попеременных ходах) или хотя бы в предотвращении ее снижения. Кроме этого, отталкивание палками способствует перемещению лыжника вперед над скользящей или останавливающейся лыжей (перекат). Правильно выполненный толчок палкой способствует снижению давления лыжи на снег (так называемое «облегчение»).
Отталкивание играет важную роль в передвижении на лыжах попеременными ходами. Отталкивание палкой начинается с ее энергичной постановки на снег под углом 70–85°. Угол постановки во многом зависит от условий скольжения. Палка ставится на снег слегка согнутой рукой, которая сразу начинает нажим вниз. Правильное выполнение этого элемента приводит к заметному сгибанию палки от приложенных к ней усилий.

В первой части отталкивания палкой благодаря энергичному нажиму происходит ускорение скольжения, но одного только нажима для этого недостаточно. Лыжник должен создать жесткую систему «рука – туловище – нога» для передачи усилий (создания облегчения давления) на лыжу. Это приводит к разгрузке скользящей лыжи, уменьшению удельного давления на снег, снижению трения и, что особенно важно, как конечный результат – к увеличению скорости скольжения лыжи.
В начале (первой части) отталкивания рука в локтевом суставе несколько сгибается (порой до 90°), а затем происходит отталкивание за счет разгибания руки в локтевом сустав (вторая часть). Это разгибание начинается в тот момент, когда рука находится еще впереди тела. С целью усиления отталкивания туловище несколько наклоняется вперед (на 5–7°), благодаря этому отталкивание палкой происходит под более острым углом. Отталкиванию палкой помогают энергичные маховые движения других руки и ноги. Все это облегчает выполнение переката и помогает продвижению тела вперед. Финальная часть толчка заканчивается энергичным движением кисти с опорой на петлю. В момент окончания толчка рука с палкой составляет прямую линию, слегка поднимается вверх и остается вытянутой до начала ее выноса вперед. Толчок палкой выполняется точно назад-вниз, параллельно лыжне.
При отталкивании рукой могут встречаться ошибки, снижающие его эффективность. Так, позднее разгибание руки в локтевом суставе в первой части приводит к увеличению угла отталкивания. Дополнительные, лишние движения туловища – поворот или наклон в боковом направлении – уменьшают силу давления на палку. Ранний перекат – перемещение тела вперед в голеностопном суставе – также недопустим, так как это не позволит выполнить законченный толчок.

Свободное скольжение. Главная задача свободного скольжения – не снизить скорость перемещения по лыжне на скользящей лыже (лыжах – при одновременных ходах). При трении лыж по снегу возникают тормозящие силы. Очень важно уменьшить их вредное влияние, не допуская увеличения давления лыж на снег. При излишнем отбрасывании назад-вверх прямой руки после толчка или сгибании в локте вверх возникают вредные силы инерции, которые в данный момент ничем не компенсируются. Это приводит к увеличению давления лыж на снег и силы трения, что сокращает длину и скорость проката. Подобный отрицательный эффект возникает и при других вертикальных перемещениях (например, излишнем «замахе» ногой после окончания толчка). Величина возникающего давления на лыжу зависит не только от перемещаемой массы и высоты подъема, но в первую очередь от скорости перемещения.

Замедляющиеся маховые движения рук, ног и туловища, направленные вверх, в попеременном двухшажном ходе создают «облегчение», уменьшают давление на скользящую лыжу. Такой же эффект достигается при маховых движениях, направленных к опоре (вниз); здесь, наоборот, целесообразно увеличить скорость движений. Однако последующее замедление движения вниз также вызовет увеличение давления на лыжу, если это не будет компен​сировано какими-либо другими действиями (например, увеличением давления на палку). Увеличивает давление на лыжу и снижает скорость резкая загрузка лыжи в начале свободного скольжения при постановке лыжи на снег «ударом».

При передвижении по равнине с небольшой скоростью сила со​противления воздуха невелика, а при свободном скольжении она практически не влияет на скорость и длину проката. С взаимным увеличением скорости относительно друг друга (движение лыжника навстречу сильному ветру) сопротивление встречного потока воздуха заметно возрастает. В этом случае им пренебрегать нельзя и следует уменьшить площадь лобового сопротивления тела: наклонить туловище вперед.

Подседание. От правильного и своевременного выполнения подседания во многом зависят сила и скорость отталкивания ногой. Подседание – это предварительное сгибание ноги в тазобедренном, коленном и разгибание в голеностопных суставах перед отталкиванием. Подседание начинается именно со сгибания опорной ноги в коленном и тазобедренном суставах, движение выполняется слитно и быстро. Останавливают подседания мышцы-антагонисты (разгибающие коленный сустав), при этом увеличивается их напряжение (уступающий режим). Мышцы – разгибатели как бы «заряжаются», и уступающий режим работы переходит в преодолевающий, начинается отталкивание с выпрямлением опорной ноги. Нечто подобное происходит и в голеностопном суставе (чуть позднее, чем в коленном).

Лыжник удерживает, по возможности как можно ниже пятку стопы при этом он наклоняет голень вперед, задерживая поднимание стопы над лыжей. Мышцы – сгибатели стопы также значительно растягиваются перед финальным усилием отталкивания. Современные требования к технике требуют выполнять менее глубокое и быстрое подседание, что позволяет лучше использовать упругие силы при отталкивании.

Перекат тела над стопой – перемещение таза (туловища) вперед и несколько вниз – выполняется стремительным движением, что позволяет придать телу дополнительную скорость, относительно замедляющуюся в этот момент после скольжения лыжи.

При передвижении на лыжах отдельные элементы объединены в единую систему движений. В единой системе (способе передвижения) элементы взаимодействуют друг с другом. Чтобы лучше изучить систему движений, целесообразно разделить ее на составные части (элементы). Составные части можно выделить двумя способами: первый – пространственные элементы (например, отталкивание лыжей, мах ногой); второй – временные элементы (фазы и периоды движений). По второму признаку лыжный ход можно разделить на два периода: период скольжения лыжи, период стояния лыжи.

Первый период характеризуется непрерывным продвижением лыжи вперед (скольжение). В этом периоде лыжник стремится обеспечить высокую скорость скольжения, стараясь уменьшить торможение и по возможности увеличить ускорение. С момента окончания этого периода лыжа останавливается и начинается второй – стояние лыжи. В период стояния лыжи выполняются движения (подседание, отталкивание и др.), обеспечивающие скорость в последующем скольжении. В свою очередь, каждый период делится на ряд фаз. Определенные моменты (положения частей тела, начало или окончание отдельных движений) характеризуют окончание одной или начало другой фазы скользящего шага.
В зависимости от задач обучения или совершенствования техники передвижения на лыжах, возраста и квалификации занимающихся проводится частичный или полный биомеханический анализ техники лыжных ходов.

При обучении школьников в младших классах обычно оперируют отдельными элементами техники ходов такими, как отталкивание (ногами и руками), маховый вынос, скольжение, подседание и др. Анализ и объяснение проводятся доступным для школьников языком, но с соблюдением общепринятой терминологии.

С возрастом, расширением знаний у учащихся, улучшением уровня владениями навыками в технике передвижения глубина анализа увеличивается.

В начальной школе анализ техники носит главным образом описательный характер. Ученики в основном осваивают внешний рисунок ходов (скользящего шага).

В старших классах анализируются уже и детали техники, при этом необходимо осуществлять межпредметные связи, опираясь на знания, полученные учениками по анатомии и физике.

Юные лыжники, занимающиеся в секциях и ДЮСШ, должны получить сведения о технике уже с элементами биомеханики, с учетом взаимодействия сил и т.д.

При совершенствовании техники у сильнейших лыжников необходимо проводить полный и глубокий биомеханический анализ техники способов передвижения на лыжах. При этом необходимо использовать кино- и видеотехнику с последующим анализом способа передвижения на лыжах и разбором ошибок или отклонений в деталях с учетом индивидуальных особенностей каждого спортсмена.

Студенты факультетов физической культуры педагогических институтов и университетов и институтов физической культуры на теоретических и практических занятиях должны полностью освоить технику передвижения на лыжах и овладеть методикой глубокого анализа с учетом знаний, полученных на занятиях по курсу биомеханики.
Контрольно-тестовые задания/вопросы

«Проверь себя»
1. Современные требования, предъявляемые к технике передвижения на лыжах:
а) эффективность действий лыжника, экономичность, устойчивость техники, вариантность техники, уровень тренированности, индивидуализация техники;

б) устойчивость техники, вариантность техники, индивидуализация техники;

в) эффективность действий лыжника, устойчивость техники, вариантность техники, уровень тренированности, индивидуализация техники.

2. Перечислите основные способы передвижения на лыжах:

а) классический и коньковый стили передвижения;

б) строевые упражнения с лыжами и на лыжах, лыжные ходы, пере​ходы с хода на ход, стойки спусков, способы подъемов, повороты на месте и в движении, преодоление неровно​стей на склонах при спуске;

в) переходы с одного лыжного хода на другой, стойки спусков и способы подъемов.

3. Выделите признак, по которому одновременные ходы отличаются от попеременных:

а) по работе рук в момент отталкивания;

б) по работе ног в момент отталкивания;

в) по работе туловища в момент отталкивания.

4. Как классифицируют лыжные ходы по количеству скользящих шагов в цикле:

а) комбинированные, трехшажные;

б) одновременные, попеременные;

в) бесшажные, одношажные, двухшажные, четырехшажные.

5. Перечислите основные способы передвижения в подъемы разной крутизны:

а) скользящим шагом, комбинированным ходом;

б) лыжными ходами, «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой»;

в) скользящим шагом и ступающим шагом, бегом.

6. Как называются стойки спусков со склона:

а) высокая, средняя, низкая;

б) с выпрямленными ногами и в полуприседе;

в) глубокая, низкая, прямая.

7. Укажите способы поворотов в движении:

а) упором, нажимом, разворотом, прыжком;

б) переступанием, упором, «плугом», на параллельных лыжах;

в) прыжком, махом, соскальзыванием.

8. Назовите основные способы поворотов на месте:

а) переступанием, махом;

б) ступающим шагом, броском, соскальзыванием;

в) «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой».

9. Составьте перечень способов торможения:

а) махом, переступанием, нажимом;

б) соскальзыванием, кантованием лыж, размахиванием палками;

в) «плугом», упором, боковым соскальзыванием, изменением стойки спуска, палками, управляемым падением.

10. Перечислите основные элементы способов передвижения на лыжах:

а) отталкивание лыжами, отталкивание палками, скольжение;

б) отталкивание лыжами, скольжение, перекат, подседание, отталкивание палками, маховые движения ноги или руки;

в) скольжение, подседание, маховые движения ноги или руки.

4. ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА ЛЫЖАХ
4.1 Техника классических и коньковых ходов

Классические ходы включают попеременные (двухшажный и четырехшажный) и одновременные ходы (бесшажный, одношажный, двухшажный), а также переходы с одного хода на другой.

Попеременный двухшажный ход применяется на равнинных участках и на подъемах в различных условиях скольжения. При выполнении этого хода лыжник скользит поочередно то на одной, то на другой лыже и так же поочередно на каждый шаг отталкивается рукой, всегда разноименной по отношению к толчковой ноге, т.е. обшая схема движений рук и ног максимально приближена к обычной ходьбе.

Совокупность последовательно изменяющихся движений, после выполнения которых происходит возвращение в исходное положение, называют циклом хода.

Цикл этого хода состоит из двух последовательных скользящих шагов, при выполнении которых лыжник делает два попеременных отталкивания руками. Каждый скользящий шаг разделен на два периода: период скольжения лыжи, когда лыжник скользит на ней, и период стояния лыжи, в котором выполняется отталкивание ногой при помощи этой же, но уже стоящей лыжи. Двухопорное скольжение, т.е. скольжение на двух лыжах одновременно в попеременном двухшажном ходе является грубой ошибкой. Оно допустимо только на крутых подъемах. В каждом скользящем шаге лыжник выполняет ряд действий – элементов техники, которые по наиболее выразительным признакам разделены на пять фаз, первые три из них в периоде скольжения и две последующие – в периоде стояния (таблица 4.1).
Таблица 4.1
Фазовый состав скользящего шага 
попеременного двухшажного классического хода
	Период
	Номер 

фазы
	Название фазы
	Граничный момент 
начала фазы

	Скольжения
	I
	Свободное скольже​ние
	Отрыв лыжи от опоры

	
	II
	Скольжение с выпрям​лением опорной ноги
	Постановка палки на опору

	
	III
	Скольжение с подседанием
	Начало сгибания опорной ноги

	Стояния
	IV
	Выпад с подседанием
	Остановка лыжи

	
	V
	Отталкивание с вы​прямлением ноги
	Начало разгибания толчковой ноги в коленном суставе


В течение скользящего шага ЦТМ лыжника перемещается не​равномерно. Каждой фазе соответствуют определенные пространственные и временные показатели продвижения ЦТМ. С учетом этого в скользящем шаге выделяют так называемые пассивные и активные или рабочие фазы. В пассивных фазах скорость падает, в активных – увеличивается в результате отталкивания рукой или/и ногой.
Возможности увеличения скорости зависят от соотношения активных и пассивных фаз в цикле хода. Преобладание рабочих фаз позволяет лыжнику развить более высокую скорость.

Определение длины, времени и скорости перемещения таза или стопы вдоль лыжни в каждой фазе называют фазовым анализом (рисунок 4.1).
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Рисунок 4.1 – Основные элементы попеременного двухшажного 
классического хода, в скобках указан номер фазы
Главным действием в попеременном двухшажном ходе является отталкивание ногой в момент остановки, лыжи. Подготовка к его выполнению начинается с фазы II, когда лыжник слегка выпрямляет опорную ногу и осуществляет чрезвычайно важный элемент – перекат. При техничном исполнении этого элемента стопа несколько выдвигается вперед, голень находится под тупым углом, ЦТМ перемещается вперед над стопой через середину площади опоры, устремляя и туловище вперед (рисунок 4.1, А). Неполное перемещение ЦТМ и тем более отсутствие этого элемента в структуре движений лыжника уменьшает скорость на 10–20%.

В фазе III (рисунок 4.1, Б) продолжается подготовка к отталкиванию. Для этого лыжник делает подседание, которое заканчивается в фазе IV после остановки лыжи. До окончания подседания пятку толчковой ноги надо удерживать как можно ниже к лыже (рисунок 4.1, В). Отталкивание в фазе V начинается с разгибания коленного и голеностопного суставов, продолжается начатое в фазе IV разгибание в тазобедренном суставе. При завершенном от​талкивании нога, как это показано на рисунке 4.1, Г, почти полностью выпрямлена в коленном суставе (yгол около 170°). После правильно выполненного отталкивания нога в зависимости от мощности толчка поднимается вверх на высоту 15–30 см от лыжни, начинается мах ногой и относительно пассивный, но важнейший элемент техники – свободное скольжение в фазе I (рисунок 4.1, Д). Мах выполняется слегка согнутой в коленном суставе ногой. В момент встречи маховой ноги с опорной в фазе III лыжник принимает положение «броска» (рисунок 4.1, Б). Существенным структурным элементом маха является небольшой, но активный разворот таза в тазобедренном суставе опорной ноги и в поясничном отделе позвоночника. Это движение позволяет увеличить амплитуду маха и отталкивания ногой, не допускает отставания таза.

Часть маха (от положения «броска» и до конца фазы V) называют выпадом. При его выполнении лыжа слегка касается снега. Выпад бывает трех видов: своевременный, опережающий, запаздывающий, что связано с положением маховой ноги по отношению к опорной в момент остановки лыжи. При запаздывающем выпаде маховая нога в момент остановки лыжи еще сзади опорной, при опережающем – уже впереди. Своевременный выпад, при котором маховая и опорная ноги находятся на одном уровне, начинается сразу же в момент остановки лыжи. Вариант выпада зависит от эффективности отталкивания ногой и рукой. Квалифицированные лыжники чаше используют опережающий выпад. Длина выпада (70–100 см – расстояние между стопами в период стояния) и его продолжительность в значительной мере определяют соотношение шаговой и скользящей частей лыжного шага.

При запаздывающем выпаде маховая нога дольше выполняет выпад, снижая общую скорость скользящего шага. При этом часто возникает грубейшая ошибка – двухопорное скольжение, при котором маховая нога преждевременно загружается весом тела, ослабляя тем самым усилие толчковой ноги и приводя, как правило, к проскальзыванию – отдаче. При совершенной технике выпада маховая нога принимает вес тела всегда чуть позже достижения мак​симального усилия толчковой ноги, которое у квалифицированных лыжников превышает вес тела.

Подготовка к отталкиванию палкой начинается в фазе свободного скольжения, когда рука в переднем крайнем положении чуть согнута в локтевом суставе (угол около 140°), локоть слегка развернут наружу, кисть находится на уровне глаз, палка приподнята над снегом. В этот момент происходит наибольшее выпрямление туловища.

Во второй фазе активно, как бы ударом, палка ставится на снег. Лыжник сильно нажимает на нее вниз, начинается отталкивание, у сильнейших лыжников в этот момент палка заметно сгибается. Причем характер постановки палки на снег связан с отталкиванием ногой. Чем оно мощнее, тем вертикальнее (угол около 80°), стремясь как бы зацепиться за снежное полотно, дальше от носка ботинка и ближе к лыжне ставится палка. Приложенное к палке усилие несколько разгружает скользящую лыжу, уменьшает трение и позволяет лыжнику выполнить главную задачу – увеличить скорость скольжения лыжи. Если отталкивание ногой менее активно, то палка ставится у носка, а у начинающих и у пятки ботинка, под более острым углом, что снижает эффективность толчка. Отталкивание начинается небольшим сгибанием руки в локтевом суставе с наклоном туловища вперед, усиливающим давление на палку. Эти действия помогают завершить перекат. В положении «броска» происходит наибольший наклон туловища, общая амплитуда колебания в пределах 15°. Отталкивание продолжается выпрямлением руки в плечевом и затем в локтевом суставах, чтобы кисть прошла ближе к колену. Создание жесткой системы «рука-туловище-нога» способствует более эффективной передаче усилия на лыжу при отталкивании палкой. Активная опора на ремешок (лямку) создает дополнительное усилие на палку.

Отталкивание рукой заканчивается в фазе V практически одновременно с окончанием толчка ногой. Для завершенного отталкивания рукой характерно ее полное выпрямление в локтевом и лучезапястном суставах. Вместе с палкой рука вытянута в прямую линию (рисунок 4.1, Г) до начала ее выноса вперед. Любые дополнительные движения палкой в этот момент являются лишними и вредными.

После окончания отталкивания начинается мах рукой с плавного выпрямления в плечевом суставе, с использованием силы тяжести. Кисть руки проносится ближе к колену. В фазе III в положении «броска» маховая и толчковая руки встречаются, оказываясь на одном уровне, впереди опорной ноги. Мах заканчивается постановкой палки на опору.

Происходящее в I–III фазах скольжение на лыжах–ключевой элемент техники. Его рациональное выполнение предполагает прежде всего мягкую постановку лыжи и плавный перенос на нее веса тела. Это требует тонкой координации движений, техничное скольжение на лыже – большое искусство.

Под понятием «посадка лыжника» подразумеваются кинематические характеристики тела прежде всего в положении «броска». Очень высокая посадка уменьшает длину выпада, не позволяет выполнить полноценное подседание и отталкивание ногой. Слишком низкая посадка сопровождается чрезмерным напряжением мышц, сковывая маховое движение при выпаде.

В зависимости от внешних условий длина шага в попеременном двухшажном классическом ходе варьирует в пределах 2,0–3,5 м, частота шагов 1,5–2,0 ш/с, время шага составляет 0,4–0,7 с.

Попеременный четырехшажный ход используют при передвижении по глубокому снегу, на неровной лыжне, проходящей между деревьями, т.е. во всех тех случаях, когда нет хорошей опоры для палок. Выгоден он при длительных переходах, прогулках, при передвижении с грузом, уложенным в рюкзак. Квалифицированные лыжники, использующие, как правило, хорошо подготовленную лыжню, этот ход практически не применяют.

Попеременный четырехшажный ход отличается от двухшажного главным образом работой рук – в цикле хода на два отталкивания палками выполняется четыре скользящих шага. На первые два более коротких шага лыжник поочередно выносит палки кольцами вперед, на третий и четвертый, более длинные, шаги делает два попеременных отталкивания руками, которые опережают толчок ногой. Наиболее сложным элементом в этом ходе является согласование работы рук, их движения при выносе должны быть более плавными, замедленными. Так как толчок каждой палкой производится один раз на четыре скользящих шага, относительно пассивная часть в работе рук увеличивается, что и делает ход для спортсменов-лыжников неэффективным. С другой стороны, руки получают дополнительное время для отдыха, что весьма полезно при использовании лыж в оздоровительных целях, удобно при передвижении на лыжах с транспортировкой груза в рюкзаке.

Одновременный одношажный классический ход имеет два варианта: скоростной и затяжной. В настоящее время самым распространенным из всех одновременных классических ходов является скоростной вариант, который применяют на отлогих спусках, равнинных участках. Подготовленные лыжники в хороших условиях проходят им и пологие, крутизной в 2–3%, подъемы, когда выгоднее больше использовать скольжение для увеличения скорости и дальнейшего поддержания ее на достигнутом уровне.

В цикле этого хода – один скользящий шаг, в течение которого выполняют одно отталкивание руками и один толчок ногой (правой или левой). Необходимо равноценно и лучше всего поочередно толкаться и правой, и левой ногой. Отличительный признак скоростного варианта – отталкивание ногой происходит при выносе рук вперед. В структуре движений, как и в попеременном двухшажном ходе, фазы I–III составляют период скольжения, а фазы IV и V – период стояния (таблица 4.2).
Таблица 4.2
Фазовая структура скоростного варианта 
одновременного одношажного классического хода
	Период
	Номер 
фазы
	Название фазы
	Граничный 
момеш-начала фазы

	Скольжения
	I
	Свободное скольжение
	Отрыв лыжи от опоры

	
	II
	Скольжение с отталкиванием руками
	Постановка палок на опору

	
	III A
	Скольжение с выпрямлением туловища
	Отрыв палок от опоры, разгибание туловища и ног

	
	III
	Скольжение с подседанием
	Начало сгибания ног

	Стояния
	IV
	Выпад с подседанием
	Остановка лыжи

	
	V
	Отталкивание с выпрямлением ноги
	Начало разгибания толчковой ноги в коленном суставе


Основным двигательным действием во всех одновременных ходах является отталкивание руками, которое выполняется в скоростном варианте только в течение второй фазы. Перед отталкиванием в фазе I (рисунок 4.2, А), палки под тупым углом (около 100°) зрительно подняты над снегом, кисти рук чуть выше головы, лыжник приподнимается на носок опорной ноги. Палки в начале фазы II (рисунок 4.2, Б) ставятся на опору почти вертикально (угол около 80°), значительно впереди носка ботинка, около 50 см).
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Рисунок 4.2 – Наиболее важные элементы одновременного одношажного классического хода, скоростной вариант (римскими цифрами обозначен номер фазы)
В начале отталкивания давление на палки создается в основном за счет наибольшего в течение цикла наклона туловища, сгибающегося до горизонтального положения. Руки при этом сгибаются в локтевом суставе почти до прямого угла (рисунок 4.2, В). Когда кисти рук доходят до коленного сустава, начинается их активное выпрямление (рисунок 4.2, Г). После окончания отталкивания руки продолжают небольшое движение вверх, но не более чем до горизонтального положения (начало фазы III А, рисунок 4.2, Д).

Мах руками выполняется неторопливо, при плавном разгибании туловища до почти выпрямленного к концу фазы III А положения (наименьший наклон, рисунок 4.2, Е), когда кисти рук проходят над коленным суставом. Амплитуда колебания туловища достигает 70–80°.

В конце фазы IIIA квалифицированные лыжники начинают подготовку к отталкиванию ногой небольшим выдвижением стопы вперед. Затем при скольжении на двух лыжах в фазе III выполняется подседание (рисунок 4.2, Ж).
Выпад в одновременном одношажном ходе выполняется в четвертой базе и должен быть опережающим, он не связан с махом, т.к. выполняется после двухопорного скольжения (рисунок 4.2, 3). Отталкивание ногой в фазе V затрудняет критическое уменьшение времени толчка. Наряду с этим на высоких скоростях трудно добиться полного выпрямления ноги при завершении отталкивания, поэтому допустим небольшой угол в коленном суставе – около 160° (рисунок 4.2, И). После толчка нога поднимается над лыжней выше, чем в попеременном ходе, что благоприятно для расслабления мышц (рисунок 4.2, А), вес тела плавно переносится на скользящую лыжу.

Мах ногой выполняется достаточно пассивно, т.к. маховая нога вперед не выносится. Она плавно приставляется к опорной ноге, чтобы затем равномерно распределить вес тела на обе лыжи. Энергичное приставление маховой ноги акцентирует отталкивание руками, это требует дополнительной затраты энергии и может быть оправданно только при обгоне, финишном ускорении, на стартовом разгоне, например с I этапа эстафетных гонок, а также при решении тактических задач.
При длине шага в среднем около 8 м и продолжительности в пределах 1,3 с основную его часть составляет скольжение (более 80%), поэтому все действия лыжника должны быть направлены на увеличение длины и скорости скольжения.

Главный отличительный элемент затяжного варианта одновременного одношажного классического хода состоит в том, что отталкивание ногой начинается только после окончания выноса рук в передне-крайнее положение. Поэтому затяжной вариант отличается от скоростного прежде всего значительно большей (почти в два раза) длиной и продолжительностью пассивной фазы III A. При выполнении этого элемента лыжник почти полностью выпрямляется и, сгибая руки в локтевом суставе, пропускает кольца палок вперед, от себя. Несмотря на то, что при выносе палок вперед они находятся под углом около 150° к горизонту, на снег их ставят под острым углом, для чего после сгибания следует энергичное выпрямление рук.
За счет более продолжительного скольжения, прежде всего в фазе III A, общая длина шага в затяжном варианте возрастает в среднем до 10 м, а время шага – до 2 с, т.е. общая скорость хода значительно уступает скоростному варианту, что и заставило квалифицированных лыжников отказаться от его применения. И закрепившееся в учебно-методической литературе название этого варианта «основной» в настоящее время неоправданно.

Вместе с тем эта разновидность одновременного одношажного хода менее утомительна, требует меньших затрат энергии, значительно снижает напряжение мышц спины. Поэтому ход вполне применим для любителей лыж, особенно при прогулках, тренировках и соревнованиях на длинные и тем более сверхдлинные дистанции. Более доступен он для недостаточно подготовленных лыжников, т.е. весьма эффективен при использовании передвижения на лыжах преимущественно в оздоровительных целях.

Одновременный бесшажный ход используют главным образом при движении по равнине и под уклон по хорошо накатанной лыжне с хорошей опорой для палок. При скорости более 8 м/с лыжник не успевает оттолкнуться палками и переходит на стойку спуска.

В структуре этого хода, при котором лыжник непрерывно скользит на двух лыжах, две фазы (рисунок 4.3): скольжение без отталкивания палками – фаза I (фаничный момент начала фазы – отрыв палок от опоры) и скольжение с отталкиванием палками – фаза II (начальный граничный момент – постановка палок на опору). Первая фаза относительно пассивная, в ней лыжник создает условия для последующего эффективного отталкивания палками. Структура отталкивания во второй фазе в основном такая же, как и в других одновременных ходах. При достижении высокой скорости лыжник после окончания отталкивания может немного задержаться в согнутом положении и лишь затем плавно выпрямиться. Для более эффективного начала отталкивания перед постановкой палок на снег квалифицированные лыжники приподнимаются на носки. Эта дополнительная работа позволяет сильнее оттолкнуться за счет более активного использования мышц туловища, плечевого пояса, рук.
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Рисунок 4.3 – Одновременный бесшажный ход

Одновременный двухшажный ход содержит в цикле два сколь​зящих шага и одно отталкивание руками. Цикл хода начинается после окончания отталкивания палками. Продолжая двухопорное скольжение, лыжник разгибает туловище, постепенно переносит вес тела на одну лыжу, которой и выполняет толчок – первый скользящий шаг. При этом руки делают мах вперед, их сгибают в локтевых суставах, чтобы выпустить кольца палок вперед, от себя (рисунок 4.4, кадры 1–4). При завершении второго скользящего шага руки разгибают и ставят палки на опору под углом около 80°. В течение отталкивания палками маховая нога приставляется к опорной, вес тела равномерно распределяется на обе лыжи, начинается двухопорное скольжение (рисунок 4.4, кадры 5–8). Отрыв лыжных палок от опоры завершает цикл одновременного двухшажного хода.
Этот ход применяют на трассах равнинного и слабопересеченного типа с длинными отлогими склонами и затяжными равнинными участками. Длительный (до 2 с) промежуток между отталкиваниями палками снижает мышечное напряжение, но скоростные качества хода уступают из-за этого другим классическим ходам.
Эффективность применения всех одновременных ходов зависит от уровня развития мышц рук, плечевого пояса, спины и брюшного пресса. Гораздо большую роль, чем в попеременных ходах, играют движения туловища. Во-первых, почти полное выпрямление туловища перед постановкой палок на опору позволяет сделать запас потенциальной энергии, которая используется затем при отталкивании палками. Во-вторых, за счет мышц туловища на палки создаются дополнительные усилия, превышающие в начале отталкивания усилия рук. В-третьих, наклон туловища до почти го​ризонтального положения позволяет завершить толчок палками под более острым углом и снизить на высоких скоростях сопротивление встречного потока воздуха.

[image: image20.png]ﬁﬁﬁ




Рисунок 4.4 – Одновременный двухшажный классический ход

Переход с одного лыжного хода на другой обусловлен изменением рельефа местности, условий скольжения, зачастую необходим он при обгоне и решении различных тактических задач.
Традиционно переходы с хода на ход классифицируют по количеству промежуточных скользящих шагов в этом двигательном действии. Используя этот признак, можно выделить три наиболее распространенные на практике разновидности переходов:

– без промежуточного скользящего шага;
– через один промежуточный скользящий шаг;

– через два промежуточных скользящих шага.

При большем количестве промежуточных скользящих шагов имеет место комбинированный ход, с соединением элементов различных ходов, а не собственно переход. Чем меньше шагов требует переход, тем быстрее он выполняется.
Самая быстрая (около 0,4 с) смена одновременного хода на переменный достигается при переходе через один промежуточный шаг. После окончания одновременного отталкивания палками лыжник, постепенно выпрямляя туловище, делает один скользящий шаг и выполняет при этом мах одной рукой вперед, палку держит под острым углом. Вторая палка задерживается сзади (рисунок 4.5). Таким образом, уже после первого промежуточного скользящего шага, который не поддерживается отталкиванием палками, создаются условия для передвижения попеременным ходом.
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Рисунок 4.5 – Переход с одновременного классического хода 

на попеременный через один промежуточный скользящий шаг
Значительно больше времени (до 1,5 с) тратит лыжник на переход с одновременного хода на попеременный через два промежуточных шага. Этот вариант перехода начинают также после окончания толчка палками. Выпрямляя туловище, лыжник выносит обе палки вперед, делает при этом первый промежуточный шаг, по окончании которого ставит одну палку (разноименную опорной ноге) на опору (рисунок 4.6, кадры 1–4). На второй промежуточный шаг этой же палкой выполняют толчок, а вторая палка, продолжая маховое движение кольцом вперед, задерживается впереди (рисунок 4.6, кадры 5–8). Она ставится на опору в момент окончания второго шага (рисунок 4.6, кадр 8). Далее лыжник выполняет движения, характерные для попеременного двухшажного хода.
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Рисунок 4.6 – Переход с одновременного классического хода 
на попеременный через два промежуточных скользящих шага
Переход с попеременного хода на одновременный также имеет быстрый и замедленный варианты. Быстрый переход (за 0,3–0,4с) без промежуточного скользящего шага начинают в конце свободного скольжения, когда палка еще не поставлена на опору. Задерживая ее на весу, лыжник быстро выносит вперед и присоединяет к ней вторую палку (рисунок 4.7, кадры 1–3). Затем палки ставят на опору, и выполняют отталкивание руками, при котором маховая нога приставляется к опорной. При скольжении на двух лыжах заканчивается одновременный толчок руками (рисунок 4.7, кадры 4–6). Далее можно применять любой одновременный ход.
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Рисунок 4.7 – Переход с попеременного двухшажного классического хода 
на одновременный без промеокуточного скользящего шага
Более продолжительным (около 1,2 с) является переход с попеременного хода на одновременный через один промежуточный скользящий шаг. Он также выполняется из положения свободного скольжения (рисунок 4.8, кадр 1). Задерживая одну палку впереди, лыжник делает один промежуточный шаг, при котором вторую палку махом выносит вперед и соединяет с первой (рисунок 4.8, кадр 2). После окончания толчка ногой палки ставят на опору (рисунок 4.8, кадр 3). При одновременном отталкивании руками маховую ногу приставляют к опорной, и лыжник скользит на двух лыжах (рисунок 4.8, кадр 4), что позволяет ему затем идти любым одновременным ходом.
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Рисунок 4.8 – Переход с попеременного двухшажного классического хода 

на одновременный через один промежуточный скользящий шаг
На продолжительность перехода влияют скорость маха рукой вперед и положение палок при этом. Если мах замедленный и палки выполняют маятникообразное движение с изменением положения колец – вначале от себя, затем к себе, переход будет более пассивным и продолжительным (кадр 2, палки обозначены пунктиром). Если мах быстрый и палки в течение промежуточно​го шага находятся всегда под острым углом кольцами к себе, время перехода сокращается (на том же кадре 2 палки изображены сплошной линией).

Вариант перехода с хода на ход зависит в основном от внешних условий, которые отличаются высокой вариативностью и зачастую труднопредсказуемы. Поэтому тактически оправданными могут быть как ускоренные, так и замедленные разновидности перехода. Например, если после подъема идет равнинный участок, то переход с попеременного хода на одновременный рациональнее выполнять замедленным вариантом – через один промежуточный скользящий шаг. Если лыжник со скоростного варианта одновременного одношажного хода переходит на попеременный двухшажный ход на до​статочно высокой скорости (6–7 м/с), то целесообразнее также ис​пользовать более продолжительный по времени переход через два промежуточных скользящих шага.

Учитывая высокую вариативность двигательной деятельности лыжника при длительной работе на пересеченном рельефе в различных условиях скольжения, оптимальным для конкретной ситуации может быть любой из перечисленных вариантов перехода с одного хода на другой. Лыжник, в совершенстве владеющий всеми разновидностями, интуитивно выбирает вариант и момент перехода наиболее эффективный в данных внешних условиях.
Коньковые способы ходов

Одновременный полуконьковый ход применяют на равнинных участках, пологих подъемах и спусках при наличии лыжни для безотрывного скольжения лыжи опорной ноги.
В цикле хода один толчок правой или левой ногой (в зависимости от места расположения лыжни на полотне трассы) сопровождается одновременным отталкиванием руками.

Таблица 4.3

Фазы одновременного полуконькового хода
	Номер фазы
	Название фазы
	Граничный момент 

начала фазы

	I
	Свободное скольжение
	Отрыв лыжи от опоры

	II
	Скольжение с началом от​талкивания руками
	Постановка палок па опору

	III
	Скольжение с отталкиванием ногой и руками
	Постановка лыжи на опору

	IV
	Скольжение с окончанием отталкивания ногой
	Отрыв палок от опоры


В полуконьковом ходе достаточно выраженные границы имеют четыре фазы (таблица 4.3). В самой продолжительной фазе I (занимает около 50% времени цикла) происходит почти полное выпрямление опорной (скользящей по лыжне) ноги и туловища. Все движения выполняют плавно, что уменьшает неизбежное в этой относительно пассивной фазе падение скорости и создает благоприятные условия для расслабления мышц туловища, ног и рук перед предстоящей в последующих фазах активной работой (рисунок 4.9, кадры 1 и 2).

В самой короткой фазе II начинается отталкивание руками главным образом за счет наклона туловища, положение рук почти не изменяется (рисунок 4.9, кадры 3 и 4).
[image: image25.png]l 2 3 4
(aza l (asa 11
3 6 7 8

(aza 11 daza 1V




Рисунок 4.9 – Фазовая структура движений в одновременном полуконьковом

Наибольший прирост скорости достигается в фазе III, когда при двухопорном скольжении завершение отталкивания руками сочетается с отталкиванием ногой. Механизм толчка ногой в этой фазе специфичен – вначале лыжник не разгибает, как в классических и других коньковых ходах, а сгибает толчковую ногу. Только после этого движения начинается разгибание ноги в тазобедренном суставе, которое, как правило, совпадает с окончанием отталкивания руками. Мощность отталкивания повышается за счет подседания на опорной ноге (рисунок 4.9, кадры 5 и 6).

В фазе IV, продолжая скольжение на двух лыжах, лыжник заканчивает толчок ногой полным разгибанием ее во всех суставах. Сохранение опорной ноги в согнутом положении и мах руками по инерции назад-вверх способствуют эффективному завершению отталкивания ногой и цикла хода в целом (рисунок 4.9, кадры 7 и 8).

В зависимости от условий скольжения и рельефа местности длина полуконькового шага от 3 – 4 м у начинающих лыжников достигает 6 – 8 м и более у квалифицированных спортсменов. Продолжительность шага изменяется в диапазоне от 0,6 до 1,2 с.

Следует избегать продолжительного передвижения одним и тем же вариантом с отталкиванием, например, только левой ногой. Это значительно утомляет находящуюся на лыжне опорную ногу.

Одновременный двухшажный коньковый ход широко применяют его на различных по профилю участках лыжной трассы. Особенно эффективен он на подъемах.

В цикле этого хода, располагая обе лыжи под углом к направлению движения, выполняют два скользящих коньковых шага и одно отталкивание руками. Визуально на первом шаге палки маховым движением выносят вперед, на втором – выполняют ими отталкивание.

Одновременному двухшажному коньковому ходу свойственна выраженная асимметрия: неравнозначность по длине, продолжительности и скорости первого и второго шагов, разница в сгибании и силе отталкивания правой и левой рукой, неодномоментность постановки палок на снег с различным углом наклона. Все это сопровождается неравномерным распределением физической нагрузки на одни и те же группы мышц туловища, верхних и нижних конечностей. Разница в степени напряжения мышц, расположенных справа и слева, связана с тем, что при постановке палок на опору в начале отталкивания руками в опорном положении впереди может быть или правая, или левая нога. По этому признаку различают правосторонний и левосторонний варианты одновременного двухшажного конькового хода. При визуальном восприятии лыжник как будто припадает то на одну, то на другую сторону. На рисунок 4.10 показан правосторонний вариант, т.к. при постановке палок на опору впереди у лыжника в опорном положении находится правая нога (кадры 3 и 4), и он слегка припадает на правую ногу.
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Рисунок 4.10 – Основные элементы одновременного двухшажного 

конькового хода, правосторонний вариант
В структуре хода наиболее выразительные признаки имеют четыре фазы (таблица 4.4).
Таблица 4.4
Фазовая структура одновременного двухшажного 
конькового хода (правосторонний вариант)

	Номер фазы
	Название фазы
	Граничный момент 
начала фазы

	I
	Свободное скольжение на левой
	Отрыв правой лыжи от опоры

	II
	Скольжение на левой с от​талкиванием левой ногой и руками
	Постановка палок на опору

	III
	Скольжение на правой с отталкиванием правой ногой и окончанием толчка руками
	Отрыв левой лыжи от опоры

	IV
	Скольжение на правой с окончанием толчка правой ногой
	Отрыв палок от опоры


В правостороннем варианте после окончания толчка правой ногой начинается фаза I – свободное скольжение на левой лыже. При этом лыжник разгибает туловище, подтягивает правую ногу к опорной, руки из положения сзади выносит вперед (рисунок 4.10, кадры 1 и 2).

Заканчивается свободное скольжение началом разгибания сильно согнутой опорной (левой) ноги и последующей постановкой палок на опору.

Во второй фазе при постановке палок кисти рук занимают разновысокое положение, одноименная с толчковой ногой левая рука почти выпрямляется в локтевом суставе и ставит палку на опору под более острым углом, как правило, чуть раньше правой (кадры 3 и 4 на рисунке 4.10). Во время отталкивания левой ногой под углом к направлению движения на снег ставится правая лыжа и наступает двухопорное скольжение, при котором обе лыжи скользят по снегу. Его продолжительность возрастает с увеличением крутизны склона. Заканчивается отталкивание полным разгибанием левой ноги и перемещением массы тела с левой ноги на правую (первый коньковый шаг). Амплитуда поперечных перемещений тела находится в прямой зависимости от угла разведения лыж.

В фазе III во время скольжения на правой лыже левую ногу подтягивают к согнутой в коленном и тазобедренном суставах опорной (правой). Затем начинается разгибание и отталкивание этой же (правой) ногой. Продолжается активный наклон туловища и заканчивается отталкивание руками (рисунок 4.10, кадры 5 и 6).

Палки отрываются от опоры чаще всего неодновременно, в правостороннем варианте опережает левая, что также подчеркивает неравномерность распределения усилий и различия в направлении отталкивания.

По окончании отталкивания палками начинается заключительная фаза IV, во время которой руки по инерции продолжают маховое движение назад-вверх (кадры 7 и 8 на рисунке 4.10). Продолжая скольжение на правой лыже и отталкивание правой ногой, на опору под углом к направлению движения ставят левую лыжу и массу тела постепенно перемещают на согнутую в коленном и тазобедренном суставах левую ногу. При выпрямлении туловища заканчивается отталкивание правой ногой, разгибание ее во всех суставах (второй коньковый шаг). С отрывом правой лыжи от опоры вся масса тела удерживается на левой ноге, и цикл хода повторяется (кадр 1).

В зависимости от скорости и рельефа трассы общая длина цикла варьирует от 3 – 4 до 8 – 9 м, продолжительность от 0,8 – 1,0 с до 1,6 – 2,0 с, угол разведения лыж от 20° до 80°. Полная амплитуда колебаний наклона туловища в течение цикла составляет 35 – 55°.

Одновременный одношажный коньковый ход, цикл которого состоит из двух скользящих коньковых шагов и двух одновременных отталкиваний руками, по принятой в лыжных гонках классификации является по существу еще одной разновидностью одновременного двухшажного конькового хода. Главное его отличие состоит в том, что одновременный мах и толчок руками выполняют на каждый шаг. Этот признак и лег в основу закрепившегося на практике названия «одновременный одношажный коньковый ход».

Являясь среди известных коньковых ходов наиболее сложным по координации движений, одновременный одношажный ход предъявляет повышенные требования к скоростно-силовой подготовке, развитию равновесия, владению своевременной, сбалансированной и поочередной загрузкой то правой, то левой толчковой ноги. Он относится к числу скоростных лыжных ходов, при техничном исполнении позволяет развивать высокую скорость на равнинных участках, пологих подъемах и спусках, а также при стартовом разгоне, обгоне соперников, при финишном ускорении.

В структуре скользящего шага одновременного одношажного конькового хода ярко выражены три фазы (таблица 4.5). Они составляют половину цикла.
Таблица 4.5
Фазовый состав скользящего шага 
одновременного одношажного конькового хода

	Номер фазы
	Название фазы
	Граничный момент начала фазы

	I
	Свободное скольжение
	Отрыв лыжи от опоры

	II
	Скольжение с отталкива​нием руками
	Постановка палок на опору

	III
	Скольжение с отталкива​нием ногой
	Отрыв палок от опоры


Сильно согнутую в начале фазы I опорную ногу лыжник почти полностью выпрямляет в коленном и тазобедренном суставах, подтягивает к ней маховую ногу, разгибает туловище и выносит палки вперед (рисунок 4.11, кадр I). Выполняется перекат, т.е. ЦТМ перемещается на переднюю часть стопы опорной ноги (на рисунке 4.11 – правой).
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Рисунок 4.11 – Наиболее важные элементы скользящего шага 
одновременного одношажного конькового хода

Во второй фазе палки ставятся на снег одномоментно, симметрично и под острым углом. Наклон туловища усиливает эффективность отталкивания руками, которое заканчивается разгибанием их в плечевых и локтевых суставах (рисунок 4.11, кадры 2, 3 и 4). В этот момент рука и палка составляют прямую линию. В фазе скольжения с отталкиванием руками выполняется еще один чрезвычайно важный элемент – подседание на толчковой ноге (на рисунке – правой), что является отличительной особенностью и обязатель​ным элементом в технике одновременного одношажного конькового хода.

В фазе III при скольжении на двух лыжах происходит активное разгибание толчковой ноги в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах (рисунок 4.11, кадр 5). Причем начало толчка ногой, как правило, совпадает с окончанием отталкивания руками. Этими двигательными действиями заканчивается половина цикла. С отрывом толчковой ноги от опоры начинаются свободное скольжение и подготовка к выполнению второго шага в цикле хода.

Во всех фазах каждого шага носки обеих лыж разведены в стороны под углом 25 – 50°.

В зависимости от внешних условий длина цикла составляет 5 – 15 м, а время 1 – 2 с. Полная амплитуда колебания туловища может достигать 35 – 40°. Причем меньшие изменения наклона туловища сопровождаются заметным снижением энергетических затрат. Поэтому на длинных дистанциях лыжники предпочитают снижать активность работы туловища, изменяя наклон в пределах 20°.

Попеременный двухшажный коньковый ход включает в полный цикл два скользящих коньковых шага и два попеременных отталкивания руками. По сравнению с другими коньковыми ходами движения рук и ног в попеременном коньковом максимально приближены к естественным двигательным действиям при ходьбе и беге, а также к передвижению попеременным двухщажным классическим ходом и к подъему классическим способом «елочка». За сходство с последним его нередко называют «скользящей елочкой», в которой характерный для классической «елочки» период стояния или безопорная фаза полета заменяются скольжением. Предпочтение попеременному коньковому ходу на равнинных участках и пологих подъемах отдают лыжники с низкой физической подготовленностью, т.к. структура движений позволяет развивать наибольшую среди коньковых ходов частоту движений, а менее мощные отталкивания руками и ногами повышают экономичность хода. Такие плавные и не очень мощные движения особенно подходят для лыжников-любителей. Квалифицированные спортсмены в этих внешних условиях отдают предпочтение другим, более скоростным коньковым ходам. Попеременный коньковый ход они применяют в основном на крутых подъемах, а также в условиях плохого скольжения и при сильном утомлении.

В двигательных действиях каждого скользящего конькового шага на крутых подъемах отсутствует свободное одноопорное скольжение и можно ограничиться выделением всего двух наиболее существенных с выразительными признаками фаз (таблица 4.6).
Таблица 4.6
Структура движений в скользящем шаге
попеременного двухшажного конькового хода
	Номер фазы
	Название фазы
	Граничный момент начала фазы

	I
	Скольжение с отталкиванием рукой
	Отрыв толчковой ноги от опоры

	II
	Скольжение с отталкиванием ногой и руками
	Постановка маховой ноги на опору


В фазе I при одноопорном скольжении на правой лыже (рисунок 4.12, кадры 1 и 2) скорость поддерживается продолжением активного толчка левой рукой и маховым выносом правой руки. Маховую (левую) ногу лыжник подтягивает к опорной (правой), сохраняя угол разведения лыж в стороны.
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Рисунок 4.12 – Двигательные действия в скользящем шаге 
попеременного двухшажного конькового хода

При этом выполняется и перекат, когда находящийся в начале фазы сзади от опоры ЦТМ перемещается на переднюю часть стопы опорной ноги. Это важное подготовительное двигательное действие является базой эффективного отталкивания ногой в следующей фазе.

С постановкой на опору левой (маховой) ноги и правой (маховой) руки начинается фаза II – скольжение на двух лыжах с отталкиванием правой (толчковой) ногой и руками (двойная опора на палки) при поперечном перемещении массы тела на согнутую в коленном суставе маховую (левую) ногу (рисунок 4.12, кадры 3 и 4). Активное разгибание толчковой (правой) ноги в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах, завершение отталкивания левой рукой и начало отталкивания правой обеспечивают максимальное увеличение скорости движения.

Отрывом от опоры толчковой (правой) ноги и разноименной (левой) руки завершается первый и начинается второй коньковый шаг, в котором повторяются те же движения, но отталкивание выполняется уже другой ногой и рукой.

Длина цикла варьирует в зависимости от крутизны подъема, условий скольжения, уровня подготовленности в пределах 2 – 5 м, а продолжительность – 0,6 – 1,2 с.

Коньковый ход без отталкивания руками применяется для даль​нейшего увеличения уже достигнутой высокой скорости на равнинных участках, пологих спусках, при разгоне в отличных условиях скольжения, когда любые толчковые движения руками дают тормозящий эффект. Движения в данном коньковом лыжном ходе имеют наибольшие внешние сходства с действиями конькобежца. Туловище лыжника постоянно наклонено под углом 35 – 45°, что позволяет на высокой скорости сохранить большую устойчивость и уменьшить сопротивление встречного потока воздуха. Руки лыжника, как и конькобежца, совершают либо размашистые движения вперед и назад, увеличивая скорость и не допуская скручивания туловища, либо прижимаются к нему. По этому признаку различают два варианта хода: с махами и без махов руками.

В коньковом ходе с махами руками палки удерживаются на вису в максимально возможном горизонтальном положении, обязательно кольцами за туловищем. Активные махи руками вперед и назад сочетаются с работой ног в каждом шаге, как в обычной ходьбе или беге (рисунок 4.13).

При коньковом ходе без махов руками согнутые перед грудью руки прижимают к туловищу палки, которые удерживаются в горизонтальном положении кольцами за туловищем. Нередко их зажимают подмышками.
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Рисунок 4.13 – Структура движений в коньковом ходе без отталкивания руками

Такое положение обеспечивает уменьшение силы сопротивления воздуха. Значительно снижаются энергозатраты за счет отсутствия активных махов руками, уменьшения частоты движений, увеличения длины и времени скольжения. В обоих вариантах цикл хода содержит два равноценных по всем параметрам скользящих коньковых шага. В каждом шаге заметно выде​ляются две фазы (таблица 4.7).
Таблица 4.7
Фазы скользящего шага в коньковом ходе без отталкивания руками

	Номер фазы
	Название фазы
	Граничный момент начала фазы

	I
	Свободное скольжение
	Отрыв лыжи от опоры

	II
	Скольжение с отталкиванием ногой
	Начало разгибания толчковой ноги


Свободное одноопорное скольжение на правой лыже в фазе I начинается после окончания отталкивания левой ногой. К согнутой в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах опорной (правой) ноге лыжник подтягивает маховую (левую) ногу, перемещает ЦТМ на переднюю часть стопы опорной ноги – перекат. Угол разведения носков лыж остается без изменения.

С выведением маховой ноги вперед-в сторону начинается отталкивание – фаза II. При этом ЦТМ смещается в сторону движения маховой (левой) ноги, при постановке которой на опору на нее перемещается масса тела. Заканчивается отталкивание активным разгибанием правой ноги во всех суставах.

С отрывом толчковой ноги от опоры начинается фаза свободного скольжения второго конькового шага.

Длина цикла в коньковом ходе без отталкивания палками составляет в среднем 7 – 10 м, продолжительность – 0,8 – 1,2 с. В варианте с махами руками показатели ниже, чем в коньковом ходе без махов руками.

Смена коньковых лыжных ходов происходит по тем же причинам, что и классических. Многочисленные разновидности переходов с одного конькового хода на любой другой коньковый различают по двум признакам:

· количеству промежуточных скользящих коньковых шагов при переходе;

· положению рук в момент перехода – впереди или сзади туловища.

Переход с любого одновременного хода на попеременный выполняют главным образом через один промежугочный скользящий шаг с задержкой одной руки либо сзади, либо впереди. В первом варианте, которому чаще отдают предпочтение, перед окончанием одновременного толчка палками начинают делать промежуточный коньковый шаг. При этом одна рука (разноименная к толчковой ноге) задерживается сзади и, как правило, заканчивает отталкивание, а вторая делает мах вперед. Далее выполняют движение, характерное для попеременного конькового хода.

Второй вариант перехода предусматривает задержку рук в переднем крайнем положении перед постановкой палок на опору. При выполнении промежуточного шага одна рука задерживается впереди и удерживает палку на весу, а вторая (разноименная толчковой ноге) ставит палку на опору и выполняет толчок. Затем начинают движение, свойственное попеременному двухшажному коньковому ходу.
Переход с попеременного конькового хода на одновременный имеет по меньшей мере четыре разновидности с учетом положения рук и количества промежуточных скользящих шагов. При переходе с задержкой рук впереди через один скользящий шаг во время промежуточного шага одна рука, удерживая палку на весу, задерживается впереди, а вторая делает мах вперед. Руки соединяют впереди, и в следующем коньковом шаге можно начать одновременный одношажный или полуконьковый ход с толчком и махом руками на каждый шаг. Заметим, что для перехода на полуконьковый ход должен быть лыжный след, в который во время промежуточного шага ставится маховая нога. Для перехода на одновременный двухщажный ход требуется два промежуточных скользящих шага: на первый руки также соединяют впереди, а на второй выполняют одновременный толчок руками (второй шаг в цикле этого хода). Затем следуют движения, присущие право- или левостороннему варианту одновременного двухшажного конькового хода.

Соединение рук сзади во время промежуточного шага наиболее удобно для перехода с попеременного конькового хода на одновременный двухшажный. При этой разновидности перехода в течение промежуточного шага толчковая рука после окончания толчка задерживается сзади, а находящаяся впереди маховая рука делает быстрый мах назад. Руки соединяют сзади и из этого исходного положения переходят на одновременный двухшажный ход с одновременным махом руками на первый шаг и отталкиванием на второй в цикле хода.

Если соединение рук сзади в течение промежуточного шага ис​пользовать для смены попеременного конькового на одновременные одношажный и полуконьковый ходы, то потребуется и второй промежуточный шаг для выполнения маха руками вперед. Только после этого можно перейти на характерные для этих одновременных ходов движения с толчком и махом руками на каждый коньковый шаг.
Переход с одновременного одношажного и полуконькового на одновременный двухшажный коньковый ход лыжники предпочитают выполнять без промежуточного скользящего шага. После окончания толчка палками из положения руки сзади удобно на первый скользящий шаг сделать мах руками вперед, а на второй – одновременный толчок руками, что и составляет цикл одновременного двухшажного хода.
Переход с одновременного двухшажного конькового хода на одновременный одношажный и полуконьковый выполняют, как правило, из положения руки впереди, т.е. после первого шага с махом руками в цикле одновременного двухшажного хода (он и является промежуточным). На очередной коньковый шаг лыжник делает одновременный толчок и затем мах руками вперед – это двигательная структура скользящего шага в одновременном одношажном и полуконьковом ходах.

При переходах в одновременном двухшажном коньковом ходе с правостороннего на левосторонний вариант и обратно в течение промежуточных шагов можно выполнять три разновидности движений:

· толчок и мах руками (самый быстрый вариант);

· задержку рук сзади туловища;

· задержку рук впереди туловища.

Квалифицированные лыжники предпочитают, естественно, скоростной вариант, выполняя в течение промежуточного шага толчок и мах руками, т.е. между первым и вторым шагом в цикле вставляют один скользящий шаг одновременного одношажного хода, после которого продолжают идти другим вариантом одновременного двухшажного хода.

Переходы с любого одновременного конькового на коньковый ход без отталкивания руками выполняют, как правило, из положения руки сзади без промежуточных шагов, для обратного перехода наиболее часто используют один промежуточный скользящий шаг, во время которого руки занимают положение, характерное для начала цикла избранного после смены одновременного хода.

Своевременный переход с одного хода на другой возможен при совершенном владении всеми коньковыми ходами и многочисленными разновидностями переходов.

Способы подъемов

В классическом стиле попеременный двухшажный ход является основным способом преодоления подъемов. При этом в фазовой структуре движений происходит ряд существенных изменений, обусловленных сокращением, вплоть до полного исключения, скольжения на лыжах, повышением важности сцепления лыж со снегом, усилением опоры на палки, более вертикальным расположением туловища.

Динамика двигательной структуры попеременного двухшажного классического хода зависит не только от крутизны подъема, но и от физической и технической подготовленности лыжника, качества смазки лыж, решения тактических задач. Квалифицированные спортсмены с высокими показателями скоростно-силовой и технической подготовки способны в хороших условиях скольжения сохранить фазовую структуру скользящего шага с полным прокатом на подъемах крутизной 10 и даже 14%. Начинающие лыжники переходят на ступающий шаг уже на склоне крутизной около 5%.
Подъем «елочкой» обеспечивает на крутых подъемах надежное сцепление лыж со снегом и полноценные отталкивания ногами. Квалифицированные лыжники нередко отдают предпочтение этому способу даже на подъемах крутизной 12 – 14%, когда условия сцепления лыж со снегом позволяют еще идти скользящим шагом на параллельных лыжах.

В подъеме «елочкой» полностью отсутствует скольжение лыж. Как и в коньковых ходах, носки лыж разводят в стороны, угол между лыжами по мере увеличения крутизны склона и ухудшения условий сцепления изменяется в диапазоне от 30 до 70°. Для более надежного сцепления со снегом лыжи закантовывают на внутренние ребра. Палки на опору ставят сзади лыж, толчки ногой и рукой в каждом шаге имеют, как и в попеременном ходе, разноименное сочетание.

Известны две разновидности подъемов «елочкой»: шаговая (за​медленная) и прыжковая (ускоренная). Шаговая «елочка» выполняется ступающим шагом. Она преобладает среди любителей лыж, для которых скоростные показатели не имеют столь существенного значения. Квалифицированные спортсмены на всех подъемах, проходимых способом «елочка», используют главным образом прьгжковый вариант.

Подъем «полуелочкой» выполняют ступающим шагом с характерным для этого движения разноименным сочетанием работы рук и ног. Лыжи располагают, как в полуконьковом ходе – одну по направлению движения, а вторую под углом, величина которого находится в прямой зависимости от крутизны подъема. При прохождении «полуелочкой» косогора одна лыжа оказывается выше другой. Под углом к направлению движения и на внут​ренний кант ставят в подъемах наискось нижнюю лыжу, что позволяет отталкивание ногой производить вниз по склону.

«Полуелочкой» лыжник преодолевает подъем чаше всего в условиях, когда сцепление лыж со снегом не позволяет идти на параллельных лыжах.
Подъем «лесенкой» не имеет спортивно-соревновательного при​менения. Он является единственно возможным способом преодоления очень крутых (более 30%) подъемов, которые не характерны для соревновательных трасс, но они нередки на прогулочно-туристических лыжных маршрутах, в лыжных походах, переходах, экспедициях.
«Лесенка» – наиболее доступный способ преодоления коротких невысоких подъемов для детей и начинающих физически слабо подготовленных лыжников.
При подъеме «лесенкой» встают к склону боком. Чтобы исключить соскальзывание, лыжи должны упираться в склон своими верхними кантами. Из такого исходного положения выполняют приставные шаги вверх. Для этого, опираясь на нижнюю палку и отталкиваясь одноименной ногой, отрывают от опоры верхнюю палку, удерживают ее на весу перед собой в согнутой в локтевом суставе руке и делают шаг вверх. Затем переносят вес тела с нижней ноги на верхнюю и приставляют нижнюю лыжу и нижнюю палку к вер​хним. Далее движения приставными шагами вверх повторяются. Туловище в течение всего подъема сохраняет почти вертикальное положение.

Подъемы коньковыми ходами весьма популярны среди лыжников разного уровня подготовленности. Для их применения необходимо достаточно широкое (не менее 2 м), хорошо укатанное снежное полотно. В соревнованиях, проводимых классическим стилем, подъемы коньковыми ходами запрещены.

На подъемах по мере увеличения крутизны применяют полуконьковый, одновременный одношажный, одновременный двухшажный и попеременный коньковые ходы. Отдельные элементы техники этих ходов выполняют на подъемах иначе, чем на равнине. Закономерное снижение скорости с увеличением крутизны подъема сопровождается следующей динамикой в структуре движений:

· при обязательном сохранении периода скольжения происходит заметное уменьшение длины конькового шага при незначительном повышении частоты движений;

· возрастают угол разведения носков лыж в стороны;

· затрудняется полноценное завершение толчка руками с полным выпрямлением их в локтевом суставе из-за использования более длинных палок по сравнению с классическим стилем;

· происходит сокращение пассивных фаз в цикле хода, маховые движения выполняют менее энергично;

· увеличивается продолжительность двухопорного скольжения;

· уменьшаются амплитуда подседания на толчковой ноге и колебания туловища при отталкивании руками;

· в ходах с выраженной асимметрией и асинхронностью двигательных действий (полуконьковый, одновременный двухшажный) возрастает разница в степени напряжения одних и тех же групп мышц, расположенных справа и слева.

Оптимальный коньковый ход на подъемах различной длины и крутизны выбирают с учетом индивидуальных показателей технической и физической подготовки лыжника, протяженности дистанции и последовательности расположения на ней подъемов, в зависимости от условий скольжения и качества подготовки снежного полотна трассы, а также с учетом тактических задач, решаемых в конкретных внешних условиях.

Стойки спусков, преодоление неровностей

В зависимости от степени сгибания ног в тазобедренных и коленных суставах и угла наклона туловища принимаемые лыжником при спуске стойки подразделяют на высокие, средние и низкие (рисунок 4.14).
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Рисунок 4.14 – Стойки спуска: а – высокая, б – средняя (основная), в – низкая

Высокая стойка характеризуется небольшим сгибанием в коленных суставах (около 150°) и почти одинаковым углом наклона туловища и голеней. При этом руки опущены и полусогнуты в локтевых суставах, кисти располагают чуть впереди коленей, палки держат обязательно кольцами сзади туловища.

Средняя (основная) стойка обеспечивает наименьшую силу лобового сопротивления за счет несколько большего сгибания ног в ко​ленных суставах (около 130°) и наклона туловища почти параллельно склону. Аэродинамические показатели улучшаются также большим сгибанием рук в локтевых суставах с небольшой подачей их вперед. Кисти по-прежнему удерживают палки кольцами сзади туловища.

Вариантом средней стойки является стойка отдыха, при кото​рой лыжник несколько выпрямляет ноги в коленях, увеличивает наклон туловища, опирается предплечьями на бедра и почти со​единяет кисти рук. Такое положение создает благоприятные усло​вия для снижения степени напряжения мышц туловища, ног и рук, относительного восстановления организма.

Стойке отдыха отдают предпочтение прежде всего лыжники-марафонцы на длинных прямых хорошо просматриваемых спусках.

Благодаря этим достоинствам средняя стойка спуска получила самое широкое распространение на практике, что и позволяет счи​тать ее основной.

Низкая стойка предполагает прохождение спуска в низком седе с наибольшим сгибанием ног в коленных суставах и сохранением наклона туловища параллельно склону. Палки прижимаются к ту​ловищу и направлены назад также кольцами к себе. Такое положе​ние лыжника на склоне является неустойчивым и сильно утомляет мышцы ног, а преимущество в скорости достигается не всегда.

На склонах гор, даже при специальной подготовке трасс меха​низированной техникой, нередко встречаются неровности, к числу которых относятся выкат, встречный склон, спад, уступ, бугор, впадина (рисунок 4.15). На этих участках склона главная задача лыжника – сохранить скорость и избежать возможного падения из-за потери равновесия. Достигается это прежде всего выпрямлением траектории движения центра тяжести массы тела лыжника путем выполнения амортизационных движений ногами с целью изменения стойки спуска. Когда неровность поднимает лыжника, он должен присесть и принять низкую стойку. Если неровность опускает его, лыжнику надо встать в более высокую стойку. Такое сочетание приседаний на высоких участках и выпрямлений внизу позволяет, не сбавляя скорость, сохранить равновесие даже при прохождении крупных неровностей. При этом лыжник изменяет и наклон туловища в соответствии с принимаемой стойкой спуска.

Чаще всего спуски заканчиваются прямыми выкатами, которые в подавляющем большинстве случаев можно проходить без изменения стойки спуска.

Резкий переход на более крутой спуск называют спадом. Для благополучного прохождения спада наверху до перегиба склона выпрямляют туловище, при входе на перегиб склона необходимо присесть в низкую стойку и подать туловище вперед, а после прохождения кривизны спада энергично выпрямиться в высокую стойку. Поднимание туловища до спада, опускание на спаде и повторное поднимание после спада выпрямляют траекторию ЦТМ, что сокращает или полностью устраняет отрыв лыж от снега, исключа​ет падение назад.
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Рисунок 4.15 – Неровности на спусках: 

преодоление бугра (А), впадина (Б), уступа (В)
Задача лыжника при прохождении мелких неровностей в виде уступов, бугров, впадин сводится также к выпрямлению траектории движения ЦТМ тела за счет изменения стойки спуска от низкой до высокой, амортизируя удары, устраняя отрыв лыж от снега, сохраняя управляемость лыжами на высокой скорости. Так, перед бугром принимают высокую стойку, наезжая на него, переходят в низкую, а съезжая с буфа, резко выпрямляются (рисунок 4.15, А). При входе во впадину приседают, дно впадины проходят в более высокой стойке, при выезде из впадины снова опускаются (рисунок 4.15, Б). Подходя к уступу, необходимо принять низкую стойку, а съезжая с него – резко выпрямиться (рисунок 4.15, В).

Способы торможений

Для снижения скорости прохождения спусков используют в основном торможение лыжами (упором, плугом и реже соскальзыванием), в исключительных случаях торможение палками, крайне редко, при необходимости экстренной остановки, торможение падением.

Торможение упором (рисунок 4.16, А) выполняют одной лыжей для небольшого снижения скорости. Вначале лыжник переносит массу тела на идущую по направлению движения лыжу. Пятку второй лыжи отводит в сторону, ставит лыжу под углом и закантовывает ее на внутреннее ребро, что тормозит продвижение. Степень снижения скорости зависит от угла отведения тормозящей лыжи в сторону, величины закантовки и загрузки ее массой тела.

Для избежания поворота носки лыж должны находиться на од​ном уровне. Торможение прекращается постановкой тормозящей лыжи параллельно прямо идущей.

Торможенние плугом (рисунок 4.16, Б) выполняют обеими лыжами на прямых спусках с достаточно плотным снежным покровом. Дня этого лыжник из скольжения на параллельных лыжах плавно и симметрично разводит пятки обеих лыж в стороны, ставит лыжи на внутренние ребра, равномерно распределяет массу тела на обе ноги, не допуская скрещивания носков лыж.
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Рисунок 4.16 – Торможение лыжами: 

A—упором, Б — плугом, В — соскальзыванием 
При этом он выпрямляет туловище, несколько отклоняется назад, сгибает ноги и соединяет колени. Степень торможения, вплоть до остановки, находится в прямой зависимости от угла разведения и угла закантовки (угол между плоскостью лыжи и склоном) лыж. Тормозящий эффект заканчивается возвращением в скольжение на параллельных лыжах.

Торможение соскальзыванием (рисунок 4.16, В) применяют на очень крутых склонах. Соскальзывание – это вид скольжения на лыжах, при котором ось лыж перпендикулярна (боковое соскальзывание) или находится под острым углом (косое соскальзывание) к направлению движения. Лыжи ставят поперек склона, упираясь в него верхними кантами, как в подъеме лесенкой. Сильно согнув ноги и наклонив туловище к склону, уменьшают угол закантовки, в результате чего и происходит соскальзывание.

Торможение палками позволяет слегка сбавить скорость, например в случае наезда на впереди идущего со спуска лыжника, когда нет возможности или нерационально тормозить лыжами. Удерживая палки кольцами назад и ближе к туловищу, лыжник энергично прижимает их к снегу. Эффект торможения зависит от величины и продолжительности давления на палки. С отрывом их от снега тормозящее действие заканчивается.

Торможение падением оправданно только как крайняя необходимость экстренной остановки на спуске при внезапно возникшем перед лыжником препятствии. Чтобы избежать разворота или переворота лыжника, что зачастую приводит к травмам, необходимо присесть, как можно быстрее поставить лыжи поперек склона, палки крепко зажать в руках и держать обязательно штырями назад, чтобы не наткнуться на них. Самым безопасным является падение набок. Вставать надо только после остановки. Лежа на боку, параллельно соединяют лыжи, располагают их поперек склона и подтягивают к туловищу. При вставании активно используют опору на палки.

Способы поворотов

Повороты специальными способами выполняют на равнинных участках и спусках для изменения направления движения. На равнинных участках используют преимущественно поворот переступанием. При прохождении поворотов на спусках наряду с изменением направления движения главная задача льгжника – сохранить равновесие и устойчивое положение без заметных потерь скорости, а еще лучше при ее увеличении. В зависимости от крутизны склона, угла поворота, скорости передвижения и состояния снежного покрова наиболее часто используют на спуске повороты переступанием, упором, плугом и на параллельных лыжах.
Поворот переступанием применяют как на равнинных участках, так и на спусках. Он является самым эффективным благодаря отсутствию при повороте торможения, а при энергичных отталкиваниях наружной в повороте ногой возможно увеличение скорости (рисунок 4.17). При выполнении поворота лыжник слегка подседает, переносит массу тела на наружную лыжу, приподнимает внутреннюю лыжу и, отводя ее носковую часть в сторону, делает коньковый шаг в направлении поворота толчком от скользящей наружной лыжи. Затем загружает массой тела внутреннюю лыжу и приставляет к ней внешнюю. На этом поворот может быть или закончен, или продолжен повторением таких же переступаний коньковыми шагами в направлении поворота.
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Рисунок 4.17 – Поворот переступанием

Поворот упором используют на спусках при достижении достаточно высокой скорости (рисунок 4.18). Внешняя в повороте лыжа занимает положение, характерное для торможения упором. Чаще всего лыжник вначале немного снижает скорость торможением упором. Затем внешнюю в повороте лыжу, поставленную пяточной частью под углом, закантованную в упоре и слегка загруженную массой тела, выдвигает вперед. Начинается поворот. Для его окончания внутреннюю лыжу приставляют к внешней и на параллельно поставленных лыжах продолжают спуск в измененном направлении. Крутизна поворота зависит от угла закантовки и отведения в сторону внешней лыжи, степени выдвижения вперед и загрузки ее массой тела.
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Рисунок 4.18 – Поворот упором

Поворот плугом используют на крутых склонах с достаточно широким и плотным снежным полотном. Поворот плугом выполняют из положения «торможение плугом». Не отрывая лыжи от опоры, лыжник постепенно загружает массой тела наружную в повороте лыжу, выдвигает ее немного вперед и за счет увеличения давления на эту лыжу изменяет направление движения. Если на спуске надо сделать два поворота в разные стороны, например направо, а затем лево, то, как показано на рисунке 4.19, выдвигают вперед и загружают массой тела вначале левую, а затем правую лыжу, т.е. всегда лыжу, противоположную к направлению поворота.
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Рисунок 4.19 – Поворот плугом

Поворот на параллельных лыжах имеет две разновидности. На виражах с хорошо прорезанной и накатанной лыжней для поворота по направлению лыжного следа необходимо загрузить частью массы тела внутреннюю в повороте лыжу, а также наклонить туловище внутрь поворота тем круче, чем больше скорость и меньше радиус. Быстрое выполнение этих двигательных действий позволяет избежать сноса лыжника центробежными силами с лыжного следа в сторону, противоположную повороту.

Квалифицированные лыжники на хорошо укатанном снежном полотне используют горнолыжную технику поворота на параллельных лыжах. Его основными элементами являются вращающий импульс и разгрузка лыж, наклон туловища внутрь поворота и затем вперед.

Наряду с поворотами в движении у стоящего на лыжной трассе лыжника нередко возникает необходимость сделать поворот на месте. С этой целью чаще других используют два способа – поворот переступанием направо или налево вокруг пяток лыж и поворот кругом махом левой/правой лыжей. Другие разновидности поворотов на месте переступанием (вокруг носков лыж), махом (через лыжу вперед и назад) и прыжком (с опорой и без опоры на палки) применяют в основном для овладения лыжами как снарядом.

При повороте переступанием вокруг пяток лыж пяточная часть остается на месте, а носок лыжи приподнимают, отводят в сторону и выполняют приставные шаги. На каждый шаг переставляют и лыжные палки, используя одноименное сочетание махов и толчков ногами и руками.

Для поворота на месте махом, например, левой лыжей, переставляя одноименную (левую) палку назад за пяточную часть правой лыжи, создают устойчивую опору на обе палки. Загрузив массой тела правую (опорную) ногу, делают левой ногой мах вперед-вверх, поднимая носок лыжи (рисунок 4.20, кадр 2). Сделав разворот лыжи но 180° (кадр 3 на этом же рисунке 4.20), ставят ее на опору в противоположном направлении и переносят на эту лыжу массу тела (кадр 4). Затем таким же маховым движением с разворотом на 180° правую лыжу вместе с правой палкой приставляют параллельно левой лыже (кадры 5 и 6, рисунок 4.20).
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Рисунок 4.20 – Поворот на месте кругом махом левой

Контрольно-тестовые задания/вопросы

«Проверь себя»
1. Классические ходы включают:
а)
попеременные (двухшажный и четырехшажный) и одновременные ходы (бесшажный, одношаж​ный, двухшажный), а также переходы с одного хода на другой;

б)
попеременные (бесшажный, одношаж​ный, двухшажный) и одновременные ходы (двухшажный и четырехшажный), а также переходы с одного хода на другой;

в)
попеременные (двухшажный и четырехшажный) и одновременные ходы (бесшажный, одношаж​ный, двухшажный).

2. Попеременный двухшажный ход применяется:

а)
на равнинных участках и на подъемах в различных условиях скольжения;

б)
на равнинных участках и при спусках;

в)
на подъемах и при спусках.
3. Цикл попеременного двухшажного хода состоит из двух последовательных скользящих шагов. В каждом скользящем шаге лыжник выполняет ряд действий – элементов техники, которые по наибо​лее выразительным признакам разделены:
а)
на пять фаз;

б)
на четыре фазы;

в)
на две фазы.
4. В зависимости от внешних условий длина шага в попеременном двухшажном классическом ходе варьирует в пределах (метрах):
а)
2,0 – 3,5 м;

б)
1,0 – 2,5 м;

в)
5,0 – 7,5 м.
5. Попеременный четырехшажный ход используют при передви​жении:
а)
по глубокому снегу, на неровной лыжне, во всех тех случаях, когда нет хоро​шей опоры для палок;

б) на соревнованиях;

в) на подъемах и при спусках.
6. Попеременный четырехшажный ход отличается от попеременно двухшажного:
а) работой рук;

б) работой ног;

в) работой рук и ног.
7. Одновременный одношажный классический ход применяют:
а)
на отлогих спусках, равнин​ных участках;

б)
на равнинных участках и на подъемах в различных условиях скольжения;

в)
на подъемах и при спусках.
8. В цикле одновременного одношажного хода — один скользящий шаг, в течение которо​го выполняют одно отталкивание руками и один толчок ногой (пра​вой или левой). В структуре движений выделяют фазы:

а) фазы I – III составляют период скольжения, а фазы IV и V – период стояния;

б) фазы I – III составляют период стояния, а фазы IV и V – период скольжения;

в) фазы I – V составляют период скольжения.
9. Одновременно бесшажный ход используют:
а) при движении по равнине и под уклон по хорошо накатанной лыж​не с хорошей опорой для палок;

б) при движении по равнине с хорошей опорой для палок;

в) под уклон по хорошо накатанной лыж​не с хорошей опорой для палок.
10. В структуре одновременного бесшажного хода выделяют фазы:

а) две фазы;

б) четыре фазы;

в) одна фаза.
11. Эффективность применения всех одновременных ходов зависит от уровня развития:
а) мышц рук, плечевого пояса, спины и брюшно​го пресса;

б) мышц ног, спины и брюшно​го пресса;

в) плечевого пояса, спины.
12. Переходы с хода на ход в классических способах классифицируют по признаку:

а) по коли​честву скользящих шагов;

б) по коли​честву промежуточных скользящих шагов;

в) по коли​честву отталкиваний руками.

13. Одновременный полуконьковый ход применяют:

а)
на равнинных участках при наличии лыжни для бе​зотрывного скольжения лыжи опорной ноги;

б)
на пологих подъемах;

в)
на равнинных участках, пологих подъемах и спусках при наличии лыжни для бе​зотрывного скольжения лыжи опорной ноги.

14. В цикле одновременного полуконькового хода достаточно выраженные границы имеют фазы:

а) четыре фазы;

б) пять фаз;

в) три фазы.

15. В зависимости от условий скольжения и рельефа местности длина полуконькового шага у квалифицированных спортсменов достигает:

а) 6 – 8 м;

б) 3 – 4 м;

в) 5 – 7 м.

16. Одновременный двухшажный коньковый ход широко при​меняют его на различных по профилю участках лыжной трассы. Особенно эффективен:

а) на подъемах;

б) на равнине;

в) на спусках.

17. В структуре одновременного двухшажного хода наиболее выразительные признаки имеют фазы:

а) четыре фазы;

б) две фазы;

в) пять фаз.

18. Коньковый ход без отталкивания руками применяется:
а) на равнинных участках, пологих спусках, на подъемах;

б) на равнинных участках;
в) для даль​нейшего увеличения уже достигнутой высокой скорости на равнинных участках, пологих спусках, при разгоне в отличных условиях скольжения, когда любые толчковые движения руками дают тормозящий эффект.

19. Длина цикла в коньковом ходе без отталкивания палками со​ставляет (метры):
а) в среднем 7 – 10 м;

б) в среднем 3 – 7 м;

в) в среднем 1 – 4 м.

20. В классическом стиле выделяют несколько способом преодоления подъемов:

а) «ёлочкой», «полуёлочкой», «лесенкой»;

б) «ёлочкой», «лесенкой»;

в) «полуёлочкой», «лесенкой».

21. При спуске стойки подразделяют:

а) на средние и низкие;

б) на высокие, низкие;

в) на высокие, средние и низкие.

22. Для снижения скорости прохождения спусков используют в основном торможение:

а) торможение лыжами (упором, плугом и реже соскальзыванием), торможение падением;

б) упором, плугом и реже соскальзыванием;

в) торможение лыжами (упором, плугом и реже соскальзыванием), торможение палками, торможение падением.

5. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ СПОСОБАМ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ 
НА ЛЫЖАХ
5.1 Этапы обучения. Методика и принципы обучения

Методика обучения – это система передачи знаний, умений, навыков в технике способов передвижения на лыжах и их совершенствования в различных условиях.

В процессе формирования любого двигательного навыка условно выделяют три фазы:

1) образование навыка;
2) закрепление навыка;
3) совершенствование навыка.

Этим фазам соответствуют три взаимосвязанных этапа обучения движениям.
На первом этапе обучения – образование навыка – осуществляется первоначальное овладение лыжами и палками как инвентарем, формируется общее представление об изучаемом движении. Этап характеризуется чрезмерной скованностью, несогласованностью, напряженностью движений. Поэтому необходимо создать благоприятные условия для обучения, проводить занятия на хорошо подготовленных учебных площадках и склонах. Для успешного решения главных двигательных задач первостепенное значение имеют качественный показ, грамотное объяснение, обязательное исправление грубых ошибок.
На втором этапе обучения – закрепление навыка – проис​ходит уточнение элементов, связок, общей координации работы рук, ног, туловища в изучаемом способе передвижения. Этот этап значительно продолжительнее первого. Для оттачивания техники постепенно усложняют условия проведения занятий. Важно научить занимающихся анализировать свои движения и выявлять ошибки, добиться более осознанного выполнения как отдельных элементов, так и способа в целом. Оптимальное количество нового материала в одном занятии – не более двух способов передвижения из разных групп. Например, один лыжный ход и один способ торможения. Причем, приступая к изучению нового движения, надо убедиться в прочности и правильности закрепления предыдущего.

Третий этап обучения – совершенствование навыка – самый продолжительный. Совершенствование целостного двигательного навыка осуществляется в самых разнообразных природных условиях, включая, естественно, и неблагоприятные, что позволяет повышать устойчивость навыка к зачастую меняющимся погодным факторам. Доведение навыка до автоматизма, развитие устойчивого динамического стереотипа внешне проявляется в рациональ​ном выборе способа передвижения на лыжах, соответствующего рельефу трассы, состоянию снежного покрова, подготовленности лыжни для классического стиля и лыжного полотна для коньковых ходов, т.е. в повышении экономичности движений.
Эти три этапа обучения составляют единое целое и исключают иную последовательность овладения тем или иным способом передвижения.

На всех этапах обучения важно добиваться правильности выполнения движений. Хорошо известно, что учить легче, чем переучивать. Поэтому важно обеспечить непрерывный контроль за правильностью выполнения конкретного способа с начального овладения им.

Для быстрого и качественного формирования двигательного навыка используют различные приемы, способы, подходы, которые в комплексе составляют методику обучения.

Все методы обучения можно разделить на три группы: словесные, наглядные и практические, воздействуя, таким образом на слуховой, зрительный и двигательный анализаторы. На разных этапах обучения их применяют в разнообразных сочетаниях и соотношениях.

Словесные методы. Наиболее широко используют объяснения, подсчет, указания, команды, оценки техники, разбор и анализ, пересказ задания, а также беседы и лекции. Эффективность реализации словесных методов во многом зависит от способности грамотно и понятно, точно и кратко, достаточно громко и разборчиво, образно и эмоционально излагать учебный материал. 
Обучение начинают с объяснения механизма выполнения упражнения. Надо излагать самое главное, существенное, найти основное в упражнении и именно на этом сосредоточить внимание занимающихся. Эффективность объяснения значительно повышается при дополнении его подсчетами, командами, указаниями, оценками, разбором и анализом. К примеру, подсчет, позволяет освоить ритм движения, мобилизует внимание на правильном сочетании толчков и махов руками и ногами, регламентирует соотношение интервалов между элементами в изучаемом способе передвижения. В одновременном бесшажном ходе, допустим, маховые и толчковые движения можно задавать подсчетом: протяжное «Ра-а-з» – вынос палок и короткое «Два» – толчок или длинное «Вы-ы-нос» и резко, отрывисто «Толчок». Очень важно, чтобы эти команды, подчеркивающие маховые и толчковые движения руками, были поданы своевременно, в сочетании с работой ног.
В работе с начинающими, особенно юными лыжниками, для более глубокого понимания сущности задания следует использовать указания и чаще давать их в форме образных выражений. Например, при обучении повороту на месте переступанием вокруг пяток лыж уместно указание: «Нарисуй лыжами на снегу веер», а для овладения специфичным для лыжника равновесием – «Покажи стоящего аиста».

Для управления группой широко используют команды, традиционно включающие две части: предварительную и исполнительную. Предварительная часть подчеркивает, что предстоит сделать, а исполнительная – это сигнал к непосредственному действию. В передвижении на лыжах все исполнительные команды для изменения направления движения, остановки, перестроения, других действий подаются протяжно. Например, «Группа, за мной (пред​варительная) – ма-а-рш (исполнительная)».
Оценка мобилизует внимание на качестве выполнения отдельных элементов, звеньев или способа в целом. Наряду с дифференцированной оценкой (чаще всего по принятой в нашей стране пятибалльной шкале) популярны различные формы замечаний и поощрений.
Чтобы расчленить движение на элементы, отдельные звенья, используют разбор и анализ. С учетом этого выявляют грубые ошибки, искажающие основную структуру движения, и второстепенные (частные, индивидуальные) ошибки, при которых основа сохраняется, но снижается эффективность и экономичность двигательного действия.
Вдумчивый и творческий подход к обучению значительно стимулируют беседы и лекции. Специальные знания и на их основе понимания являются фундаментальной основой обучения. Чтобы уметь, надо знать – это истина.

Наглядные методы включают показ (натуральную демонстрацию изучаемого способа) и наглядные пособия: видеомагнитофонные записи, кинограммы, плакаты с рисунками, схемами, таблицами. Успешность применения наглядных методов существенно зависит от грамотности, понятийной доступности, ясности, четкости, образности, эмоциональности сопровождающих их объяснений.

Практические методы предусматривают непосредственное выполнение занимающимися изучаемого движения либо в целом, либо по частям, в зависимости от сложности.
На практике для решения разнообразных двигательных задач словесные, наглядные и практические методы обучения используют в комплексе. Сначала называют упражнение и кратко, лаконично, понятно объясняют механизм движения, акцентируя внимание на основных элементах. После этого образцово показывают, демонстрируют это упражнение. Затем занимающиеся пробуют выполнить задание, стремясь как можно точнее воспроизвести (скопировать) увиденное и мышечно зафиксировать основу движения. Далее идет работа по выявлению и исправлению ошибок. 
В сжатой форме последовательность обучения осуществляется по схеме:
объяснение → показ → опробование → исправление ошибок
Для эффективного овладения техникой способов передвижения на лыжах необходимо разумно соблюдать основные дидактические принципы обучения: сознательности и активности, доступности и индивидуализации, систематичности.

Принцип сознательности и активности. Только осознанные и активные действия позволяют отчетливо представить и понять, как совершается отдельный элемент или все движение в совокупности, когда целесообразно передвижение тем или иным способом. Чем с большей осознанностью и активностью формируются технические навыки, тем они прочнее, устойчивее и вместе с тем мобильнее к изменениям естественных природных условий.

Принцип доступности и индивидуализации заключается в постепенном повышении сложности решаемых задач по овладению техникой и требует их соответствия уровню индивидуально-врожденной двигательной одаренности и реальным возможностям занимающихся.

Принцип систематичности исключает длительные перерывы в занятиях, предусматривает достаточно стабильную регулярность, а также соблюдение последовательности обучения, основанной на методических правилах от простого к сложному, от известного к неизвестному, от легкого к трудному.
Определяющее значение принципа систематичности в обучении способам передвижения на лыжах подтверждает проверенное жизнью правило: «Повторение – мать учения».

5.2 Последовательность обучения способам передвижения на лыжах. 
Причины возникновения и перечень типичных ошибок 
при освоении способов лыжных ходов
Научить технично ходить на лыжах можно только на снегу. Однако техническая подготовка лыжника осуществляется и в бесснежный период. Причем бесснежная подготовка является базой для работы над техникой на снегу, она занимает 5–8 месяцев в году. В бесснежный период решаются следующие основные задачи:

1. Подготовка опорно-двигательного аппарата (мышц, суставов, связок) к продолжительному выполнению характерных для лыжников двигательных действий с достаточно высокой мощностью.

2. Создание умозрительных и двигательных представлений о технике согласования движений ногами, руками, туловищем, координационной структуре.
3. Овладение требованиями к выполнению элементов и способа в целом на месте и в движении.

4. Освоение общего согласования движений в разных способах по элементам, в связках и в общей координации.

Для решения этих задач используют подводящие, имитационные упражнения, в том числе с применением лыжероллеров и других специальных тренажеров.

Последовательность обучения способам передвижения на лыжах определяют с учетом взаимодействия навыков, чтобы преобладал так называемый положительный перенос, когда освоенный навык не препятствует образованию нового.

Ступающий шаг – основное подготовительное упражнение для ощущения сцепления лыж со снегом, овладения перекрестной координацией движений рук и ног, специфичным равновесием.
Передвижение ступающим шагом, т.е. без скольжения на лыжах, как правило, не вызывает особых затруднений.

При целостном освоении ступающего шага необходимо достичь свободных, размашистых, ритмичных, скоординированных движений рук и ног при небольшом наклоне туловища и полном, доведенном до автоматизма, контроле положения лыж, не допуская их скрещивания.

Основу техники лыжника составляет скользящий шаг, движения в котором объединены в два характерных действия – отталкивание и скольжение. Для ощущения скольжения лыж по снегу, особенностей сохранения равновесия на скользящей лыже, необходимого сочетания скольжения и сцепления, для овладения одноопорным (свободным) скольжением, согласованными толчками и махами руками и ногами полезны простейшие упражнения с выполнением скользящих шагов.
После выполнения комплекса простейших упражнений на овладение основами ступающего и скользящего шага на лыжах, спецификой скольжения на лыжах и сцепления лыж со снегом, координацией маховых и толчковых движений ногами и руками с использованием лыж и палок приступают к обучению основам техники способов передвижения на лыжах.

Что касается последовательности обучения различным способам передвижения на лыжах, то прежде всего овладевают попеременным двухшажным и одновременным бесшажным классиче​скими ходами. После освоения этих ходов изучают одновремен​ные одношажный и двухшажный и после этого – попеременный четырехшажный.
В процессе обучения отдельным способам передвижения на лыжах весьма важно своевременное предупреждение и исправление естественно возникающих ошибок, недопущение их автоматизации.

Основные причины возникновения ошибок:

· неправильный выбор лыжных палок и лыж по длине и жесткости;

· стесняющая движения и не соответствующая погодным условиям одежда;

· сдавливающая ноги или, наоборот, слишком свободная лыжная обувь;

· плохая подготовка или неправильный выбор места занятий; 
· ошибки, допущенные во время объяснения и показа нового способа передвижения на первом этапе обучения; 
· неверная, чаще всего чрезмерная, дозировка учебной и тренировочной нагрузки, превышающая двигательно-функциональные возможности занимающихся и не учитывающая реально сложившихся погодных условий проведения конкретного занятия.

На всех этапах обучения необходимо руководствоваться основ​ными методическими правилами профилактики и устранения ошибок. Во-первых, занимающиеся должны понимать сущность упражнения, решаемую двигательную задачу, т.е. что необходимо сделать, чтобы упражнение получилось. Во-вторых, ошибки сле​дует исправлять последовательно, по степени их значимости, сна​чала грубые, искажающие основную структуру движения, затем взаимосвязанные, вызывающие одна другую, и, наконец, локальные, не отражающиеся на остальных деталях техники. В-третьих, при исправлении любой ошибки занимающийся должен понимать ее причину.

Ошибки в технике попеременного двухшажного хода и других способов удобно классифицировать по двигательным действиям:

1) движения ногами;

2) движения руками;

3) движения туловищем.

На практике чаще всего придерживаются именно такой после​довательности работы над ошибками. Сначала обращают внимание на работу ног. Зафиксировав ошибки в работе ног, переключают внимание на движения руками и затем, с учетом эффективности движений ногами и руками, исправляют ошибки в работе туловищем.

При овладении попеременным двухшажным классическим ходом типичными ошибками являются:

1. Двухопорное скольжение из-за отсутствия устойчивого равновесия при скольжении на одной лыже и ранней постановки маховой ноги на опору.

2. Слишком низкая или очень высокая посадка, когда лыжник идет на полусогнутых или, другая крайность, на прямых ногах.

3. Незавершенное отталкивание ногой, согнутой в коленном и голеностопном суставах, и выпрямление ее только после отрыва от опоры.

4. Чрезмерное поднимание ноги вверх после окончания толчка.

5. Мах ногой с выносом вперед колена, а не голени и стопы.

6. Незавершенное отталкивание рукой, согнутой в локтевом суставе, и окончание толчка у бедра.

7. Постановка палки слишком согнутой в локтевом суставе рукой.

8. Постановка палки далеко от лыжни – широкая постановка, а также к пятке ботинка или, что еще хуже, за пятку.

9. Излишнее поднимание руки вперед выше головы, а после окончания отталкивания – вверх.

10. Выпрямленное или излишне согнутое туловище.

11. Выраженные колебания туловищем в сторону при отталкивании рукой.

12. Резкое выпрямление туловища вверх-назад при окончании отталкивания рукой. 

13. Несогласованность в работе рук, ног и туловища, неестественность и скованность движений.
При овладении одновременными классическими ходами наиболее часто встречаются следующие ошибки:

1. Приседание или, другая крайность, – выпрямление ног при отталкивании руками.

2. Слишком короткий шаг без достаточной силы отталкивания ногой в одношажном и двухшажном ходах.

3. Поднимание рук вверх значительно выше головы.

4. Чрезмерное сгибание или, наоборот, напряженное выпрямление рук при выносе палок вперед.

5. Широкая постановка палок на опору и проваливание туловища между руками в момент толчка.

6. Незаконченный толчок руками из-за окончания его у бедра;

7. Резкое и чрезмерно высокое отбрасывание рук вверх за спину после окончания отталкивания.

8. Отсутствие наклона туловища при толчке руками.

9. Преждевременное и резкое выпрямление туловища до окончания толчка руками.

10. Прогибание туловища в поясничном отделе при выполнении толчка руками.

11. Чрезмерное разгибание туловища с отклонением назад при махе руками, что может привести к потере равновесия.

Ошибки в классических ходах при переходах с попеременного на одновременный и обратно чаще всего обусловлены нарушением последовательности и очередности маховых и толчковых движений руками и ногами при выполнении промежуточных скользящих шагов.

Овладение коньковыми ходами чаще происходит в такой последовательности: полуконьковый, одновременный двухшажный, коньковый без отталкивания руками, попеременный конько​вый и одновременный одношажный коньковый.

При овладении коньковыми лыжными ходами грубыми являются следующие ошибки:

1. Чрезмерное разведение носков лыж в стороны широкая «елочка».

2. Отсутствие перемещения массы тела с одной ноги на другую в каждом коньковом шаге.

3. Неустойчивое равновесие при скольжении на одной ноге.

4. Преждевременная постановка скользящей поверхности лыжи на внутренний кант.

5. Незаконченный толчок ногой, согнутой в коленном суставе.

6. Сбой в ритме передвижения при смене толчковой ноги.

7. Отсутствие сочетания и согласованности работы ног с движением руками.
8. Незавершенный толчок руками, согнутыми в локтевых суставах.

9. Слишком широкая постановка палок на опору, а также чрезмерное сгибание или, наоборот, выпрямление рук в локтевых суставах перед постановкой.

10. Излишнее поднимание рук вверх перед началом отталкивания и после его окончания.

11. Излишние поперечные перемещения туловища с выраженными поворотами вправо и влево.

12. Недостаточное изменение угла наклона туловища при отталкивании руками.

13. Резкое выпрямление туловища после окончания толчка руками.

Ошибки при смене коньковых ходов главным образом проявляются в отсутствии согласованности, последовательности и очередности маховых и толчковых движений ногами и руками, в нарушении своевременности задержки рук впереди или сзади туловища во время промежуточного шага.
Выбор способов подъемов на лыжах неразрывно связан с крутизной склона. Последовательность овладения ими обусловлена постепенным переходом от пологих ко все более крутым подъемам. В соответствии с этим вначале овладевают подъемами лыжными ходами, затем «полуелочкой», «елочкой» и наконец «лесенкой».

Самый надежный способ торможения на спусках – «плугом», с него и начинают овладение. Затем изучают торможение упором и в последнюю очередь – боковым соскальзыванием. По ходу овладения этими способами торможения лыжами учатся тормозить палками, изменением стойки спуска, а также управляемым падением.

Эффективное выполнение вышеобозначенных двигательных действий обеспечивает целостное овладение многочисленными разновидностями классических и коньковых ходов, переходами с одного лыжного хода на другой, способами подъемов, спусков, преодоления неровностей, торможений и поворотов.
5.3 Причины возникновения и меры предупреждения травматизма
Во время занятий на организм лыжника оказывают воздействие не только выполняемые физические нагрузки, но и внешние природные факторы, в числе которых чаще низкая, а иногда и достаточно высокая температура воздуха, ветер различной силы и направления, повышенная влажность, состояние снежного покрова, солнечные воздействия, а также нередко сложный рельеф местности, используемый для учебной и особенно тренировочной и соревновательной лыжной трассы. Зачастую все это действует на лыжника в комплексе, и, если не принять соответствующих мер, возможны следующие травмы: переохлаждение, обморожение, потертости ног и рук, наминания пальцев ног, реже обезвоживание, солнечные ожоги, ушибы, повреждения суставов и связок, простудные заболевания, переломы, ранения.

Основные причины возникновения травм обусловлены прежде всего методическими просчетами, ошибками в организации и построении занятий, халатным отношением к экипировке, небрежной подготовкой лыжного инвентаря.
Мерами предупреждения травматизма на занятиях лыжами являются:

· строгое соблюдение постепенности, последовательности и систематичности в обучении и тренировке с учетом физической и технической подготовленности каждого занимающегося;

· серьезная профилактическая работа по закаливанию организма к воздействиям неблагоприятных природных факторов – низкой температуры, ветра, влажности;

· качественная подготовка мест занятий, особенно склонов, с учетом реально сложившихся погодных условий;

· соответствие сложности рельефа лыжных трасс квалификации лыжника;

· рациональная дозировка и своевременная коррекция тренировочной нагрузки в трудных погодных условиях, в том числе и по ходу занятий;
· соответствие лыжного инвентаря антропометрическим (рост, вес) параметрам лыжника и его качественная подготовка к каждому занятию, своевременное устранение неисправностей и поломок, регулярный контроль за степенью изношенности – скользящей поверхности лыж и особенно кантов;

· правильный выбор одежды для различных погодных условий и с учетом продолжительности занятий, использова​ние защитных средств в морозную, ветреную, яркую солнечную погоду;

· соблюдение установленных температурных норм и дополнительных мер предосторожности и защиты в сильный снегопад, при плохой видимости в туман, с наступлением сумерек;

· дополнительный контроль тренера (учителя, руководителя) за занимающимися и лыжниками друг за другом в морозную погоду, особенно с ветром, чтобы заметить появление первых признаков обморожения – побеление кожи, потеря чувствительности;

· оказание первой помощи при появлении признаков обморожения: немедленно растереть рукой (открытой ладонью) пораженный участок до покраснения и ощущения тепла;

· строгое выполнение двух специфичных для групповых лыжных занятий организационных правил:

1) при передвижении по лыжным трассам с различным по подготовленности контингентом ставить во главе колонны менее подготовленных и обязательно выделять замыкающего из числа наиболее подготовленных лыжников;

2) при проведении занятий в незнакомой для лыжников местности, далеко от лыжной базы (школы, вуза, жилья) и особенно с приближением темноты преподаватель (учитель, тренер, руководитель) уходит с места занятий последним;

3)обеспечение безопасности участников соревнований в соот​ветствии с действующими правилами по лыжным гонкам, кото​рые с учетом масштаба соревнований предусматривают работу медицинской службы, машин скорой помощи, станций первой помощи, системы эвакуации и транспортировки пострадавших, а также оснащение пунктов питания на соревнованиях на длинные дистанции.

Знание причин возникновения травм и реализация на практике обозначенных мер по их предупреждению в сочетании с повышением общей требовательности к дисциплине лыжников исключат получение травм во время лыжной подготовки.
Контрольно-тестовые задания/вопросы

«Проверь себя»
1. Перечислите условные фазы (этапы обучения) формирования двигательного навыка:
а) три фазы: образование, закрепление и совершенствование навыка;

б) две фазы: становление и развитие навыка;

в) одна фаза: совершенствование навыка.

2. Каково назначение 1-го этапа обучения – образование навыка:

а) раздельно изучить все элементы техники;

б) овладеть лыжным инвентарем, выработать «чувства лыж и снега», освоиться со снежной средой, сформировать общее представление об изучаемом движении, исправить грубые ошибки;

в) изучить целостное упражнение и исправить все ошибки в технике.
3. Охарактеризуйте 2-й этап обучения – закрепление навыка:
а) многократное выполнение упражнения в постепенно усложняющихся условиях проведения занятий для закрепления правильных структурных и ритмических компонентов изучаемого движения, выявление причин возникновения ошибок в технике и их исправление;

б) формирование общего представления об изучаемом движении;

в) выполнение целостного упражнения в усложненных условиях мест занятий.
4. Укажите отличительные особенности 3-го этапа обучения –совершенствование навыка:
а) многократное выполнение изучаемого упражнения в стандартных (неизменных) внешних условиях;

б) многократное выполнение целостного двигательного упражнения в различных внешних условиях с доведением навыка до автоматизма, повышение экономичности

и эффективности движений;

в) закрепление общего представления об изучаемом движении путем многократного выполнения упражнения по элементам.
5. Перечислите основные методы обучения:
а) контрольный, переменный, соревновательный;

б) равномерный, повторный, интервальный;

в) словесные, наглядные, практические.
6. Какие части традиционно выделяют при подаче команды:

а) подготовительную, основную и заключительную;

б) объяснительную и заключительную;

в) предварительную и исполнительную.
7. Укажите (в сжатой форме) последовательность применения методических приемов при обучении новому упражнению:
а) опробование → показ → объяснение → исправление ошибок;

б) исправление ошибок → показ → опробование → объяснение;

в) объяснение → показ → опробование → исправление ошибок.
8. В чем заключается принцип доступности и индивидуализации при обучении:

а) в постепенном повышении сложности решаемых задач по овладению техникой с учетом уровня реальных возможностей каждого занимающегося;

б) в обеспечении каждого занимающегося индивидуально подобранной лыжной экипировкой;

в) в проведении индивидуальных занятий при оптимальных внешних условиях.
9. Перечислите ведущие принципы обучения:
а) равномерный, переменный, игровой;

б) повторный, интервальный, круговой;

в) сознательности и активности, систематичности, доступности и индивидуализации.
10. Назовите основу техники лыжных ходов:

а) скользящий шаг;

б) наклон туловища;

в) отталкивание руками.
11. В какой последовательности обучают различным способам передвижения:
а) торможение и поворот «плугом», подъем «елочкой»;

б) попеременный двухшажный и одновременный бесшажный классические ходы, спуск в основной стойке и подъем ступающим шагом;

в) спуск в высокой, основной и низкой стойках, торможение палками.
12. Перечислите наиболее распространенную последовательность овладения коньковыми ходами:
а) одновременный одношажный – двухшажный – попеременный – без отталкивания палками – полуконьковый;

б) полуконьковый – одновременный двухшажный – коньковый без отталкивания руками – попеременный – одновременный одношажный;

в) коньковый без отталкивания руками – попеременный – одновременный одношажный – полуконьковый – одновременный двухшажный.
13. В какой последовательности овладевают способами подъемов:

а) «лесенкой» – «ёлочкой» – «полуёлочкой» – ступающим шагом;

б) «лесенкой» – «полуёлочкой» – лыжными ходами – «ёлочкой»;

в) лыжными ходами – «полуёлочкой» – «ёлочкой» – «лесенкой».
14. В какой последовательности овладевают основными способами торможения лыжами:

а) «плугом» – упором – боковым соскальзыванием;

б) торможением палками – изменением стойки спуска – «плугом»;

в) торможением падением – изменением стойки спуска – боковым соскальзыванием.
15. Выделите основную техническую ошибку в работе ног при обучении новичков попеременному двухшажному классическому ходу:
а) чрезмерное поднимание ноги вверх после окончания толчка;

б) двухопорное скольжение;

в) незавершенный толчок ногой.
16. Выберите правильный вариант постановки палки при использовании попеременного двухшажного классического хода на равнинном участке:

а) перед носком ботинка;

б) к пятке ботинка;

в) за пятку ботинка.
17. Охарактеризуйте основную техническую ошибку в работе рук при обучении новичков попеременному двухшажному классическому ходу:
а) излишнее поднимание руки вверх после окончания толчка;

б) широкая постановка палок – далеко от лыжни;

в) незавершенное отталкивание рукой, согнутой в локтевом суставе, с окончанием толчка у бедра.
18. Укажите основную техническую ошибку в работе туловища при обучении новичков попеременному двухшажному классическому ходу:
а) выпрямленное или чрезмерно согнутое туловище;

б) излишние колебания туловища в сторону при отталкивании рукой;

в) резкое выпрямление туловища при окончании толчка рукой.
19. В чем заключается согласованность в работе ног и рук при обу​чении попеременному двухшажному классическому ходу:

а) в попеременном выполнении маховых и толчковых движений разноименной рукой и ногой;

б) в попеременном выполнении движений одноименной рукой и ногой;

в) в одновременном выполнении движений руками при толчке ногой.
20. Какая типичная ошибка в работе ног возникает при овладении одновременными классическими ходами:

а) стремление к оптимальной длине шага в одношажном и двухшажном ходах;

б) приседание или (другая крайность) выпрямление ног при отталкивании руками;

в) приподнимание на носках для более эффективного отталкивания руками в бесшажном ходе.
21. Выберите правильный вариант положения туловища при завершении отталкивания руками в одновременном классическом ходе:
а) прямое;

б) прогнутое в поясничном отделе;

в) наклоненное вперед.
22. Какая типичная ошибка в работе туловища возникает при овла​дении одновременными классическими ходами:

а) отсутствие наклона туловища при толчке руками;

б) плавное выпрямление туловища после окончания толчка руками;

в) наибольшее выпрямление туловища перед постановкой палок на опору.
23. Перечислите ошибочные движения при овладении коньковыми ходами:
а) законченный толчок ногой, завершенный толчок руками, плавное выпрямление туловища после толчка руками;

б) чрезмерное разведение носков лыж в стороны (широкая «ёлочка»), отсутствие перемещения массы тела с одной ноги на другую в каждом коньковом шаге, выраженные повороты туловища вправо и влево;

в) согласованность работы ног с движениями руками, достаточные колебания туловища при отталкивании руками, устойчивое равновесие при скольжении на одной ноге.
24. Перечислите главные причины возникновения травм при занятиях на лыжах:
а) неправильная или небрежная подготовка лыжного инвентаря, одежды, мест занятий, ошибки преподавателя в организации и построении занятия, в том числе без учета реально сложившихся погодных условий;

б) отсутствие на уроке дежурного из числа занимающихся;

в) комплектование учебных групп занимающимися с разным уровнем подготовленности.
25. Назовите наиболее распространенные травмы при занятиях на лыжах:
а) ушибы, переломы, ранения;

б) переохлаждения, обморожения, потертости ног и рук, наминания пальцев ног;

в) солнечные ожоги, повреждения суставов и связок.
26. Укажите первые признаки обморожения:
а) визуальных признаков нет;

б) покраснение и повышение чувствительности участка кожи;

в) побеление и потеря чувствительности кожи.
27. В чем заключается оказание первой помощи при появлении признаков обморожения:

а) растереть рукой (открытой ладонью) пораженный участок до покраснения и ощущения тепла;

б) прекратить занятие и срочно возвратиться на базу;

в) принять теплую ванну после занятий.
28. На соревнованиях какой категории обязательно присутствие медицинского работника (медицинской службы):

а) только на соревнованиях 1-й категории;

б) на соревнованиях любого уровня;

в) медицинские работники не участвуют в обслуживании лыжных соревнований.

6. ОБЩИЕ ОСНОВЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ

6.1 Этапы многолетней подготовки. 
Показатели тренировочной нагрузки
На целенаправленную подготовку лыжников-гонщиков международного класса затрачивается от 6–7 до 10–12 лет. На уровне основной национальной сборной команды лыжники выступают с 21–22 до 30–35 лет и старше. 
Успешность выступлений взрослых спортсменов-лыжников во многом определяется оптимальной дозировкой нагрузки, рациональным подбором средств и методов в детско-юношеском, юниорском и молодежном возрастных периодах подготовки.
В многолетней подготовке лыжников-гонщиков условно выделяют четыре этапа:
1) предварительной подготовки – 9–11 лет;
2) начальной и углубленной спортивной специализации – 12–16 лет;
3) спортивного совершенствования – 17–19 лет;
4) высшего спортивного мастерства – 20 лет и старше.
На первых трех этапах подготовки необходимо привить интерес к занятиям лыжными гонками, обеспечить укрепление здоровья юных лыжников, оптимально развить их двигательные, функциональные, физические способности в полном соответствии с биологическими закономерностями роста и развития организма, создать прочный фундамент разносторонней технико-тактической и психологической подготовленности, сформировать бойцовские качества и глубокую мотивацию к последующим многолетним занятиям лыжными гонками на этапе высшего спортивного мастерства.
На четвертом, заключительном, этапе многолетней подготовки решаются задачи спорта высших достижений. Главная цель тренировки – достижение результатов мирового и олимпийского классов.
Главная специфика лыжных гонок – сезонность.

В структуре годичного тренировочного цикла лыжника-гонщика традиционно выделяют три периода (мезоцикла), которые на ранних этапах многолетней подготовки имеют примерно следующую продолжительность:
1) подготовительный период – июнь – середина декабря;

2) соревновательный период – середина декабря – середина марта;

3) переходный период – середина марта – май.

С ростом квалификации продолжительность соревновательного периода увеличивается за счет сокращения подготовительного и переходного (рисунок 6.1). У современных лыжников-гонщиков олимпийского класса первые крупные соревнования – Кубок мира – проводят уже в конце октября, а завершается сезон в середине апреля.
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Рисунок 6.1 – Соотношение продолжительности периодов годичного макроцикла в лыжных гонках на этапах начальной и углубленной спортивной специализации (темные столбики), высшего спортивного мастерства (белые столбики)
Эта периодизация базируется на выявленных закономерностях фазового развития спортивной формы. Согласно принятому определению под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей из возможных) готовности спортсмена к спортивному достижению. Вся тренировочная и соревновательная деятельность лыжника в процессе многолетней подготовки нацелена на поступательное развитие спортивной формы, которая в течение годичного цикла проходит через приобретение в под​готовительном, достижение и сохранение состояния наивысшей спортивной готовности в соревновательном и временную утрату (снижение) в переходном периодах. В течение годичного цикла подготовленность занимающихся постепенно повышается в подготовительном периоде, достигает своего пика к главным (основным) стартам соревновательного периода, затем снижается в переходном. Интегральным показателем состояния готовности к соревнованиям является спортивный результат.

Показатели тренировочной нагрузки.

Важнейшую роль в управлении подготовкой играет постоянное сбалансирование величины нагрузки с состоянием и возможностями организма лыжника-гонщика. Как на отдельно взятой тренировке, так и на каждом этапе многолетней подготовки объем тренировочной нагрузки зависит прежде всего от возраста и уровня подготовленности занимающихся. Основные показатели годового объема физической нагрузки следующие:
· количество тренировочных дней;
· количество тренировочных занятий;
· общее количество часов;
· общий объем циклической нагрузки (км);
· объем циклической нагрузки по средствам подготовки: ходьба, бег, имитация, лыжероллеры, лыжи (км);
· объем циклической нагрузки по зонам интенсивности (км);
· другие виды подготовки (ч).
Информативность этих показателей достаточно велика, и, если рассматривать спортивную тренировку за многолетний период, четко прослеживается взаимосвязь между объемом нагрузки и ростом спортивных результатов (таблица 6.1).
Таблица 6.1
Примерная динамика годового объема циклической нагрузки
 в процессе многолетней подготовки лыжников-гонщиков
	Этапы 

подготовки и спортивная квали​фикация
	Этапы многолетней подготовки

	
	I
	II
	III
	IV

	
	Спортивная квалификация, разряд и звание

	
	III
	II
	I
	КМС
	МС
	МС
	МСМК

	Общий 
объем, км
	2000
	3000
	5000
	6000
	7000
	8500
	10000


Такой же принцип распределения годового объема циклической нагрузки по периодам многолетней подготовки сохраняется и у лыжниц-гонщиц. Общий годовой объем нагрузки у них, безусловно, ниже, чем у мужчин, он находится в диапазоне от 1500 км у девочек III разряда до 8000 км у высококвалифицированных лыжниц-МСМК.
6.2 Средства и методы тренировки
В процессе многолетней подготовки для развития выносли​вости – основного физического качества лыжника, а также силы, быстроты, ловкости, гибкости, совершенствования функциональной, технической, тактической, психологической подготовленно​сти применяют широкий круг различных упражнений – средств тренировки.
Применяемые в подготовке лыжников-гонщиков упражнения, с учетом степени их сходства по структуре движений и воздействию на организм с основным соревновательным, принято делить на следующие три группы:
1) основные упражнения, которые полностью соответствуют специфике двигательно-функционального воздействия;
2) специально подготовительные упражнения, содержащие частичные признаки сходства по структуре движений и воздействию на организм;
3) общеподготовительные, в которых практически отсутствуют специфичные для лыжника-гонщика признаки прежде всего двигательной деятельности.
В группу основных средств входят все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты, торможения, преодоление неровностей.
Группу специально подготовительных средств составляют широкое разнообразие имитационных упражнений на месте и в движении, с лыжными палками и без них, в том числе на специальных лыжных тренажерах, передвижение на лыжероллерах разной конструкции, включая тяжелые для передвижения по грунтовым дорожкам и лесным просекам, кросс, в том числе в сочетании с шаговой и прыжковой имитацией по лыжным трассам, рельеф которых полностью соответствует или максимально приближен к профилю трасс предстоящих лыжных соревнований и прежде всего главных стартов.
Общеподготовительные средства включают все многообразие общеразвивающих упражнений как комплексного, так и избирательного воздействия на конкретные группы мышц. 

Методы тренировки.
Характер воздействия того или иного упражнения на организм зависит прежде всего от сочетания нагрузки и отдыха при его выполнении. В применяемых лыжниками-гонщиками циклических средствах подготовки выделяют пять компонентов:
1) продолжительность упражнения;
2) интенсивность выполнения упражнения;
3) количество повторений упражнения;
4) продолжительность интервалов отдыха между повторениями;
5) характер отдыха в паузах между повторениями.
Продолжительность упражнения определяют или длиной дистанции, или временем, затраченным на его выполнение.
Интенсивность выполнения упражнений – это количество работы, выполненной в единицу времени. В циклических упражнениях за критерий интенсивности физической нагрузки чаще всего принимают скорость, а физиологической – ЧСС. 
Количество повторений упражнения определяет суммарный тренирующий эффект.
Продолжительность интервалов отдыха между повторе​ниями во многом зависит от задач конкретного тренировочного занятия. При выполнении одной и той же по продолжительности и интенсивности нагрузки величина и характер сдвигов в организме будут существенно изменяться в зависимости от длительности интервалов отдыха между отрезками ускорений. При опре​делении интервалов отдыха необходимо учитывать, что скорость восстановительных процессов неодинакова (сначала восстановление идет быстро, потом замедляется), различные показатели (пульс, дыхание и другие) восстанавливаются через разное время. Наряду с этим важно принимать во внимание самочувствие лыжника, его готовность к очередному повторению.
Характер отдыха в паузах между повторениями оказывает заметное влияние на течение восстановительных процессов, направленность и величину воздействия нагрузки на организм.

Различные сочетания пяти компонентов нагрузки легли в основу распределения ее по методам тренировки: равномерный, переменный, повторный, интервальный, контрольный, соревновательный, а также круговой и игровой.
Равномерный метод характеризуется длительным и непрерывным выполнением циклических упражнений с относительно равномерной интенсивностью. Возможны равномерные тренировки с более высокой, но обязательно постоянной интенсивностью.
Переменный метод предусматривает достаточно длительное выполнение упражнений с переменной, плавно изменяющейся во всем диапазоне интенсивностью – от слабой до максимальной, без жесткого дозирования сочетаний нагрузки и отдыха. 
Повторный метод заключается в повторном выполнении ускорений с заданной, обязательно сильной или максимальной, интенсивностью и регламентированной продолжительностью, например 5×1 км. Интервал отдыха между повторениями чаще всего определяют по самочувствию спортсмена, чтобы очередное ускорение выполнять именно с заданной интенсивностью. Невы​полнение этого условия проявляется в заметном снижении скорости и служит сигналом к окончанию повторной тренировки. 
Интервальный метод характеризуется многократным повторением отрезков дистанции с высокой интенсивностью при строгой регламентации интервалов отдыха между отдельными ускорениями или их сериями. Обязательный контроль за продолжительностью интервалов отдыха – главное отличие интервального метода от повторного.
Контрольный метод является средством контроля за уровнем подготовленности и оперативного управления тренировочным процессом в течение годичного цикла. Его используют в процессе многолетней подготовки, включая в комплекс контроль​ных упражнений на ранних этапах общеподготовительные, а с ростом квалификации все более специализированные упражнения.
Соревновательный метод предусматривает подготовительную направленность соревнований. Их количество необходимо регламентировать так, чтобы соревновательная практика не мешала, а была бы подчинена полноценной подготовке к основным (главным) соревнованиям. 
Круговой метод – это применение комплекса упражнений, каждое из которых выполняют на «станции» при передвижении лыжника по кругу. На каждой «станции» обычно регламентируют продолжительность нагрузки, задают интенсивность и устанавливают интервал отдыха. 
Игровой метод предусматривает применение игр, игровых упражнений, игровых заданий, которые повышают эмоциональность занятий, увеличивают интерес, развивают потребность и желание дальнейшего совершенствования. 
Наряду с перечисленными выше методами в реальной практике лыжники используют и разнообразные варианты их сочетаний. Например, длительную равномерную тренировку нередко заканчивают финишным ускорением, в переменную тренировку включают несколько дозированных по скорости повторений, а по завершении повторной тренировки в бесснежное время переходят на достаточно продолжительное передвижение на лыжероллерах или бег; зимой чаще всего заканчивают повторную тренировку передвижением на лыжах с небольшой интенсивностью.
Ни один из применяемых лыжниками методов тренировки не является универсальным, к достижению высоких результатов приведет только их комплексное использование. 
Контрольно-тестовые задания/вопросы

«Проверь себя»

1. Назовите ведущее физическое качество лыжника-гонщика:
а) быстрота;

б) сила;

в) выносливость;

г) гибкость;

д) ловкость.

2. Назовите количество этапов тренировки в едином взаимосвя​занном процессе многолетней подготовки лыжников-гонщиков:
а) шесть;

б) пять;

в) четыре.
3. Назовите возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе предварительной подготовки:
а) 9 – 11 лет;

б) 12 – 16 лет;

в) 17 – 19 лет;

г) 20 лет и старше.
4. Назовите возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе начальной и углубленной спортивной специализации:
а) 9 – 11 лет;

б) 12 – 16 лет;

в) 17 – 19 лет;

г) 20 лет и старше.
5. Каков возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе спортивного совершенствования:

а) 9 – 11 лет;

б) 12 – 16 лет;

в) 17 – 19 лет;

г) 20 лет и старше.
6. Каков возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе высшего спортивного мастерства:
а) 9 – 11 лет;

б) 12 – 16 лет;

в) 17 – 19 лет;

г) 20 лет и старше.
7. Перечислите периоды, которые выделяют в структуре годичного тренировочного цикла в лыжных гонках:
а) два – подготовительный и соревновательный;

б) один – подготовительно-соревновательный;

в) три – подготовительный, соревновательный и переходный.
8. Дайте определение понятию «спортивная форма»:
а) состояние оптимальной готовности спортсмена к достижению наивысших результатов в главных соревнованиях спортивного сезона;

б) текущее состояние спортивной подготовленности;

в) уровень подготовленности в начале подготовительного периода.
9. Объясните, по какому признаку классифицируют упражнения, применяемые в подготовке лыжников-гонщиков:

а) по степени сходства с соревновательным упражнением только по воздействию на организм;

б) по степени сходства структуры движений и характера воздействия на организм с основным соревновательным упражнением;

в) по степени сходства только структуры движений с основным соревновательным упражнением.
10. Выделите упражнения, которые относят к группе основных средств, т.е. собственно соревновательные:
а) все имитационные упражнения;

б) все упражнения, связанные с проявлением выносливости;

в) все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей.
11. Назовите упражнения, которые относят к специально подго​товительным:
а) кросс-поход, передвижение на велосипеде, упражнения с отягощениями;

б) передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних соревнований;

в) общеразвивающие упражнения, плавание, греблю, спортивные игры.
12. Какие упражнения относятся к общеподготовительным:

а) кросс-поход, плавание, греблю, велоезду, спортивные игры, упражнения с отягощениями, гимнастику;

б) передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних соревнований;

в) все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей.
13. Как определяют интенсивность циклического упражнения:

а) количеством работы, выполненной в единицу времени;

б) длиной дистанции и/или временем, затраченным на ее преодоление;

в) моментом отказа спортсмена от выполнения тренировочной работы.
14. Какой критерий применяют для оценки интенсивности физической (внешней) нагрузки лыжника-гонщика:

а) продолжительность выполнения тренировочной нагрузки;

б) количество повторений упражнения;

в) скорость передвижения.
15. Какой критерий применяют на практике для оценки интенсивности физиологической (внутренней) нагрузки лыжника-гонщика:

а) продолжительность выполнения тренировочной нагрузки;

б) частоту сердечных сокращений;

в) скорость передвижения.
16. Дайте характеристику равномерного метода тренировки:
а) длительное, непрерывное выполнение нагрузки с относительно постоянной интенсивностью (вариативность + 3%);

б) повторное выполнение нагрузки со средней интенсивностью и периодами отдыха;

в) выполнение нагрузки с умеренной интенсивностью и с периодами отдыха до полного восстановления.
17. Дайте характеристику переменного метода тренировки:
а) непрерывное, длительное выполнение нагрузки с постоянной интенсивностью;

б) непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от слабой до соревновательной;

в) повторное выполнение нагрузки в сочетании с периодами отдыха до полного восстановления.
18. Дайте характеристику повторного метода тренировки:
а) непрерывное выполнение нагрузки с многократным преодолением одного и того же отрезка трассы;

б) повторное прохождение отрезков дистанции с различной интенсивностью;

в) повторное выполнение дозированных ускорений с сильной или максимальной интенсивностью

в сочетании с интервалами отдыха между повторениями до относительно полного восстановления.
19. Дайте характеристику интервального метода тренировки:
а) повторное выполнение ускорений с сильной или максимальной интенсивностью в сочетании

с произвольными интервалами отдыха между повторениями;

б) непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от слабой до соревновательной;

в) многократные ускорения с высокой интенсивностью при строгой регламентации интервалов отдыха между отдельными повторениями и/или сериями.
20. Охарактеризуйте круговой метод тренировки:
а) применение комплекса разнообразных и дозированных упражнений, каждое из которых выполняют на «станции», переходя от одной к другой по кругу;

б) бег по кругу с ускорениями;

в) преодоление препятствий, расположенных по кругу.
21. Выделите метод тренировки, который используют для оценки уровня развития различных сторон подготовленности и управле​ния тренировочным процессом в течение годичного цикла и на разных этапах многолетней подготовки:
а) игровой;

б) интервальный;

в) повторный; 
г) контрольный.
22. Какой метод тренировки позволяет в наиболее полном объеме моделировать предстоящую соревновательную деятель​ность лыжника:

а) переменный;

б) соревновательный;

в) интервальный;

г) повторный.
23. Какой метод тренировки рекомендуют использовать для повы​шения интереса и эмоциональности занятий, особенно при работе с юными лыжниками:

а) круговой;

б) контрольный;

в) соревновательный;

г) игровой.
24. Назовите примерный годовой объем циклической нагрузки (в тыс. км), выполняемый лыжниками 3–2-го разрядов:
а) 9–10;

б) 5–7;

в) 2–3.
25. Назовите примерный годовой объем циклической нагрузки (в тыс. км), выполняемый высококвалифицированными лыж​никами:
а) 7–10;

б) 4–5;

в) 2–3.
26. Составьте перечень показателей, по которым оценивают объем физической нагрузки:
а) по средней интенсивности всех тренировок и количеству пройденных километров;

б) по количеству тренировочных дней, занятий, суммарному времени работы, количеству пройденных километров, количеству нагрузки, выполненной

с использованием различных средств, методов и в разных зонах интенсивности;

в) по содержанию физической, технической, а также психологической, тактической и теоретической подготовки спортсмена.
7. ФОРМЫ ЗАНЯТИЙ ПО ЛЫЖНОЙ ПОДГОТОВКЕ СО ШКОЛЬНИКАМИ
7.1 Формы организации занятий по лыжной подготовке
В общеобразовательных школах и профессионально-технических училищах используются учебная, внеклассная и внешкольная формы работы по лыжному спорту. Основой всей работы по лыжам со школьниками и учащимися профессионально-технических училищ является учебная работа по лыжной подготовке, которая проводится по государственным программам. Лыжная подготовка (обязательная дисциплина для всех учащихся) проводится в форме урока.

Внеклассные занятия по лыжам и лыжному спорту организуются в школе в виде секционных занятий, разнообразных физкультурно-массовых мероприятий на лыжах (прогулок, туристских походов, экскурсий и зимних праздников), занятий на лыжах в режиме продленного дня, соревнований по различным видам лыжного спорта. Кроме этого, большое значение во внеклассных мероприятиях имеют самостоятельные занятия школьников (индивидуальные и групповые) по выполнению домашних заданий по уроку или в виде активного отдыха с товарищами или родителями.

Внешкольная работа по лыжному спорту организуется в основном в детско-юношеских спортивных школах (ДЮСШ). Такие школы создаются при органах народного образования (гороно, облоно), в системе комитетов по физической культуре и спорту, и при клубах ДЮСШ ставят своей задачей прежде всего привлечение к систематическим занятиям лыжным спортом наиболее двигательно одаренных школьников и подготовку их к участию в со​ревнованиях по лыжному спорту. 

Существует две основные формы организации занятий по лыжной подготовке и лыжному спорту: урочные (уроки лыжной подготовки и учебно-тренировочные уроки в школьной секции и ДЮСШ) и внеурочные (организованные групповые, самодеятель​ные групповые и самостоятельные индивидуальные занятия). Урок лыжной подготовки является основной формой организации учебного процесса, в ходе которого обеспечивается решение важнейших задач физического воспитания школьников.

На уроках в процессе лыжной подготовки проводится обучение разным способам передвижения на лыжах, идет работа по развитию физических и морально-волевых качеств занимающихся. Главными характерными чертами урока всегда являются руководящая роль учителя и единство решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач. Урок всегда проводится при постоянном составе занимающихся одной возрастной группы.
7.2 Урок как основная форма лыжной подготовки в школе
Успешное решение задач урока лыжной подготовки во многом зависит от предварительной подготовки материальной базы, мест занятий, учебной документации и разъяснительной работы с учащимися.

К каждому отдельному уроку по лыжной подготовке предъявляется целый ряд требований, которые базируются на принципах дидактики и оте​чественной системы физического воспитания.

1. На каждом уроке лыжной подготовки решаются конкретные образовательные, а также оздоровительные и воспитательные задачи.
2. Каждый урок неразрывно связан с предыдущими и последующими в единую систему уроков по лыжной подготовке, и в то же время он является вполне самостоятельной и целостной частью учебной работы. При планировании данной системы уроков необходимо учитывать взаимодействие навыков, макси​мально используя такое явление, как положительный перенос.

3. Руководящая роль учителя – важнейшее требование к уроку лыжной подготовки. Урок по лыжной подготовке имеет свои орга​низационные особенности, связанные с выдачей инвентаря, его подготовкой и возвращением на базу после окончания урока, с затратой времени при передвижении к месту занятий, с влиянием погодных условий на процесс обучения и т.п..
4. Содержание, нагрузка, методы обучения и развития физических качеств на уроке лыжной подготовки всегда должны соответствовать программному материалу, поставленным задачам, полу и возрасту школьников. 

5. Методика проведения и содержание урока должны всегда стимулировать активную деятельность учащихся на уроке, побуждать к сознательному освоению нового материала.
Правильное соотношение применяемых подводящих упражнений с основными в передвижении на лыжах и с игровыми упражнениями и заданиями будет способствовать повышению качества учебной работы на уроках лыжной подготовки.

6. Необходимо оптимальное сочетание коллективной и индивидуальной работы учащихся. Вначале, при изучении нового способа передвижения, всегда применяется коллективное обучение. В дальнейшем по мере освоения способа передвижения следует перейти к индивидуальному исправлению ошибок у отдельных школьников. 
Помимо перечисленных существует еще целый ряд частных требований, зависящих от возраста занимающихся, их подготовленности и др.

В зависимости от поставленных задач выделяются следующие типы уроков по лыжной подготовке: вводные, учебные, тренировочные, смешанные и контрольные.
Вводные уроки проводятся в каждом классе в начале занятий лыжной подготовкой. На вводных уроках учитель знакомит учащихся с содержанием и требованиями раздела лыжной подготовки в данном классе, сообщает теоретические сведения, предусмотренные программой, одновременно выявляет особенности класса и координационную и физическую готовность школьников к освоению нового учебного материала. 

Учебные уроки имеют своей задачей изучение нового материала.
Тренировочные уроки чаще всего проводятся в старших клас​сах. В начальных школах такие уроки не проводятся, а в средних классах встречаются крайне редко. В школьной программе для IX–XI классов в раздел «Лыжная подготовка» включено очень мало нового учебного материала, поэтому основная задача, которая ставится на этих уроках, – развитие физических качеств средствами лыжного спорта. 

Тренировочные уроки широко применяются и во внеклассной работе по лыжному спорту при проведении занятий в школьной секции. 

Смешанные уроки по лыжной подготовке получили широкое распространение во всех классах. На этих уроках решаются самые разнообразные задачи обучения, совершенствования техники способов передвижения на лыжах, развития физических качеств и текущего контроля за освоением учащимися учебного материала. 

Контрольные уроки проводятся в конце всех уроков по лыжной подготовке с целью подведения итогов и учета успеваемости. На этих уроках в первую очередь принимаются учебные нормативы по дистанциям. 
Структура урока по лыжной подготовке и лыжному спорту в школе состоит из трех взаимосвязанных частей: вводно-подготовителъной, основной и заключительной.

Вводно-подготовителъная часть урока. Здесь решаются вопросы начальной организации школьников, ознакомления их с предстоящей работой. Кроме этого, проводится постепенная функциональная подготовка организма учащихся к повышенным нагрузкам в основной части урока, осуществляется психологическая настройка школьников на сознательное и активное овладение техникой способов передвижения на лыжах. 

Продолжительность вводно-подготовительной части во многом зависит от расположения мест занятий. Обычно время вводно-подготовительной части достигает 8–12 мин. В ходе данной части можно решать и образовательные, а чаще и воспитательные задачи, но это не должно мешать функциональной подготовке («разогреву») и психологической настройке школьников на выполнение основных задач урока.

Основная часть урока. Главные задачи этой части урока – обра​зовательные. Происходит обучение школьников новым способом передвижения на лыжах и развитие физических качеств средствами лыжного спорта. Основная часть урока строится по следующей схеме: вначале обычно повторяется материал предыдущего урока. Повторение, как правило, занимает не более 3-5 мин. В отдельные уроки время, отводимое на это, может быть увеличено и до 15 мин. Закончив повторение, приступают к решению важнейших задач основной части урока – изучению новых способов передвижения на лыжах, предусмотренных программой для данного класса и рабочим планом учителя. Общее время основной части урока обычно составляет 25–35 мин в зависимости от перечисленных факторов – задач, содержания, методов проведения и т.д.

Заключительная часть урока. Основная задача этой части – приведение организма школьников в оптимальное функциональное состояние для дальнейшей школьной деятельности, а также подведение итогов урока (краткий разбор). Кроме того, здесь даются задания на дом. Продолжительность этой части урока обычно но 4–5 мин (в младших классах чуть больше). В заключительной части урока необходимо постепенно снизить нагрузку, чтобы снять возбуждение, возникшее с интенсивной работой на развитие фи​зических качеств (этим обычно заканчивается основная часть урока). 
Контрольно-тестовые задания/вопросы

«Проверь себя»
1. В общеобразовательных школах и профессионально-технических училищах используются формы работы по лыжному спорту:

а) учебная, внеклассная и внешкольная;
б) учебная, внешкольная;
в) внеклассная и внешкольная;
2. Лыжная подготовка (обязательная дисциплина для всех учащихся) проводится в форме:
а) урока;
б) занятия;
в) факультатива.

3. Существует формы организации занятий по лыжной подготовке и лыжному спорту:
а) урочные и внеурочные;
б) внеклассные и внешкольные;
в) учебные, внеклассные и внешкольные.
4. Успешное решение задач урока лыжной подготовки во многом зависит:

а) от материальной базы, мест занятий, учебной документации и разъяснительной работы с учащимися;
б) от материальной базы, учебной документации;
в) от материальной базы, учащихся, преподавателя.
5. В зависимости от поставленных задач выделяются следующие типы уроков по лыжной подготовке:
а) вводные, учебные, тренировочные, смешанные и контрольные;
б) учебные, тренировочные, контрольные;
в) вводные, тренировочные, контрольные.
6. Структура урока по лыжной подготовке и лыжному спорту в школе состоит из частей:
а) вводно-подготовителъной, основной и заключительной;
б) основной и заключительной;
в) вводно-подготовителъной и заключительной.
7. Продолжительность заключительной части:
а) 4 – 5 мин;
б) 10 – 15 мин;
в) 15 – 20 мин.
8. ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА В ПРОГРАММЕ 
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ
8.1 Роль и значение лыжной подготовки в системе школьного воспитания. Лыжная подготовка в младших, средних и старших классах
Правовые, социальные и экономические основы развития физической культуры и спорта среди учащейся молодежи определяются законами Республики Беларусь от 29 октября 1991 г. (в редакции Закона от 19 марта 2002 г.) «Об образовании» и от 18 июня 1993 г. (в редакции Закона от 29 ноября 2003 г.) «О физической культуре и спорте». Организация и содержание физи​ческого воспитания регламентируются учебными планами, учебными программами, Положением о физическом воспитании, инструктивно-методическими документами Министерства образования Республики Беларусь, учебной программой «Физическая культура» для непрофильных специальностей высших учебных заведений (для групп основного, подготовительного и спортивного отделений).
Годовой план график распределения учебного материала составляется на 102 урока и должен содержать базовый компонент: требования к знаниям, требования к двигательным умениям и навыкам, развитие физических качеств, контрольные нормативы по физической подготовленности и домашнее задание. Порядок размещения уроков, связанных с выполнением разделов программы, является творческим процессом учителя физической культуры. На лыжный спорт отводятся зимние месяцы, т.е. уроки во 2-й и 3-й четверти (таблица 8.1).
Таблица 8.1
Распределение учебного времени на различные виды программного материала в общеобразовательной школе, ч

	№

п/п
	Вид программного материала
	Класс

	
	
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI

	1.
	Основы знаний
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	2.
	Гимнастика
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	16
	16

	3.
	Легкая атлетика
	20
	30
	30
	24
	24
	24
	20
	20

	4.
	Спортивные игры
	23
	16
	16
	18
	18
	18
	24
	24

	5.
	Лыжная 
подготовка
	15
	12
	12
	16
	16
	16
	18
	18

	6.
	Плавание
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16


На основании данных из таблицы 8.1 можно сделать вывод о том, что в общеобразовательной школе уделяется много времени лыжной подготовки. И это оправдано, так как позволяет комплексно решать оздоровительные, прикладные, образовательные и воспитательные задачи.

Оздоровительное, прикладное, образовательное и воспитательное значение лыжной подготовки определяет место лыжного спорта в программе физического воспитания учащихся общеобразовательной школы.
Задачи лыжного спорта в системе школьного физического воспитания:
· сформировать у учеников устойчивый интерес к занятиям лыжным спортом и понимание возможностей его в физическом совершенствовании человека;
· формировать доступные двигательные умения и навыки в ходьбе на лыжах;
· обеспечить разностороннюю физическую подготовленность (все​стороннее развитие физических способностей);
· содействовать закаливанию организма школьников и снижению заболеваемости;
· обеспечивать в процессе занятий лыжной подготовкой такие отношения, которые формируют положительные черты характера и волевые качества учащихся.
В школьной программе по физической культуре лыжная подготовка введена как обязательный раздел с I по XI классы. Программой предусмотрено: овладение учащимися умениями и навыками в основных способах передвижения на лыжах, навыками самостоятельных занятий; сообщение теоретических сведений; повышение общей работоспособности и развитие основных физических и морально-волевых качеств.

Программа по лыжной подготовке постоянно совершенствуется. В соответствии с современными требованиями, ростом подготовленности школьников в программу вносятся необходимые изменения и уточнения: исключаются способы передвижения, не имеющие большого значения в лыжном спорте, туризме и т.д.; вводятся новые элементы; уточняются нагрузки, учебные нормативы и др.
От класса к классу учебные нормативы повышают требования к физической подготовленности учащихся за счет удлинения дистанций и сокращения времени их прохождения. Во II – V классах дистанция для девочек и мальчиков 1 км, в VI – VIII классах – 2 км, в VIII – IX классах – 3 км, в X – XI классах длина дистанции диф​ференцируется не только по возрасту, но и полу учащихся: у девочек – 3 км, у мальчиков – 5 км. 

В начальных классах помимо умений в обращении с лыжным инвентарем учащиеся должны в первую очередь овладеть ступающим шагом, скользящим шагом, попеременным двухшажным ходом. Все это является основой для дальнейшего изучения способов передвижения на лыжах.

На склоне в этих классах (I – IV) изучаются способы спусков, торможений и подъемов. Все это создает прочную основу для дальнейшего обучения и совершенствования лыжных ходов и элементов горнолыжной техники в V – VIII классах, где объем учебного материала наиболее велик. Здесь изучаются одновременные ходы, четырехшажный ход, различные способы спусков, подъемов, поворотов в движении и преодолении неровностей. Продолжается совершенствование попеременного двухшажного хода и других способов передвижения (торможений, спусков), изученных в начальной школе.

В старших классах (IX–XI) объем нового учебного материала невелик: это переходы с хода на ход (с попеременным на одновременный и наоборот), преодоление препятствий, неровностей. Вместе с тем больше внимания уделяется применению способов передвижения в соответствии с рельефом местности и состоянием снежного покрова. Главное при этом – дальнейшее совершенствование техники ходов, поворотов, торможений. 

В школах, расположенных в северных и восточных районах нашей страны с сильными морозами в январе и феврале, целесообразно лыжную подготовку проводить сразу с установлением устойчивого снежного покрова и в конце зимы, когда морозы значительно слабее. Все это заметно повышает качество учебной работы по лыжной подготовке.
8.2 Планирование и контроль учебной работы по лыжной подготовке
Планирование в физическом воспитании в школе – это предварительное определение системы задач, этапов, средств, методов и конечных целей учебно-воспитательного процесса применительно к конкретному составу учащихся.
В практике физического воспитания утвердились документы планирования: учебный план, учебная программа, план-график учебного процесса, рабочий (тематический) план, расписание занятий и план-конспект занятия.
Все эти документы планирования по своему функциональному назначению можно разделить на три типа:
1. Документы, определяющие основную направленность и общее содержание учебного процесса. К ним относятся учебный план и учебная программа.
2. Документы, определяющие порядок организации процесса физического воспитания (план-график и расписание занятий).
3. Документы методического характера, в которых преимущественно отражена методика физического воспитания (рабочий план и план-конспект занятая).
Учебный план. В общеобразовательных школах, средних учебных заведениях, вузах, армии, где физическая культура является обязательным предметом, процесс физического воспитания строится на основе учебного плана и учебной программы. Эти документы разрабатываются ведущими специалистами, обсуждаются и утверждаются соответствующими министерствами или комитетами.
Учебный план представляет собой основной официальный документ, на базе которого осуществляется вся работа по физическому воспитанию в государственных учебных заведениях всех уровней. Согласно ему ведется финансирование, набираются кадры специалистов, приобретается необходимое оборудование для занятий по физической культуре. В учебном плане обо​значены, во-первых, все дисциплины, которые изучаются в данном заведении за весь период обучения. Среди этих дисциплин фигурирует в качестве обязательного предмета и физическая культура. В школе она представлена 11 годами занятий, в техникуме – 2 – 3, в вузе – 4 годами, в армии – на весь период службы. Во-вторых, в учебном плане указан объем занятий по физической культуре в часах на учебный год, а также на одну неделю.
Таким образом, в учебном плане подтверждается законная сила предмета "физическая культура", даны сроки его прохождения, а также объем в часах. Подробная детализация предмета приводится в учебной программе.
Учебная программа. Программа – это документ планирования учебной работы, в котором содержится полный перечень теоретических тем, двигательных умений и навыков, а также физических качеств, которые предстоит осваивать и совершенствовать в течение всего курса обучения. Например, для общеобразовательной школы в программе расписано, чем заниматься в каждом классе в течение учебного года. При этом указаны ориентировочные объ​емы в часах на легкую атлетику, игры, гимнастику, лыжи, плавание и теоретический раздел. Приведены учебные нормативы по всем указанным видам физической культуры.
Кроме уроков физической культуры, в программе приводится содержание физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, внеклассные формы занятий, общешкольные физкультурно-спортивные массовые мероприятия.
Обычно все учебные программы имеют следующую типовую структуру:
1 часть – пояснительная записка, в которой раскрываются общие задачи, формы занятий, организация и планирование учебного процесса.
2 часть – учебный материал, состоящий из трех разделов:
а) – основы знаний, где приведен перечень основных теоретических тем для изучения;
б) – практический материал, в котором дается описание всех физических упражнений, подлежащих освоению, и приводятся упражнения для воспитания физических качеств по каждому году обучения;
в) – зачетные нормы и требования по каждому практическому разделу.
3 часть – приложение, в нем приводится список рекомендуемой литературы, образы планов, протоколов, заявок.
План-график учебного процесса. В сфере физического воспитания существуют три документа планирования, которые разрабатываются самим преподавателем: план-график, рабочий план и план-конспект урока. Поэтому специалисту надо не только получить соответствующие знания по планированию, но и приобрести профессиональные умения по самостоятельной разработке этих трех документов.
Для составления плана-графика необходимо иметь следующую информацию и материалы:
1 – иметь в наличии два документа: учебный план и учебную программу;
2 – знать общий режим работы учебного заведения, для которого разрабатывается план-график, а также его материально-техническую, кадровую и финансовую обеспеченность;
3 – владеть информацией о климатогеографических особенностях своего региона и контингенте занимающихся (здоровье, подготовленность и т.д.).
Имея эти исходные данные, преподаватель определяет цель, а также порядок (очередность) прохождения всего учебного материала в течение одного учебного года. Отсюда главное назначение плана-графика заключается в том, чтобы наиболее целесообразно, эффективно и экономно распределить программный материал на целый год.
Рабочий (тематический) план. Он составляется преподавателем на основе двух документов: учебной программы и годового плана-графика. В практике рабочий план имеет разные названия – тематический план, план на одну четверть, на один семестр, в спорте – на период или мезоцикл.
По сравнению с планом-графиком учебный материал в нем (знания, умения, навыки и развивающие физические упражнения) несет определенную методическую информацию.
Рабочий план должен содержать:
1. Перечень основных групп упражнений, подлежащих освоению.
2. По каждому этих видов упражнений ставятся общие задачи.
3. Учебный материал по каждому виду или упражнению распределяется по конкретным урокам. Таким образом, опре​деляется полное содержание каждого урока.
4. По каждому упражнению на всех уроках определяется временной объем, конкретная задача в зависимости от этапа обучения, а также сроки сдачи зачетных норм и требований.
Таким образом, в рабочем плане фиксируется методическая по​следовательность прохождения всех групп упражнений (обычно это видно по горизонтали) и одновременно рационально комплексируется содержание каждого конкретного урока (видно по вертикали). Поэтому рабочий план считается одним из самых сложных для разработки документов планирования.
Расписание занятий. Оно составляется учебной частью школы, училища, вуза. Это чисто организационный документ, поэтому преподаватель заинтересован в том, чтобы расписание, во-первых, было по возможности постоянным, стабильным; во-вторых, чтобы между занятиями выдерживались примерно равные промежутки времени; в-третьих, оно должно быть удобным для занимающихся и преподавателя.
В расписании обычно указываются дни и часы занятий, а также места их проведения.
План-конспект занятия (урока). Он разрабатывается преподавателем на каждое конкретное занятие на основе рабочего плана и расписания. В нем намечают основные и частные задачи. Они должны быть настолько конкретизированы, чтобы их можно было решить в рамках одного или нескольких занятий. Для этого подбираются необходимые подготовительные и подводящие упражнения, адекватные методы, методические и организационные приемы, указываются параметры нагрузки и отдыха по всем упражнениям, отмечается домашнее задание и т.д. Таким образом, создается полный детализированный сценарий предстоящего занятия. В практике существуют разные формы составления плана-конспекта, однако принципиальное содержание выше отмеченного обычно сохраняется.
Контрольно-тестовые задания/вопросы

«Проверь себя»
1. Правовые, социальные и экономические основы развития физической культуры и спорта среди учащейся молодежи определяются законами Республики Беларусь:

а) «Об образовании», «О физической культуре и спорте»;

б) «О защите прав потребителей», «О физической культуре и спорте»;

в) «Об специальности 1-03 02 01 Физическая культура», «О физической культуре и спорте».

2. Организация и содержание физического воспитания регламентируются следующими документами:

а) учебными планами, учебными программами, положением о физическом воспитании, инструктивно-методическими документами Министерства образования Республики Беларусь, учебной программой «Физическая культура» для непрофильных специальностей;

б) учебными планами, учебными программами, положением о физическом воспитании, учебной программой «Физическая культура» для непрофильных специальностей.

3. На лыжный спорт в школе отводятся уроки в какой четверти:

а) 2-й и 3-й четверти;

б) 1-й и 4-й четверти;

в) 3-й четверти.

4. Лыжный спорт в школе решает ряд задач:

а) оздоровительную, прикладную, образовательную, воспитательную;

б) оздоровительную, образовательную, воспитательную;

в) образовательную, воспитательную.

5. В школьной программе по физической культуре лыжная подготовка введена как обязательный раздел, в каких классах:

а) с I по XI классы;

б) с V по XI классы;

в) с I по IX классы.

6. В начальных классах учащиеся должны овладеть:

а) ступающим шагом, скользящим шагом, попеременным двухшажным ходом;

б) ступающим шагом, скользящим шагом;

в) одновременно бесшажным ходом, попеременным двухшажным ходом.

7. Планирование в физическом воспитании в школе – это…:

а) предварительное определение системы задач, этапов, средств, методов и конечных целей учебно-воспитательного процесса применительно к конкретному составу учащихся;

б) надлежащее определение задач, средств, методов учебно-воспитательного процесса;

в) конечная цель учебно-воспитательного процесса.
8. Документы, определяющие порядок организации процесса физического воспитания:

а) план-график и расписание занятий;

б) учебный план и учебная программа;

в) рабочий план и план-конспект занятия.

9. План-конспект занятия разрабатывается преподавателем:
а) на каждое конкретное занятие;

б) на каждую определенную четверть;

в) на каждый учебный год.

10. Расписание занятий составляется:
а) учебной частью школы, училища, вуза;

б) преподавателем школы, училища, вуза;

в) директором (ректором) школы, училища, вуза.

9. ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ 
СОРЕВНОВАНИЙ ПО ЛЫЖНОМУ СПОРТУ
9.1 Классификация соревнований. Планирование соревнований. 

Подготовка и организация соревнований
Спортивное соревнование – способ демонстрации, сравнения и оценки спортивных достижений, средство познания возможностей человека и формирования личности.
Соревнования по лыжным гонкам классифицируют по следующим признакам:

1) по масштабу и спортивной значимости;

2) в зависимости от целей и задач;

3) по условиям зачета или характеру определения первенства;

4) по форме организации.

По масштабу и спортивной значимости выделяют следующие международные соревнования:

· зимние Олимпийские игры;

· чемпионаты мира;

· первенства мира среди юниоров;

· Кубок мира и Континентальный кубок;

· международные соревнования, проводимые Международной федерацией лыжного спорта.
По целям и задачам проводимые в нашей стране лыжные соревнования принято делить на спартакиады, чемпионаты, первенства, кубковые, классификационные, отборочные, пока​зательные, массовые, зачетные. Целевое назначение каждой из этих разновидностей соревнований полностью соответствует ее названию.

При проведении соревнований можно ограничиться фиксацией только личных результатов участников, можно учитывать и личные, и командные, а можно подводить только итоги командной борьбы. В соответствии с этим соревнования классифицируют на личные, личнокомандные и командные.

По форме организации соревнования могут иметь следующие разновидности:

· открытые, допускающие расширенный контингент участников (критерии допуска оговариваются в положении);

· закрытые, в которых состав участников полностью соответствует масштабу соревнований, т.е. допускаются только лыжники конкретного коллектива физкультуры или региона в соответствии с календарным планом и положением;

· матчевые соревнования двух и более команд, когда состав участников определяется с учетом предварительной договоренности и зафиксирован в положении;

· заочные соревнования лыжников, живущих в различных регионах, которые соревнуются на местах (без очных встреч); затем подводят общие итоги этих соревнований.

Все вышеприведенные разновидности лыжных соревнований проводят по правилам, разработанным в соответствии с международными правилами по лыжным гонкам.

Подготовка к организации соревнований по любому виду лыжного спорта начинается задолго до наступления зимнего сезона с составления календарного плана соревнований и положения о соревнованиях. 
«Календарный план» составляют, как правило, на календарный год (с 1 января по 31 декабря), в учебных заведениях – чаще всего на учебный год по следующей форме:
	№ п/п
	Наименование соревнований
	Сроки 
проведения
	Место 
проведения
	Участвующие организации
	Дистанции и стиль
	Ответствен. за проведение

	
	
	
	
	
	
	


«Календарный план» – не только руководящий, но и финансовый документ. При его разработке необходимо учитывать следующие положения:

1) определить количество соревнований, прежде всего с учетом возраста и квалификации, а также характера учебно-трудовой деятельности лыжников-гонщиков;

2) обеспечить постепенный рост соревновательной нагрузки и усложнение программы соревнований;
3) предусмотреть проведение соревнований в подготовительном периоде с использованием общеподготовительных и специально-подготовительных средств;

4) планировать основные соревнования на середину и конец соревновательного периода, стимулируя подготовку лыжников в течение всего соревновательного периода;

5) устанавливать сроки и программу основных соревнований во взаимосвязи с календарем вышестоящих организаций, чтобы создать условия для участия в них сильнейших спортсменов;

6) планировать проведение соревнований в основном на выходные и праздничные дни, на время каникул школьников и студентов, по возможности в традиционно установленные для конкретных соревнований сроки и программе;

7) предусмотреть проведение соревнований как в традиционных дисциплинах, так и в 1 – 2 и более оригинальных номерах программы (например, смешанная эстафета-спринт с участием двух спортсменов разного пола от каждой команды, всевозможные комбинированные соревнования);

8) посвящать несколько соревнований, желательно массовых, сильнейшим спортсменам – чемпионам мира и Олимпийских игр, известным людям, юбилейным датам.

На основании «Календарного плана» и «Правил соревнований по лыжным гонкам» разрабатывают «Положение о соревновании», которое определяет порядок его организации и проведения. «Положение» является основным документом, регламентирующим условия участия в соревнованиях. Оно дает достаточно подробную информацию по таким разделам:
1) цели и задачи, примерное содержание которых следующее: укрепление здоровья и пропаганда здорового образа жизни, повышение спортивного мастерства, выполнение разрядных нормативов, определение сильнейших и комплектование команд, привлечение к регулярным занятиям различных групп населения, популяризация лыжных гонок, прославление достижений сильнейших лыжников-гонщиков и юбилейных событий, поддержка многолетних традиций и др.;

2) сроки и место проведения соревнований с указанием конкретной даты, города, микрорайона, маршрута проезда транспортных средств к месту соревнований в соответствующие дни;

3) руководство подготовкой и проведением соревнований раскрывает как общее руководство с участием обычно нескольких организаций, так и непосредственных исполнителей с указанием ответственных за судейство;

4) участники соревнований с точным указанием количественного состава команд, условий допуска участников по возрасту, полу, квалификации, принадлежности к коллективу, обществу или ведомству; здесь же перечисляют необходимые документы на каждого участника и представителя, раскрывают возможные ограничения допуска лыжников к данным соревнованиям;

5) программа соревнований, в которой все участники распределены по дистанциям и дням соревнований с точным указанием времени и вида старта в каждой дисциплине;

6) порядок определения победителей в личных соревнованиях должен полностью соответствовать программе соревнований, надо предусмотреть подведение итогов по каждой группе участников; в командных соревнованиях ясно и четко указывают состав команд, количество зачетных участников по отдельным дистанциям или по всей программе, способ подведения итогов командного первенства;

7) награждение, которое раскрывает количество награждаемых в каждом виде личных соревнований и разыгрываемые призы, а также призы, установленные за командное первенство;

8) условия приема участников включают в «Положение» при участии в соревнованиях отдельных лыжников или команд из других регионов, четко указывают день приезда и отъезда, порядок размещения, питания и главное – за чей счет производятся финансовые расходы по каждому разделу, включая оплату проезда;

9) подача заявок, здесь информируют о времени (дни и часы) приема заявок (предварительных и окончательных), о сроках проведения и виде жеребьевки, сообщают адреса и телефоны для подачи заявок, нередко подчеркивают форму заявки.
Специально подготовленную для передвижения на лыжах местность называют лыжной трассой. Количество и характер подъемов, спусков и равнинных участков, их чередование определяют ту или иную степень трудности трасс.

Лыжные трассы прокладывают, как правило, на местности с пересеченным рельефом, основными компонентами которого являются подъемы, спуски и равнинные участки.
Отмеренное на трассе расстояние называют дистанцией. Например, по 5-километровой трассе могут проходить различные по длине дистанции – 5, 15, 50 км и более. 

Два параллельно идущих лыжных следа на трассе – это лыжня. Ее параметры по ширине следа, глубине и расстоянию между центрами каждого следа регламентированы правилами соревнований. При машинном способе подготовки трасс эти параметры задаются специальным лыжным резаком. 

Снежное полотно с одной или несколькими лыжнями – это трасса для классического стиля, ширина которой при проведении соревнований должна быть не менее 3 м.

Хорошо укатанное, достаточно жесткое снежное полотно шириной не менее 4 м и с лыжней сбоку – это трасса для свободного стиля.

Длину трассы рекомендовано измерять вручную стальным шнуром (рулеткой) длиной около 50 м, используют также электронные измерительные приборы и дистанциомеры разной кон​струкции (измерительное колесо, например).
Подготовка лыжных трасс начинается задолго до выпадения снега, чтобы даже при незначительном снежном покрове передвижение на лыжах было безопасным. Необходимо заблаговременно заготовить инструменты и технику для земляных работ. Трассу достаточной ширины расчищают от камней, остатков деревьев, веток, пней, корней, сучьев. 

Чтобы лыжни для классического стиля и снежное полотно для коньковых ходов выдержали прохождение многочисленных лыжников, требуется продолжительная предварительная зимняя подготовка. Она заключается прежде всего в своевременном и регулярном уплотнении снежного покрова на всей трассе с помощью специальных тяжелых машин, а при их отсутствии – непосредственно лыжниками.
На лыжных трассах для классического стиля лыжни прокладывают или нарезают специальным приспособлением – резаком. При свободном стиле готовят хорошо укатанное снежное полотно, а лыжню прорезают сбоку вдоль всей трассы с таким расчетом, чтобы лыжники, использующие разрешенные в свободном стиле как коньковые, так и классические способы передвижения, не мешали друг другу.

В правилах соревнований по лыжным гонкам в соответствии с требованиями Международной федерации лыжного спорта установлены допустимые пределы параметров рельефа трасс лыжных гонок с учетом возраста, пола и спортивной квалификации участников, масштаба соревнований, длины дистанции.
Для проведения соревнований формируется судейская коллегия, состав которой зависит от масштаба и характера соревнований.

При проведении внутришкольных  соревнований для обслуживания гонок вполне достаточно 6–8 человек. В состав судейской коллегии входят:

1. Главный судья, отвечающий за выбор и подготовку мест соревнований, за непосредственное проведение соревнований, а также распределяющий судей по бригадам и обязанности между ними.

2. Главный секретарь (и его помощники), который готовит всю судейскую документацию соревнований, проверяет правильность заполнения заявок на участие в соревнованиях, заполняет карточки участников соревнований, проводит жеребьевку, выдает номера участникам. По окончании соревнований главный секретарь определяет личные и командные результаты, готовит итоговые протоколы и отчет о проведенных соревнованиях.

3. Начальник трасс, который отвечает за выбор и подготовку трасс, измерение и разметку соревновательных дистанций, распределение контролеров по трассе.

4. Судьи-контролеры, наблюдающие за правильностью прохождения дистанции участниками соревнований, фиксирующие порядок прохождения.

5. Бригада судей на старте:
а) стартер дает старт участникам соревнований, он должен иметь секундомер, по которому определяется время старта. Секундомер стартового времени должен работать синхронно с хронометрами на финише;

б) помощник стартера отвечает за порядок старта по номерам;

в) секретарь стартера регистрирует стартующих участников и следит за временем старта, ведет и оформляет стартовый протокол.

6. Бригада судей на финише:
а) старший судья на финише организует рациональную работу бригады судей на финише и руководит ею;

б) хронометрист фиксирует финишное время участников;

в) секретарь хронометриста регистрирует время финиша участников и оформляет финишные протоколы, которые передает старшему судье на финише.

На более крупных соревнованиях в состав бригады на финише входят: судья – фиксатор финиша (определяет момент пересечения участниками линии финиша) и судья – фиксатор порядка прихода (регистрирует порядок прихо​да участников к финишу).

В состав судейской коллегии входит также и врач.

На основании заявки на каждого участника заполняется так называемая карточка участника соревнований. В ней указываются пол, возраст участника соревнований или год рождения, дистанция, фамилия, имя, звание или спортивный разряд, спортивное общество, коллектив физической культуры, город или район. В карточке (после проведения соревнований) проставляется время старта и время финиша участника, его результат, а также выполненный разряд (в соответствии со спортивной классификацией по лыжным гонкам). Если участник выступает вне конкурса, то карточка перечеркивается по диагоналям (крест-накрест), а при личном выступлении в соревнованиях – по одной диагонали.

С помощью карточек проводится жеребьевка, определяющая порядок старта участников. Как правило, на соревнованиях школьников проводится обычная жеребьевка. Она осуществляется следующим образом. Предва​рительно перетасованные карточки с фамилиями участников раскладываются на столе. Один из судей поочередно вытаскивает их, и участнику, обозначенному на карточке, присваивается очередной номер. Номер проставляется на карточке. Фамилии участников вписываются в стартовый протокол по порядку старта, рядом проставляется нагрудный номер участника и его старто​вое время. На жеребьевке обязательно присутствуют либо представители коллективов, либо учителя физической культуры и тренеры.

Оптимальное время начала соревнований – 11 – 12 ч. На соревнованиях по лыжным гонкам допускаются следующие виды стартов:

1) одиночный (участники стартуют с интервалом 15 с, 30 с или 1 мин);

2) парный (участники стартуют по двое с интервалом 15 с, 30 с или 1 мин);

3) групповой (участники стартуют группами с интервалом не менее 1 мин). Этот вид старта часто используется на внешкольных лыжных соревнованиях. Все члены школьной команды стартуют одновременно, выстраиваясь на старте шеренгой или колонной;

4) общий старт (все участники стартуют одновременно);

5) открытый старт (старт дается по мере готовности участников, в определенный промежуток времени).

Участники стартуют в установленное протоколом старта время. В случае неявки или опоздания на старт одного или нескольких участников время старта остальных спортсменов не меняется.

На старте участники соревнований становятся так, чтобы обе скобы крепления их лыж находились перед линией старта.

За 10 – 15 мин до первого старта помощник стартера выстраивает участников согласно жеребьевке. Старт дается следующим образом.

 При одиночном старте стартер, находясь на линии старта сбоку от участника, за 10 с до старта предупреждает: «Внимание! Осталось 10 секунд!»; за 5 с до старта кладет руку на плечо участника или поднимает флаг до уровня его груди и начинает отсчет времени: «5, 4, 3, 2, 1». Когда наступает время старта, стартер дает команду «Марш!» и одновременно убирает руку с плеча участника или поднимает флаг вперед-вверх.

Время прохождения дистанции участником исчисляется с момента старта до момента финиша.

Если два и более участников показали одинаковое время, то им присуждается одно и то же место. При этом гонщик с меньшим стартовым номером в протоколе указывается первым.

Нельзя проводить соревнования по лыжным гонкам при температуре ниже – 20 °С.
Контрольно-тестовые задания/вопросы

«Проверь себя»
1. Выберите признаки по которым классифицируют соревнования по лыжным гонкам:

а) по масштабу и спортивной значимости, от целей и задач, по условиям зачета или характеру определения первенства, по форме организации;
б) от целей и задач, по условиям зачета или характеру определения первенства, по форме организации;
в) по масштабу и спортивной значимости, от целей и задач, по форме организации.
2. Как классифицируют соревнования по характеру определения первенства:
а) зачетные, предварительные, финальные;
б) личные, командные, лично-командные;
в) региональные, всероссийские, ведомственные.

3. Перечислите основные документы планирования соревнований:
а) заявка на участие в соревнованиях, медицинская справка – допуск к участию в соревнованиях;
б) «Календарный план соревнований», «Положение о соревнованиях», «Программа соревнований»;
в) карточка участника, протокол старта участников соревнований.
4. Кто готовит «Положение о соревнованиях»:

а) главный судья соревнований;
б) главный секретарь соревнований;
в) организация, проводящая соревнование.
5. Назовите документ, в котором указывают цели и задачи соревнований, порядок определения победителей и их награждение, условия приема участников, требования к заявкам:
а) «Календарь соревнований»;
б) «Положение о соревнованиях»;
в) «Программа соревнований».
6. Дайте определение понятию «лыжная трасса»:
а) это дистанция (в км), длина которой соответствует правилам лыжных соревнований;
б) это специально подготовленный участок местности для передвижения на лыжах;
в) это лесистая зона отдыха, пригодная в зимний период для лыжных прогулок.
7. Дайте определение понятию «лыжная дистанция»:
а) это расстояние, отмеренное на лыжной трассе;
б) это часть лыжной трассы с подготовленной лыжней;
в) это часть местности, на которой проложена лыжня.
8. Дайте определение понятию «лыжня»:
а) это снежный склон, подготовленный для катания на лыжах;
б) это хорошо укатанная местность, по которой передвигаются лыжники;
в) это след-колея для двух лыж, оставленная после прохождения специальных машин (снегоходов) или группы лыжников, уплотняющих и нарезающих лыжню.
9. Как измеряют длину лыжных дистанций:

а) количеством скользящих шагов;
б) мерным шнуром (рулеткой) длиной около 50 м или дистанциомером;
в) количеством отталкиваний палками.
10. Какие мероприятия включает предварительная подготовка трасс в бесснежный период:

а) очистку мест будущей трассы от камней, пней, излишней растительности, подготовку спусков и поворотов, наведение мостов (переходов) через овраги, ручьи и другие препятствия;
б) максимальное выравнивание местности по горизонтали;
в) засыпку трассы мелким гравием, щебнем и ее уплотнение.
11. Нарезают ли лыжни на трассах для соревнований в свободном стиле:
а) это решает главный судья соревнований;
б) не нарезают;
в) нарезают.
12. Назовите рекомендуемую ширину трассы для лыжных соревнований в классическом стиле (не менее):
а) 5 м; 
б) 3м; 
в) 8 м.
13. Назовите минимальную ширину трассы для лыжных соревнований в свободном стиле:
а) 8 м;
б) 10 м;
в) 4 м.
14. Какой стартовый номер и какое время старта будут вписаны в карточку участника соревнований, если она при общей жеребьевке была поднята 7-й, начало соревнований в 11:00, старт одиночный через 15 с:

а) №7, 11:01.45;
б) №7, 11:07.00;
в) №7,11:03.30.
15. Перечислите существующие в лыжных гонках виды старта:
а) одиночный, парный, тройной, групповой;
б) одиночный, парный, групповой, общий, старт преследования, открытый;
в) индивидуальный, командный, массовый.
16. Как распределяются места в итоговом протоколе среди участ​ников, показавших одинаковый результат:

а) они занимают одно и то же место;
б) места распределяют с учетом стартового номера, более высокое место занимает участник с меньшим стартовым номером и т. д.;
в) место в этой группе спортсменов определяют жребием.
17. Назовите правильное расположение лыж на линии старта в индивидуальных соревнованиях:
а) носки лыж должны находиться на линии старта;
б) пятки лыж должны находиться на линии старта;
в) стопы ног (носки лыжных ботинок) должны находиться перед линией старта.
18. Определите результат участника соревнований, выступавшего под номером 26, если старт был одиночным через 30 с, а его время финиша равно 49.00 мин:
а) 23.00;
б) 36.00;
в) 46.30.
19. Сколько человек стартует за 1 мин при одиночном старте через 30 с:

а) четыре;
б) три;
в) два.
20. Укажите максимально допустимую температурную норму для проведения лыжных соревнований:
а) – 25° С;
б) – 20° С;
в) – 15° С.
21. Как определяют результат в лыжных гонках:

а) временем прохождения дистанции от старта до финиша - объективная оценка;
б) субъективной оценкой по внешнему впечатлению -в условных единицах;
в) смешанными критериями оценки спортивного результата, когда суммируют объективные и субъективные слагаемые.
22. Каково назначение жеребьевки участников соревнований:

а) по жеребьевке определяют победителей и призеров соревнований;
б) жеребьевкой выделяют слабо подготовленных спортсменов;
в) жеребьевка определяет порядок старта участников в каждой дисциплине конкретного соревнования.

4. ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
Упражнения для овладения 
классическими лыжными ходами
Классические ходы включают попеременные (двухшажный и четырехшажный) и одновременные ходы (бесшажный, одношажный, двухшажный), а также переходы с одного хода на другой.

Научиться технично ходить на лыжах можно только на снегу. Однако техническая подготовка лыжника осуществляется и в бесснежный период. Причем бесснежная подготовка является базой для работы над техникой на снегу, она занимает 5–8 месяцев в году. 
В бесснежный период решают следующие основные задачи:

1. Обеспечить предварительную подготовку к овладению способами передвижения на лыжах по снегу.

2. Подготовить опорно-двигательный аппарат (мышцы, суставы, связки) к продолжительному выполнению характерных для лыжников двигательных действий и с достаточно высокой мощностью.

3. Начать формирование двигательных, вестибулярных, зрительных, слуховых, дыхательных рефлексов, соответствующих условиям снежной среды.

4. Создать умозрительные и двигательные представления о технике согласования движений ногами, руками, туловищем, координационной и ритмо-темповой структуре.

5. Овладеть требованиями к выполнению элементов и способа в целом на месте и в движении.

6. Освоить общее согласование движений в разных способах по элементам, в связках и в общей координации.

Для решения этих задач используют подводящие, имитационные упражнения, в том числе с применением лыжероллеров и других специальных тренажеров.

Применение лыжероллеров представляет собой более высокий этап обучения технике в бесснежный период. С учетом этого переходить на лыжероллеры рекомендовано после овладения основными элементами и способом в целом в имитационных упражнениях.

Попеременный двухшажный ход является одним из основных среди классических способов передвижения. При выполнении этого хода лыжник скользит поочередно то на одной, то на другой лыже и так же поочередно на каждый шаг отталкивается рукой, всегда разноименной по отношению к толчковой ноге, т.е. общая схема движений рук и ног максимально приближена к обычной ходьбе.

Имитационные упражнения:

1. Исходное положение (ИП) – основная стойка (ОС), имитация стойки лыжника – слегка наклонить туловище и согнуть ноги в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, опустить немного согнутые руки вперед-вниз. Вернуться в ИП. Зафиксировать мышечные ощущения. Обратить внимание на равномерное распределение массы тела на обе ноги. Не допускать положения, при котором колено «накрывает» носок стопы.
2. ИП – ОС, сделать шаг вперед, принять стойку лыжника, за​фиксировать ее и вернуться в ИП. Проконтролировать положение рук, туловища и ног. При повторении шаги выполнять с правой и левой ноги.

3. Повторить упр. 2, заменив шаг на прыжок вперед.

4. ИП – стойка лыжника (СЛ), имитация работы рук – поочередные махи руками вперед и назад (без палок). Впереди рука слегка согнута, локоть немного развернут наружу, кисть на уровне глаз, ладонь внутрь, пальцы зажаты в кулак; сзади рука прямая, кисть чуть дальше бедра, пальцы выпрямлены (кисть имитирует держание палки). Не допускать боковых наклонов и покачиваний туловища, приседаний.

5. ИП – СЛ на одной ноге, повторить упр.4 со сменой опорной ноги через каждые 8–10 циклов движений. Контролировать положение рук, сохранять равновесие.

6. Повторить упр.4 с фиксацией положения рук впереди и сзади. Проверить зрительно и прочувствовать крайние положения рук и согласованность их движений.

7. ИП – СЛ на левой ноге. Имитируя попеременную работу рук, на каждый вынос правой руки вперед выполнять мах правой ногой назад. Через каждые 8–10 циклов движений менять опорную ногу. Добиться согласования движений руками и ногами, сохранять равновесие.

8. Повторить упр.7, но мах ногой в каждом цикле движений руками выполнять вперед и назад. При махе вперед ногу согнуть, при махе назад выпрямить, т.е. имитировать толчок ногой. Проверить разноименность толчковой ноги и руки, как в обычной ходьбе.

9. ИП – СЛ на левой ноге. Имитация попеременных махов и отталкиваний руками с махом правой ноги вперед – в каждом цикле при махе левой руки вперед выполнять небольшой прыжок вверх и мах правой ногой вперед, т.е. имитировать мах ногой. Через каждые 8–10 циклов движений менять опорную ногу, контролировать согласованность маха рукой и разноименной ногой.

10. Повторить упр.9, но, подпрыгивая вверх, выполнять мах ногой назад, т.е. имитировать отталкивание ногой.

11. Повторить упр.9 с выполнением в каждом цикле движений руками двух небольших прыжков вверх при махе ногой и вперед, и назад. Сохранять равновесие и внимательно следить за соблюдением разноименности в маховых и толчковых движениях руками и ногами.

12. ИП – СЛ на одной ноге, вторая сзади. Подавая туловище вперед, как можно позже подставить маховую ногу под падающее туловище, когда толчком опорной ногой будет сделан шаг вперед с переходом в положение одноопорного скольжения и имитацией маха и толчка руками. Зафиксировать положение свободного скольжения и вернуться в ИП. Шаги выполнять поочередно каждой ногой, обратить внимание и мышечно прочувствовать перекат, бросок туловища, одноопорное положение. Движение начинать не с маха ногой, а со смещения туловища вперед и толчка опорной ногой.

13. Повторить упр.12, заменив шаг вперед на прыжок вперед с выполнением требований по контролю за исполнением переката, броска, за сохранением равновесия и наклона туловища в положении свободного скольжения при более сложных условиях.

14. ИП – выпад вперед левой (лучше на небольшое возвышение – пенек, бревно, бугорок, плоский камень-кирпич) с удержанием пятки правой ноги ближе к опоре, туловище и руки принимают характерное для выпада положение. Имитация толчка ногой и рукой – энергично выпрямить правую ногу в коленном и голеностопном суставах (стопу от опоры не отрывать). Выполнив толчок, перенести массу тела на впередистоящую (левую) ногу. Руки при этом завершают толчок (левая рука) и мах (правая рука). Вернуться в исходное положение. Повторить 10–12 раз и сменить ИП на выпад правой ногой.

15. Повторить упр. 14, но с отрывом стопы толчковой ноги от опоры, имитируя, таким образом, толчок, и затем положение свободного скольжения.

16. ИП – туловище наклонено почти горизонтально, ноги выпрямлены, руки опущены. Ходьба «полушагами» с мягкой постановкой маховой ноги и продвижением таза вперед, туловище остается неподвижным.

17. ИП – СЛ на левой ноге. Имитация махового выноса ноги с поворотом таза – маятникообразные движения правой ногой и тазом вперед и назад. Ощутить маховый вынос ноги вместе с движением таза. Мах выполнять вперед стопой, а не коленом, не допускать сгибания ноги в коленном суставе. Повторить 20–25 раз и сменить ИП на стойку на правой ноге.

18. Повторить упр. 17, но через 3–4 маятникообразных движения ногой сделать выпад вперед с броском туловища, толчок ногой и перейти в положение свободного скольжения, имитируя толчок и мах руками. Следить за движением таза при махе и выпаде.

19. ИП – СЛ, руки за спиной. Шаг вперед с предварительным подседанием на обеих ногах. Вернуться в ИП. При повторении следить за выполнением подседания и сменой ног.

20. ИП – СЛ, шаговая имитация хода на месте. Движения выполнять свободно, размашисто, следить за правильным выносом рук.

21. ИП – СЛ, руки за спиной. Шаговая имитация в движении с акцентом на подседании перед отталкиванием ногой. 
22. Шаговая имитация хода в движении (без палок и с палками). Выполнять выпад с движением таза, следить за поздним отрывом пятки от опоры, добиваться завершенного отталкивания ногой и рукой и плавной загрузки опорной ноги. Движения стремительные при сохранении легкости. Выполнять на склонах разной крутизны.

23. ИП – СЛ, руки за спиной. Прыжковая имитация хода на месте с акцентом на подседании перед толчком.

24. Прыжковая имитация хода в движении (без палок и с палками) с соблюдением всех требований, изложенных в упр.22.

25. ИП – ОС, имитация фазы I скользящего шага – свободное скольжение на левой ноге, зафиксировать положение ног, туловища и рук, вернуться в ИП. Ощутить удобную позу, масса тела на опорной ноге, маховая нога прямая и составляет одну линию с наклоненным туловищем и слегка наклоненной головой. Рука, вынесенная вперед, немного согнута, локоть слегка развернут наружу, кисть, сжатая в кулак, находится на уровне глаз. Находящаяся сзади рука прямая, ладонь развернута внутрь. При повторении менять опорную ногу (без палок и с палками). Обратить внимание на положение правой ноги и рук – они не касаются опоры, вся масса тела удерживается на опорной (левой) ноге.

26. Повторить упр.25, поочередную смену опорной ноги выполнять прыжком. Следить за сохранением устойчивого равновесия на опорной ноге, без опоры на палки.

27. ИП – ОС, принять положение, характерное для фазы II скользящего шага – скольжение с выпрямлением опорной ноги. Прочувствовать постановку находящейся впереди палки на опору и небольшое выпрямление опорной ноги, а также перекат, т.е. перемещение центра тяжести масс вперед над центром опоры. Проконтролировать сохранение наклона туловища, приближение маховой ноги к опорной без касания опоры (пол, земля). Повторить без палок и с палками, поочередно меняя опорную ногу. При имитации с палками ставить ее вкалывающим движением (ударом), выполнять жим на палку и давление туловищем.

28. ИП – ОС, имитация фазы III скользящего шага – скольжение с подседанием, в которой маховая нога слегка приподнята и максимально приближена к опорной (степень сближения зависит от характера выпада), опорная нога немного сгибается. Маховая и толчковая руки встречаются и находятся на одном уровне перед коленом (одна рука продолжает отталкивание, вторая – вынос), давление на толчковую палку усиливается наклоном туло​вища (в этой фазе он наибольший). Повторить без палок и с палками, поочередно меняя опорную ногу.

29. ИП – ОС, принять положение, свойственное фазе IV скользящего шага – выпад с подседанием, когда в выпаде вперед обе ноги стоят на опоре на расстоянии между стопами около 80 см (длина выпада), находящаяся сзади толчковая нога согнута в коленном суставе, и пятка удерживается как можно ближе к опоре, туловище наклонено, одна рука продолжает толчок и находится за бедром, вторая продолжает вынос и находится на уровне подбородка. Повторить без палок и с палками, выполняя выпад и с правой, и с левой ноги.

30. ИП – ОС, имитация фазы V скользящего шага – отталкивание с выпрямлением ноги. В положении выпада – сзади стоящая толчковая нога выпрямлена в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах (носок ноги от опоры не отрывать), толчковая рука завершает толчок, кисть маховой доходит до уровня глаз, туловище наклонено и находится на одной линии с толчковой ногой и головой. Прочувствовать отталкивание ногой и рукой. Повторить без палок и с палками, поочередно меняя толчковую ногу.

31. ИП – фаза III, имитация положений маховой и опорной ног, характерных для своевременного, опережающего и запаздывающего выпадов. При своевременном выпаде маховая и опорная ноги находятся на одном уровне, при опережающем выпаде маховая нога впереди опорной, при запаздывающем выпаде – сзади опорной. Повторить – каждый вариант.

32. ИП – ОС, имитация положения «броска» – принять позу, соответствующую фазе III, вернуться в ИП. Обратить внимание на разворот таза в тазобедренном суставе опорной ноги и в поясничном отделе позвоночника. При повторении поочередно менять опорную ногу.

33. ИП – фаза I (свободное скольжение) с палками. Имитация трех вариантов постановки палки на опору:

1) палку энергичным ударом ставят дальше от носка опорной ноги под углом около 80°; 2) палка у носка опорной ноги; 3) палку ставят у пятки опорной ноги. Вернуться в ИП. Повторить 10–12 раз, меняя опорную ногу. При каждом повторе выделить наилучший вариант постановки палки – первый. Обратить внимание на изменение угла постановки палки – чем острее угол, тем ниже эффективность толчка рукой.

34. ИП – ОС, имитация фаз скользящего шага, в которых происходит отталкивание палкой, т.е. принять позы, соответствующие фазам II, III, IV, V и вернуться в ИП. Повторить сначала без палок, затем с палками. Следить за движением как толчковой, так и маховой руки. Прочувствовать постановку палки на опору, усиление давления на палку в фазе III за счет небольшого увеличения наклона туловища, окончание отталкивания.

35. ИП – ОС, имитация граничных поз начала и окончания подседания, т.е. принять позы фазы III периода скольжения (начало подседания) и фазы IV периода стояния (конец подседания). Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу. Прочувствовать увеличение загрузки опорной ноги при подседании, в фазе IV следить за удержанием пятки толчковой ноги ближе к опоре.

36. ИП – СЛ на правой ноге с лыжными палками в руках. Вывести левую руку вперед и поставить палку под острым углом немного сзади опорной ноги. Сначала выпрямить опорную ногу, затем сделать быстрое подседание на ней и толчком ногой и рукой перейти в положение свободного скольжения на левой ноге. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу. Акцентировать внимание на подседании и отталкивании ногой и разноименной рукой.

37. ИП – ОС, имитация фаз скользящего шага, составляющих вначале период скольжения и затем период стояния. Принять положения свободного скольжения, скольжения с выпрямлением опорной ноги, скольжения с подседанием (это период скольжения), зафиксировать их и вернуться в ИП. Затем принять положения выпада с подседанием и отталкивания с выпрямлением толчковой ноги (это период стояния), также зафиксировать и проконтролировать граничные позы рук, ног, туловища в каждой фазе, после этого вернуться в ИП.

При повторении менять опорную ногу (без палок и с лыжными палками, на месте и в движении).

Одновременный бесшажный ход используют главным образом при движении по равнине и под уклон по хорошо накатанной лыжне с хорошей опорой для палок. 

Имитационные упражнения:
1. ИП – стойка ноги почти прямые и расставлены на ширину ступни, руки слегка согнуты в локтях и вынесены вперед, кисти немного выше головы. Имитация хода на месте (без палок) – одновременное отталкивание руками с энергичным наклоном туловища вперед до положения параллельно опоре, руки при этом выпрямлены вдоль туловища. Затем мах руками вперед с выпрямлением туловища и возвращение в ИП. Не допускать приседаний, равномерно распределять массу тела на обе ноги.

2. Повторить упр. 1 с фиксацией положения туловища в моменты начала и окончания толчка руками – в начале оно выпрямлено, а к концу отталкивания наклонено до горизонтального к опоре положения. Обратить внимание на амплитуду колебания туловища – до 80°. Перед началом толчка руками по​лезно слегка приподняться на носки, чтобы прочувствовать навал туловища.

3. Повторить упр.1 с небольшим продвижением вперед. При имитации одновременного толчка руками и наклоне туловища вперед сделать небольшой прыжок на двух ногах вперед. Обратить внимание на то, чтобы при выпрямлении туловища и выносе рук немного податься вперед с небольшим перемещением массы тела на носки.

4. Повторить упр.3 с лыжными палками, подчеркивая амплитуду колебания туловища при постановке и отрыве палок от опоры.

5. Повторить упр.1 с имитацией граничных поз начала фазы I – скольжение без отталкивания и фазы II – скольжение с отталкиванием. Зафиксировать положение туловища, рук и ног при окончании толчка руками и перед началом отталкивания.

6. Повторить упр.5 с лыжными палками, подчеркивая начало фазы I отрывом палок сзади от опоры, а начало фазы II постановкой палок впереди на опору. Сохранять полную амплитуду колебания туловища. При махе руками вперед палки держать кольцами назад, к себе.
Одновременный одношажный ход имеет два варианта: скоростной и затяжной. В настоящее время самым распространенным из всех одновременных классических ходов является скоростной вариант, который применяют на отлогих спусках, равнинных участках.
Имитационные упражнения:
1. ИП – СЛ, при махе двумя руками вперед перенести массу тела на одну ногу, а другой ногой сделать мах назад. Зафиксировать одноопорное положение и вернуться в ИП. Руки при махе слегка согнуты в локтях, кисти в крайней верхней точке немного выше головы. При повторении поочередно выполнять мах правой и левой ногами.

2. ИП – одноопорное положение на левой, правая нога отведена назад, туловище слегка наклонено вперед, руки вынесены вперед. Имитация одновременного толчка руками с наклоном туловища до горизонтального положения и приставлением правой ноги на опору к левой, руки сзади выпрямлены вдоль туловища. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу.

3. ИП – стойка на слегка согнутых ногах, расставленных на ширину ступни, туловище наклонено до горизонтального положения к опоре, руки сзади выпрямлены вдоль туловища. Имитация хода на месте (без палок) – выпрямляя туловище и вынося руки вперед, перенести массу тела на одну ногу, а второй сделать энергичный мах назад (имитируют толчок) и перейти в одноопорное положение (кисти рук при этом немного выше головы, руки чуть согнуты в локтях). Затем выполнить толчок руками с активным наклоном туловища вперед до горизонтального положения и приставить маховую ногу к опорной, переходя в двухопорное положение, т.е. возвратиться в ИП. При повторении имитировать толчок поочередно правой и левой ногой.

4. ИП – как в упр.3. Шаговая имитация хода в движении (без палок). Выпрямляясь и вынося руки вперед, перенести массу тела на одну ногу и этой же ногой сделать толчок, а другой – шаг вперед. Обозначить одноопорное положение, затем выполнить имитацию толчка руками с наклоном туловища и приставить маховую ногу к опорной. Переход в двухопорное положение свидетельствует о возвращении в ИП. При продвижении поочередно менять толчковую ногу. Обратить внимание на последовательность выполнения отталкиваний ногой и затем руками,

5. Повторить упр.4, но в прыжковой имитации хода, т.е. после перехода в одноопорное положение сделать прыжок вперед на другую ногу. Проконтролировать равномерное распределение массы тела на обе ноги в двухопорном положении и полный перенос её на одну в одноопорном положении.

6. Повторить упр.4 с дополнительными шагами. Чтобы исключить стояние и совершенствовать координационные способности, во время имитации толчка руками с наклоном туловища заменить простой на выполнение 3-4 дополнительных шагов. Причем в зависимости от количества дополнительных шагов толчковая нога будет или меняться (при четком количестве), или оставаться одной и той же (при нечетном количестве шагов). Выполнять вначале без палок, затем с палками. Дополнительные шаги при имитации с палками позволяют продвинуться вперед для выполнения толчка.

7. Повторить упр.5, заменив дополнительные шаги на пробежку в 3–4 беговых шага при имитации отталкивания руками. Обратить внимание на выполнение толчка руками в течение всей пробежки, добиться координационной согласованности движений, прочувствовать повышение функциональной нагрузки при этом варианте выполнения имитационного упражнения (вначале без палок, затем с палками).

8. ИП – ОС, имитация фазы I скоростного варианта одновременного одношажного хода – свободное скольжение. Принять одноопорное положение на слегка согнутой левой ноге, немного согнутую правую ногу отвести назад, руки вынести вперед, кисти чуть выше головы, туловище наклонено и находится на одной линии с руками. Зафиксировать положение ног, туловища, рук и вернуться в ИП. Повторить без палок и с палками, меняя опорную ногу. При совершенствовании этого элемента надо немного подняться на носок опорной ноги и удерживать равновесию. При имитации с палками держать их под небольшим тупым углом около 100° и значительно поднятыми над опорой.

9. ИП – ОС, имитация фазы II – скольжение с отталкиванием руками. В двухопорном положении слегка согнуть ноги, вынести руки вперед и выполнить весь цикл отталкивания с постепенным сгибанием туловища, вернуться в ИП. Обратить внимание на начало фазы с постановки палок на опору и приставления маховой ноги к опорной, а окончание – с отрыва палок от опоры при горизонтальном положении туловища. Имитировать без палок и с палками. При имитации с палками проконтролировать следующие детали: палки ставят на опору почти вертикально угол около 80° и значительно впереди носка ботинка, туловище совершает наибольший наклон и увеличивает давление на палки, руки в начале толчка сгибаются, а затем активно выпрямляются, после отрыва от опоры и окончания фазы II они продолжают неболь​шое движение вверх. Во время толчка палками для продвижения вперед выполнить 3–4 дополнительных шага.

10. ИП – ОС, имитация фазы IIIА – скольжение с выпрямлением. В двухопорном положении на слегка согнутых ногах держат руки ближе к туловищу и наклоняются до горизонтального положения – это начало фазы ША. Затем плавно разгибают туловище до почти выпрямленного положения и неторопливо выполняют первую половину маха руками вперед, доводя кисти до коленного сустава – это конец фазы IIIА. Зафиксировать положение туловища и рук в начале и в конце фазы, затем вернуться в ИП. Заметить амплитуду колебания туловища в течение фазы – от горизонтального положения в начале до почти полного выпрямления в конце. При совершенствовании этого элемента имитируют также небольшое выдвижение стопы вперед в конце фазы, что характерно для квалифицированных лыжников. Такое выдвижение стопы является подготовкой к выполнению характерного для этого хода опережающего выпада.

11. ИП – ОС, имитация фазы III – скольжение с подседанием. Занять положение, при котором чуть согнутые ноги на ширине стопы, туловище немного наклонено вперед, руки опущены, кисти над коленом (конец фазы III А). Затем слегка присесть, чуть увеличить наклон туловища и подать руки немного вперед – это граничный момент фазы III. Прочувствовать изменение положения ног, туловища и рук по отношению к предыдущей фазе, затем вернуться в ИП.

12. ИП – СЛ, имитация фазы IV – выпад с подседанием. Из двухопорного положения сделать выпад вперед, сохраняя толчковую ногу (сзадистоящую) слегка согнутой в коленном суставе, наклонить туловище и вынести руки еще больше вперед (кисти на уровне подбородка). Зафиксировать это положение и вернуться в ИП. Обратить внимание на то, что выпад делают из двухопорного положения, и он не связан с махом. С ростом технического мастерства лыжники переходят на опережающий выпад, поэтому, находясь в двухопорном положении, немного выдвигают толчковую ногу вперед, как при имитации фазы ША.

13. ИП – СЛ, имитация фазы V – отталкивание с выпрямлением ноги. Сделать выпад вперед, согнув сзадистоящую ногу в коленном суставе, наклонить туловище вперед и вынести вперед руки (кисти на уровне подбородка), т.е. принять положение фазы IV и затем сделать толчок ногой вперед с разгибанием её в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах (носок стопы от опоры не отрывать), при этом кисти рук поднять немного выше головы в крайнее переднее положение. Вернуться в ИП, при повторении поочередно менять толчковую ногу. Обратить внимание на то, что последовательное выполнение фаз IV и V составляет период стояния данного хода.

14. ИП – ОС, последовательная имитация фаз периода скольжения. Принять положение, характерное для свободного скольжения (фаза I), затем скольжения с отталкиванием руками (фаза II), после этого скольжение с выпрямлением (фаза IIIA) и перейти в скольжение с подседанием (фаза III). Зафиксировать изменения в распределении массы тела на одну ногу в фазе I и на две ноги во всех последующих фазах, затем вернуться в ИП. При повторении следить за сменой опорной ноги в положении свободного скольжения.
Одновременный одношажный ход (затяжной вариант). Главный отличительный элемент затяжного варианта одновременного одношажного классического хода состоит в том, что отталкивание ногой начинается только после окончания выноса рук в передне-крайнее положение. Поэтому затяжной вариант отличается от скоростного прежде всего значительно большей (почти в два раза) длиной и продолжительностью пассивной фазы IIIА. 

Имитационные упражнения:
1. ИП – ноги слегка согнуты в коленном суставе на ширине ступни, туловище наклонено в горизонтальное положение, руки сзади вдоль туловища и держат лыжные палки, т.е. положение, характерное для окончания толчка руками в одновременных ходах. Имитация движения рук. Плавно разгибаясь, сделать мах руками и маятникообразным движением направить палки вперед. Для выполнения этого элемента руки при выносе вперед вначале согнуть в локтевом суставе, чтобы направить палки кольцами от себя вперед, а затем энергично выпрямить, чтобы сменить положение палок – кольцами к себе назад. Далее, проводя палки над опорой, имитируют толчок и возвращаются в ИП. Обратить вни​мание на изменение положения палок: при махе – кольцами от себя, при постановке на опору – кольцами к себе.

2. Повторить упр.1, заменив имитацию отталкивания палками выполнением толчка. Для этого поставить палки на опору и при толчке ими сделать 3–4 дополнительных шага (шаги имитируют скольжение на двух лыжах).

3. ИП – как в упр.1. Имитация хода с продвижением вперед. Выпрямляясь, вынести руки в крайнее переднее положение, палки кольцами от себя. Сделать шаг вперед с переходом в одноопорное положение и перевести палки кольцами к себе. Обозначить толчок палками, проводя их над опорой, приставить маховую ногу и вернуться в ИП. При повторении шаги выполнять с обеих ног. Обратить внимание на следующую последовательность движений: выпрямить туловище и сделать полный мах руками, затем шаг и одноопорное положение, после этого толчок руками с приставлением ноги.

4. Повторить упр. 3, заменив шаг вперед, на прыжок вперед толчком одной ногой. Палки при толчке также проносят над опорой.

5. Повторить упр. 3 с выполнением при отталкивании руками дополнительных шагов (имитация скольжения). При полном махе руками вперед обязательно сохранять двухопорное положение, из которого затем делают шаг вперед. Контролировать последовательность и согласованность движений в усложненных условиях. При повторении следить за сменой толчковой ноги (без палок и с палками).

6. Повторить упр.5, заменив дополнительные шаги при толчке руками на пробежку в 3–4 беговых шага и шаг вперед на прыжок. Обратить внимание на повышение координационной сложности упражнения при более высокой скорости.

7. ИП – как в упр.1, имитация фазы ША – скольжение с выпрямлением. Плавно разгибая туловище, выполнить полный мах руками вперед, переводя их из крайнего заднего положения в крайнее переднее. Следить за амплитудой движения туловища из горизонтального до почти вертикального положения и за равно​мерным распределением массы тела на обе ноги в течение всей фазы. Зафиксировать разницу в моментах окончания этой фазы в скоростном (кисти рук над коленным суставом) и затяжном (кисти рук выше головы) вариантах.

8. ИП – СЛ, имитация периода скольжения – последовательное выполнение свободного скольжения (фаза I), скольжения с отталкиванием руками (фаза II), скольжения с выпрямлением (фаза IIIА), скольжения с подседанием (фаза III) и вернуться в ИП (напоминание: структура движений в затяжном варианте отличается от скоростного только в фазе IIIА). При повторении ме​нять опорную ногу в фазе I.
9. ИП – СЛ, имитация периода стояния – принять положение выпада (фаза IV) и выполнить толчок ногой (фаза V), вернуться в ИП. При выпаде проследить за сгибанием сзадистоящей ноги в коленном суставе и за положением рук (кисти у подбородка). При отталкивании ногой добиться её выпрямления (носок стопы от опоры не отрывать) и закончить мах руками вперед. При повторении менять толчковую ногу.

Одновременный двухшажный ход применяют на трассах равнинного и слабопересеченного типа с длинными отлогими склонами и затяжными равнинными участками. Длительный (до 2 с) промежуток между отталкиваниями палками снижает мышечное напряжение, но скоростные качества хода уступают из-за этого другим классическим ходам.

Имитационные упражнения:
1. ИП – положение окончания толчка палками, т.е. руки и туловище горизонтально опоре. Имитация маха и отталкивания руками (лучше с лыжными палками). Медленно выпрямляясь, сделать полный мах руками вперед, пропустив палки кольцами от себя. Затем изменить положение палок – кольцами к себе, обозначить толчок, не касаясь опоры, и возвратиться в ИП. Обратить внимание на сгибание рук в локтевом суставе при подаче колец палок вперед и на их разгибание при переводе колец назад.

2. ИП – СЛ, имитация двух скользящих шагов. Сохраняя небольшой наклон туловища вперед, выполнить первый шаг вперед и зафиксировать одноопорное положение. Затем второй шаг с акцентом на полном переносе массы тела на другую опорную ногу. После этого приставить маховую ногу к опорной и перейти в двухопорное положение, т.е. вернуться в ИП. На протяжении всего упражнения руки остаются свободно опущенными.

3. ИП – как в упр.1, шаговая имитация хода на месте (с лыжными палками). Разгибая туловище, перенести массу тела на одну ногу, вторую отвести назад, а палки маховым движением вынести кольцами от себя. Затем принять такое же одноопорное положение на другой ноге и перевести палки в положение кольцами к себе. Сгибая туловище и удерживая палки на весу, обозначить толчок ими, приставить маховую ногу и перейти в двухопорное положение, т.е. вернуться в ИП.

4. ИП – как в упр. 1, шаговая имитация хода в движении. Медленно выпрямляясь, сделать первый шаг и вынести палки кольцами от себя. Затем второй шаг и изменить положения палок – кольцами к себе. Приставляя маховую ногу к опорной, обозначить отталкивание руками и вернуться в ИП. При выполнении каждого шага зафиксировать одноопорное положение (вначале без палок, затем с палками).

5. Повторить упр.4, при отталкивании руками выполнять 3–4 дополнительных шага для продвижения вместо простоя.

6. Повторить упр.4 в прыжковой имитации двух скользящих шагов и с пробежкой в 3–4 беговых шага при отталкивании руками (без палок и с палками). Следить за согласованной координацией маховых и толчковых движений руками и ногами. Прочувствовать возросшую функциональную нагрузку на организм.
Попеременный четырехшажный ход используют при передвижении по глубокому снегу, на неровной лыжне, проходящей между деревьями или кустами, т.е. во всех тех случаях, когда нет хорошей опоры для палок. Выгоден он при длительных переходах, прогулках, при передвижении с грузом, уложенным в рюкзак. Квалифицированные лыжники, использующие, как правило, хорошо подготовленную лыжню, этот ход практически не приме​няют.

Попеременный четырехшажный ход отличается отдвухшажного главным образом работой рук – в цикле хода на два отталкивания палками выполняется четыре скользящих шага. На первые два более коротких шага лыжник поочередно выносит палки кольцами вперед, на третий и четвертый, более длинные, шаги делает два попеременных отталкивания руками, которые опережают толчок ногой. Наиболее сложным элементом в этом ходе является согласование работы рук, их движения при выносе должны быть более плавными, замедленными. Так как толчок каждой палкой производится один раз на четыре скользящих шага, относительно пассивная часть в работе рук увеличивается, что и делает ход для спортсменов-лыжников неэффективным. С другой стороны, руки получают дополнительное время для отдыха, что весьма полезно при использовании лыж в оздоровительных целях, удобно при передвижении на лыжах с транспортировкой груза в рюкзаке.

Имитационные упражнения:
1. ИП – СЛ, имитация работы рук. Выполнить мах вперед левой, затем правой и после выноса рук вперед сделать поочередные толчки левой и правой. Вернуться в ИП. Обратить внимание на последовательность маховых и толчковых движений, в каждом цикле – два маха и два толчка руками.

2. Повторить упр. 1 с маятникообразными движениями лыжными палками. Следить за положением палок: при маховых движениях – кольцами от себя, при толчках – кольцами к себе.

3. ИП – СЛ, руки за спину. Имитация работы ног на месте. Выполнить четыре шага и вернуться в ИП. При повторении в каждом шаге полностью переносить массу тела на опорную ногу. Первый и второй шаги имитировать короче, а третий и четвертый выполнять широко, размашисто.

4. Повторить упр. 3 в движении с возвращением в ИП после каждого цикла из четырех шагов. Первые два шага немного короче третьего и четвертого.

5. ИП – СЛ. Шаговая имитация на месте с палками. Соединить отдельные элементы в законченный цикл хода, в котором на четыре шага выполнить последовательно два маха и два толчка руками, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. Вернуться в ИП. Обратить внимание на маятникообразные движения палками при выносе и затем поочередном отталкивании ими.

6. Повторить упр.5 в движении. Добиваться согласования маховых и толчковых движений руками на каждые четыре шага в цикле хода.

7. Шаговая и затем прыжковая имитация хода в движении с лыжными палками. При выполнении махов руками на первые два шага палки выносить поочередно кольцами от себя, а на третий и четвертый шаги делать два попеременных отталкивания ими.

Переходы в классических ходах

Переход с одного лыжного хода на другой обусловлен изменением рельефа местности, условий скольжения, зачастую необходим он при обгоне и решении различных тактических задач. Чем разнообразнее внешние условия, тем чаще происходит смена ходов. При длительном передвижении на однородных участках рельефа в неизменяющихся условиях скольжения оправдан естественный, интуитивно выбираемый режим смены ходов. Ис​кусственное чередование ведет к увеличению энергозатрат и потере скорости по сравнению с передвижением одним, наиболее эффективным в данных условиях ходом.

Традиционно переходы с хода на ход классифицируют по количеству промежуточных скользящих шагов в этом двигательном действии. Используя этот признак, можно выделить три наиболее распространенные на практике разновидности переходов:

· без промежуточного скользящего шага;

· через один промежуточный скользящий шаг;

· через два промежуточных скользящих шага.

При большем количестве промежуточных скользящих шагов имеет место комбинированный ход, с соединением элементов различных ходов, а не собственно переход. Чем меньше шагов требует переход, тем быстрее он выполняется.

Вариант перехода с хода на ход зависит в основном от внешних условий, которые отличаются высокой вариативностью и зачастую труднопредсказуемы. Поэтому тактически оправданными могут быть как ускоренные, так и замедленные разновидности перехода. Например, если после подъема идет равнинный участок, то переход с попеременного хода на одновременный рациональнее выполнять замедленным вариантом – через один про​межуточный скользящий шаг. Если лыжник со скоростного варианта одновременного одношажного хода переходит на попеременный двухшажный ход на достаточно высокой скорости (6–7 м/с), то целесообразнее также использовать более продолжительный по времени переход через два промежуточных скользящих шага.

Учитывая высокую вариативность двигательной деятельности лыжника при длительной работе на пересеченном рельефе в различных условиях скольжения, оптимальным для конкретной ситуации может быть любой из перечисленных вариантов перехода с одного хода на другой. Лыжник, в совершенстве владеющий всеми разновидностями, интуитивно выбирает вариант и момент перехода наиболее эффективный в данных внешних условиях.

Имитационные упражнения:
А) без промежуточного шага (переходят с попеременного на од​новременный ход):

1. ИП – СЛ. Принять положение свободного скольжения на правой ноге, характерное для попеременного двухшажного хода (левая рука впереди, правая сзади). Вынести правую руку вперед на один уровень с левой, приставить левую ногу к правой и перейти в двухопорное положение. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу.

2. Повторить упр.1, но после соединения рук впереди и приставления маховой ноги к опорной выполнить одновременный толчок руками. Зафиксировать положение, свойственное для окончания толчка руками в одновременных ходах – туловище наклонено до горизонтального положения, руки вдоль туловища, ноги слегка согнуты в коленных суставах. Следить за сменой опорной ноги в положении свободного скольжения.

3. ИП – СЛ, шаговая имитация перехода на месте. Выполнить имитацию двух шагов попеременного 2-шажного хода, а на третьем в положении свободного скольжения соединить руки впереди с приставлением маховой ноги к опорной и переходом в двухопорное положение, затем оттолкнуться ими. После окончания толчка руками выполнить еще 3–4 одновременных бесшажных хода и вернуться в ИП. При повторении из положения окончания одновременного толчка руками делать переходы и на другие одновременные ходы.

4. Повторить упр.3, но в движении. Переходи возвращение в ИП выполнять через каждые 3–4 шага соответствующих ходов. При имитации одновременных ходов в момент отталкивания руками лучше делать дополнительные шаги, чтобы исключить достаточно продолжительное стояние и совершенствовать координацию движений. Выполнять как без палок, так и с лыжными палками (при имитации с палками следить за удержанием их на весу в течение перехода, на опору ставят только после соединения рук впереди для одновременного толчка).

5. Повторить упр.4 в прыжковой имитации с выполнением беговых шагов при одновременном отталкивании руками. Контролировать согласованность движений рук и ног, а также смену опорной ноги в положении свободного скольжения при переходе.

Б) через один промежуточный шаг (переходят с попеременного на одновременный ход и обратно):
1. ИП – СЛ. Принять положение свободного скольжения на левой ноге, свойственное попеременному двухшажному ходу, когда правая рука впереди, левая сзади. Сделать шаг на месте и перенести массу тела на другую (правую) ногу, при этом левая рука делает мах вперед и соединяется с правой. Вернуться в ИП. При повторении следить за полным переносом массы тела с одной ноги на другую и сохранением равновесия в одноопорном положении на каждой ноге.

2. Повторить упр.1, но после переноса массы тела на другую ногу и соединения рук впереди выполнить толчок ими и приставить маховую ногу к опорной с переходом в двухопорное положение при наклоне туловища до горизонтального положения. Таким образом, выполнена имитация на месте всего перехода с попеременного на одновременный ход.

3. ИГТ – СЛ, шаговая имитация перехода на месте. Повторить упр.2 с выполнением до перехода – 3–4 шагов имитации попеременного двухшажного хода, а после перехода 3–4 шагов одновременного бесшажного. Вернуться в ИП. При повторении после перехода имитировать и другие одновременные ходы.

4. Повторить упр. 3 в движении без палок и с палками. При имитации с палками обратить внимание на задержку и удержание на весу передней палки до её соединения с маховой палкой и начала одновременного толчка, а также на положение палок в течение всего перехода. Чаще их удерживают кольцами к себе, что характерно для быстрого перехода. Но возможно и маятникообразное движение палок вначале кольцами от себя, а затем к себе, что замедляет переход. После возвращения в ИП в очередном имитационном цикле использовать после перехода различные одновременные ходы с выполнением во время одновременного отталкивания руками 3–4 дополнительных шагов, чтобы исключить остановку и выполнить толчок палками с продвижением вперед.

5. Повторить упр.4 в прыжковой имитации с пробежкой в 3–4 беговых шага во время толчка руками (вначале без палок, затем с палками). Следить за согласованностью движений в момент перехода, чтобы при выполнении одного промежуточного шага соединить руки впереди для последующего одновременного толчка ими.

6. ИП – СЛ, имитация перехода с одновременного на попеременный ход. Принять положение окончания одновременного отталкивания руками и, выпрямляя туловище, сделать шаг вперед и мах одной рукой вперед (вторую руку задержать сзади). Зафиксировать принятое положение свободного скольжения в попеременном 2-шажном ходе и вернуться в ИП. При повторении шаг выполнять поочередно правой и левой ногой, соблюдая разноименность маховой и толчковой руки и ноги.

7. Повторить упр.6 с лыжными палками. Следить за удержанием палок на весу в течение промежуточного шага, контролировать вынос палки вперед под острым утлом, кольцом к себе.

8. Повторить упр.6 без лыжных палок, но после перехода, приняв положение свободного скольжения, сделать 3–4 шага имитации на месте попеременного 2-шажного хода и затем вернуться в ИП.

9. Повторить упр.6 с выполнением после перехода шаговой имитацией в движении 3–4 шагов попеременного 2-шажного хода (вначале без палок, затем с палками). При использовании лыжных палок обратить внимание на отсутствие толчка палками во время промежуточного шага, они не касаются опоры, палку выносят кольцом к себе.

10. Прыжковая имитация в движении с выполнением 3–4 шагов одновременного хода, затем перехода и после этого 3–4 шагов попеременного 2-шажного хода (без палок и с палками). При повторении использовать перед переходом различные одновременные ходы. Контролировать сохранение безопорного положения палок во время промежуточного шага.

11. Слитная имитация на месте всех переходов через один промежуточный шаг (смену ходов исполнять через каждые 3–4 шага попеременных и одновременных ходов). Проконтролировать следующие двигательные действия:

1) переход с попеременного хода выполняют из положения свободного скольжения, на промежуточный шаг меняют опорную ногу и руки соединяют впереди, при одновременном отталкивании руками маховую ногу приставляют к опорной;

2) переход с одновременного хода выполняют из положения окончания толчка руками, на промежуточный шаг при выпрямлении туловища переходят в одноопорное положение и одну руку (разноименную с маховой ногой) выносят вперед, а другую задерживают сзади.

12. Повторить упр. 11 в шаговой и прыжковой имитации в движении с последовательной сменой лыжных ходов (вначале без палок, а затем с палками). При имитации с палками обратить внимание на то, что во время промежуточного шага палки не касаются опоры и руки выполняют только маховые движения.

В) через два промежуточных шага (переходят с одновременного на попеременный ход):
1. ИП – СЛ, имитация работы рук при переходе. Принять положение окончания толчка руками в одновременном ходе. Затем, выпрямляя туловище, вынести обе руки вперед. После этого выполнить толчок одной рукой, задерживая вторую впереди, и вернуться в ИП. При повторении поочередно менять толчковую руку.

2. ИП – СЛ, шаговая имитация перехода на месте. Выполнить движения руками, как и вупр.1, с добавлением двух промежуточных шагов: первый – при одновременном махе руками вперед, второй – при отталкивании одной рукой. Вернуться в ИП. Проконтролировать выполнение толчка разноименной рукой по отношению к толчковой ноге, а также полный перенос массы тела на опорную ногу после каждого шага.

3. Повторить упр.2 в движении с исполнением перед переходом 3–4 шагов одновременного бесшажного хода, а после перехода – 3–4 шагов попеременного хода. При повторении использовать перед переходом и другие одновременные ходы с выполнением нескольких дополнительных шагов при одновременном толчке руками.

4. Повторить упр.3 с лыжными палками, вынося при переходе обе палки вперед на первый промежуточный шаг и выполняя толчок одной палкой на второй промежуточный шаг. Обратить внимание на то, что при отталкивании рукой вторая палка продолжает маховое движение кольцом от себя.

5. Прыжковая имитация в движении с лыжными палками. Перед переходом использовать различные одновременные ходы с выполнением пробежки в 3–4 беговых шага в момент одновременного отталкивания руками.

6. Шаговая и прыжковая имитации на месте и в движении (без палок и с палками) различных комбинаций переходов без промежуточного шага, через один и два промежуточных шага.

Упражнения для овладения 
коньковыми лыжными ходами
В соответствии с принятой терминологией известные в настоящее время коньковые лыжные ходы в зависимости от работы рук в момент отталкивания и количества шагов в цикле хода имеют следующую частную классификацию:

· одновременный полуконьковый ход;

· одновременный двухшажный коньковый ход;
· одновременный одношажный коньковый ход;

· попеременный двухшажный коньковый ход;

· коньковый ход без отталкивания руками.

Применение того или иного конькового хода, как и в традиционных классических ходах, определяется рельефом местности, условиями скольжения, продолжительностью работы, уровнем подготовленности лыжника.

Коньковый ход без отталкивания руками применяется для дальнейшего увеличения уже достигнутой высокой скорости на равнинных участках, пологих спусках, при разгоне в отличных условиях скольжения, когда любые толчковые движения руками дают тормозящий эффект.
Имитационные упражнения:
1. ИП – низкая посадка лыжника, перенести массу тела на одну ногу, вторую отставить назад-в сторону и выпрямить. Вернуться в ИП. При повторении поочередно менять опорную ногу.

2. ИП – низкая посадка лыжника, выпады вперед-вправо и затем вперед-влево с возвращением в ИП. При повторении изменять длину выпада и угол отведения ног в сторону. Следить за полным выпрямлением сзадистоящей ноги (носок от опоры не отрывать).

3. Шаги-выпады в разные стороны на месте с переносом массы тела на опорную ногу и фиксированием одноопорного положения.

4. Шаговая имитация хода в движении (без махов и с попеременными махами руками). Соблюдать разноименность в маховых движениях руками и ногами, т.е. при коньковом шаге вперед-вправо выполнять мах левой рукой вперед, правой назад.

5. Повторить упр.4 в прыжковой имитации. Контролировать одноопорное положение на каждой ноге и обязательное подтягивание маховой ноги к опорной перед очередным прыжком-выпадом в сторону

6. Имитация фазовых движений конькового шага:

а) фаза I – свободное скольжение, принять одноопорное положение на правой ноге, левую отвести назад – в сторону (опоры не касаться). Затем к согнутой в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах опорной (правой) ноге подтянуть маховую (левую) ногу;

б) фаза II – скольжение с отталкиванием ногой. Загрузив массой тела опорную (правую) ногу и выводя маховую (левую) вперед-в сторону, сделать толчок правой ногой с выпадом вперед-влево и переносом массы тела на левую ногу (сохранять двух-опорное положение).

С отрывом толчковой (правой) ноги от опоры начнется фаза свободного скольжения второго конькового шага в цикле хода.

Одновременный полуконьковый ход применяют на равнинных участках, пологих подъемах и спусках при наличии лыжни для безотрывного скольжения лыжи опорной ноги. 

Имитационные упражнении:
1. ИП – СЛ, имитация движений ног. Перенести массу тела на левую ногу и, немного подседая на ней, отвести правую в сторону с выпрямлением в коленном и голеностопном суставах при небольшом наклоне туловища вперед. Вернуться в ИП. Через каждые 5–6 повторений менять опорную ногу (отводимая в сторону нога касается опоры, имитируя толчок, и затем махом возвращается в ИП).

2. ИП – СЛ на левой ноге, руки впереди, кисти на уровне головы. Повторить упр. 1 и при подседании на левой ноге и отведении правой в сторону выполнить одновременный толчок руками с небольшим наклоном туловища. Вернуться в ИП. В течение всего упражнения сохранять равновесие на левой ноге. Через каждые 5–6 повторений менять опорную ногу.

3. ИП – СЛ на левой ноге, выпад в сторону с частичной загрузкой массой тела правой ноги. Возвращение в ИП толчком правой. При повторении менять направление выпада и положение рук (или свободно опущены, или за спиной).

4. ИП – СЛ на левой ноге, руки впереди и слегка согнуты в локтевых суставах. Имитация хода на месте. Повторить упр.3, при выпаде в сторону имитировать одновременный толчок руками, при возвращении в ИП – мах руками вперед. Через каждые 5–6 выпадов в одну и ту же сторону менять опорную ногу.

5. ИП – СЛ, руки вынесены вперед. Шаговая имитация хода в движении толчком правой ногой. Развернуть носок правой ноги в сторону и, загрузив ее массой тела, сделать толчок этой же ногой и шаг левой вперед. Толчок ногой выполнять в сочетании с одновременным отталкиванием руками, а приставление ее к опорной ноге (левой) – с махом руками вперед. При повторении менять толчковую ногу и «глубину» подседания на опорной ноге во время отталкивания (выполнять без палок и с палками).

Во время имитации в движении при махе руками вперед происходит вынужденная остановка. Чтобы имитация была более динамичной, этот простой следует заменить выполнением 3–4 обычных дополнительных шагов. Но для сохранения специфичной для полуконькового хода координации движений первый после дополнительного прохода коньковый шаг надо начинать из двухопорного положения, когда ноги находятся рядом.

6. Повторить упр.5 в прыжковой имитации, заменив дополнительный проход при махе руками вперед пробежкой в 3–4 беговых шага.

7. Имитация граничных моментов начала фаз (удобнее с палками):

а) фаза I – свободное скольжение, занять одноопорное положение на левой ноге, правую отвести назад-в сторону (обе ноги немного согнуты в коленных суставах), почти прямые руки находятся сзади и удерживают палки на весу, туловище слегка наклонено вперед. Зафиксировать положение ног, рук и туловища, прочувствовать загрузку опорной ноги всей массой тела. При повторении пропорционально имитировать как правосторонний, так и левосторонний вариант, при котором в опорном положении будет правая нога;

б) фаза II – скольжение с отталкиванием руками, в одноопор-ном положении на левой ноге подтянуть правую и, приподняв над опорой, расположить рядом, руки вынести вперед и слегка согнуть в локтевых суставах, чтобы поставить палки на опору перед носками ног, кольцами к себе, несколько увеличить наклон туловища для усиления давления на палки;

в) фаза III – скольжение с отталкиванием ногой и руками, перейти в двухопорное положение, удерживая массу тела в основном по-прежнему на полусогнутой опорной ноге (левой), а согнутую в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах правую ногу (теперь толчковую) отставить немного назад-в сторону на всю стопу, т.к. она уже начала отталкивание; руки и пал​ки занимают положение, характерное для завершения толчка с активным участием туловища за счет дальнейшего увеличения наклона;

г) фаза IV – скольжение с окончанием отталкивания ногой, занять двухопорное положение – выпада в сторону на левой (опорной) ноге, загруженной, как и во всех предыдущих фазах массой тела, а толчковую (правую) отвести назад – в сторону, выпрямить, но носок от опоры не отрывать; руки находятся сзади и удерживают палки над опорой; туловище наклонено.

С отрывом толчковой ноги от опоры и переходом в одноопорное положение на левой ноге начинается фаза I другого конькового шага – правостороннего варианта полуконькового хода.
Одновременный двухшажный коньковый ход достаточно уни​версален, и в настоящее время лыжники с разным уровнем подготовленности среди ходов свободного стиля наиболее широко применяют его на различных по профилю участках лыжной трассы. Особенно эффективен он на подъемах.

Имитационные упражнения:
1. ИП – СЛ, руки за спину. Поочередные отведения назад-в сторону правой и затем левой ноги при небольшом подседании на опорной ноге. Следить за переносом массы тела с одной ноги на другую и полным выпрямлением отводимой в сторону ноги, сохранять наклон туловища.

2. ИП – СЛ, имитация движений ног и рук на месте. Повторить как в упр. 1 поочередные отведения ног назад-в сторону, добавив одновременный мах руками вперед (кисти на уровне головы) при отведении левой ноги и одновременный толчок руками (кисти за бедро) на движение в сторону правой ноги. Не допускать выпрямления туловища. При повторении через каждые 5–6 циклов маховые и толчковые движения руками выполнять под разные ноги.

3. Повторить упр.2 без отрыва от опоры стопы отводимой назад-в сторону ноги. При каждом отведении ноги следить за небольшим приседанием на опорной ноге и удержанием на ней всей массы тела. Соблюдать последовательность маховых и толчковых движений руками.

4. ИП – СЛ, шаговая имитация хода на месте. При одновременном махе руками вперед выполнить шаг-выпад вперед-вправо и перенести массу тела на правую ногу, левую ногу подтянуть к правой и держать на весу. Затем сделать шаг-выпад вперед-влево с переносом массы тела на левую ногу и одновременным отталкиванием руками. Контролировать согласованную последовательность в махе руками на первый шаг и толчке – на второй шаг в каждом цикле хода. Через каждые 5–6 циклов движений менять направление первого шага, чтобы мах и толчок руками выполнять как под правую, так и под левую ноги.

5. Повторить упр.4, заменив шаг-выпад на прыжок-выпад вперед-в сторону. При повторении сохранять наклон туловища, контролировать положение рук при одновременных маховых и толчковых движениях соответственно на первый и второй прыжки в цикле.

6. Шаговая имитация хода в движении. На первый шаг вперед-в сторону выполнять одновременный мах руками вперед, на второй шаг вперед и в другую сторону делать одновременный толчок руками. При повторении изменять длину и частоту шагов, а также чередовать махи и отталкивания руками под правую и левую ноги. Выполнять без палок и с лыжными палками, полностью переносить массу тела на опорную ногу в каждом шаге.
7. Повторить упр.6 в прыжковой имитации в движении. Выполняя сильный и быстрый толчок ногами, выталкиваться не вверх, а вперед, не допускать больших поперечных перемещений и отведения плеч в сторону.

8. Шаговая имитация правостороннего варианта хода. При махе руками вперед сделать шаг-выпад в правую сторону, т.е. впереди в опорном положении находится правая нога. При одновременном толчке руками выполнить шаг-выпад влево. Следить за сохранением характерного признака правостороннего варианта – руки и правая нога – впереди (без палок и с лыжными палками).

9. Шаговая имитация левостороннего варианта хода, когда при выполнении первого шага в цикле хода руки и левая нога впереди, т.е. одновременный мах руками вперед сочетается с шагом-выпадом в левую сторону и переносом массы тела на левую ногу, а при отталкивании руками делают шаг-выпад в правую сторону, полностью загружая уже правую ногу (без палок и с палками).

10. Повторить упр.8 и затем упр.9 в прыжковой имитации, выполняя как правосторонний, так и левосторонний варианты хода.

11. Имитация граничных моментов начала фаз одновременного двухшажного хода (лучше с лыжными палками):

а) фаза I – свободное скольжение на левой ноге; перенести массу тела на согнутую в коленном суставе левую ногу, прямую правую отвести назад-в сторону, не касаясь стопой опоры; руки сзади занимают положение, характерное для окончания одновременного толчка, и удерживают палки на весу; туловище наклонено вперед;

б) фаза II – скольжение с отталкиванием левой ногой (первый шаг) и руками; вынести руки вперед и поставить палки на опору; удерживая массу тела на почти выпрямленной левой ноге (она заканчивает толчок), вынести вперед-в сторону согнутую в коленном суставе правую ногу; туловище держать почти прямым;

в) фаза III – скольжение с отталкиванием правой ногой и окончанием толчка руками; загрузить массой тела согнутую в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах правую ногу, подтянуть к ней левую; туловище наклонить; слегка согнутые в локтевых суставах руки держать перед собой, чтобы палки упирались в опору сзади, завершая отталкивание;

г) фаза IV – скольжение с окончанием толчка правой ногой (второй шаг); сделать выпад вперед-влево, больше загрузив массой тела впередистоящую левую ногу, при этом правая нога имитирует окончание толчка – выпрямлена, носок на опоре; туловище наклонено; руки сзади (палки держать на весу). С отрывом носка правой ноги от опоры начинается фаза I первого шага в следующем цикле.

В каждой фазе зафиксировать, проверить зрительно, прочувствовать мышечно специфичные положения ног, рук и туловища. Обратить внимание на перераспределение массы тела при выполнении первого и второго шагов, заметить наибольшее выпрямление туловища перед постановкой палок на опору и активный наклон его при завершении отталкивания руками, выделить особенности сочетания одновременных маховых и толчковых движений руками в каждом из двух шагов в цикле хода.

12. Имитация фаз, отличающих равнинный вариант хода, в котором отталкивание руками начинается позже, во втором шаге (на примере правосторонней разновидности):

а) фаза I – изменений нет;

б) фаза II – скольжение с отталкиванием ногой (левой). Ноги занимают положение выпада вперед-вправо, т.е. левая нога выпрямлена и заканчивает толчок; согнутые в локтевых суставах руки находятся на уровне плеч и держат палки на весу, кольцами к себе. При повторении надо обратить внимание на особенности этой фазы в равнинном варианте – толчок выполняется только ногой, а руки продолжают маховое движение;

в) фаза III – скольжение с отталкиванием руками и началом толчка другой ногой (правой), в начале этой фазы вынести руки вперед и поставить палки перед собой на опору под острым углом для начала толчка, а в конце фазы закончить отталкивание с отрывом палок от опоры. Согнутая правая нога удерживает массу тела и начинает толчок, а свободная левая вначале подтягивается к ней, а затем ставится на опору. При повторении выделить отличие – здесь выполняется весь блок движений, составляющий толчок руками;

г) фаза IV – различий с основным вариантом нет (заканчивается толчок ногой во втором шаге цикла хода).
Одновременный одношажный коньковый ход, являясь среди известных коньковых ходов наиболее сложным по координации движений, одновременный одношажный ход предъявляет повышенные требования к скоростно-силовой подготовке, развитию равновесия, владению своевременной, сбалансированной и поочередной загрузкой то правой, то левой толчковой ноги. Он относится к числу скоростных лыжных ходов. При техничном исполнении позволяет развивать высокую скорость на равнинных участках, пологих подъемах и спусках, а также при стартовом разгоне, обгоне соперников, при финишном ускорении.

Имитационные упражнения:
1. ИП – СЛ, руки впереди, кисти на уровне головы. Перенести массу тела на левую ногу, наклоняясь и выполняя одновременный толчок руками, отвести правую ногу назад-в сторону (опоры не касаться). Затем при махе руками вперед подтянуть правую ногу к опорной левой и вернуться в ИП. При повторении поочередно менять опорную ногу

2. Шаговая имитация хода на месте. Удобно начинать из ИП – СЛ, руки впереди. Сделать шаг-выпад вперед-вправо с выполнением одновременного толчка руками. Перенести массу тела на правую ногу и, вынося руки вперед, подтянуть левую ногу к правой. Затем повторить одновременный толчок и мах руками при шаге-выпаде вперед-влево с переносом массы тела на другую (левую) ногу. Отталкивание руками сопровождать наклоном туловища. Обратить внимание на отличительный признак хода – на каждый шаг выполняют и толчок, и мах руками.

3. Повторить упр.2 в прыжковой имитации на месте. В каждом коньковом прыжке зафиксировать одноопорное положение и обратить внимание на выполнение толчка и маха руками.

4. Шаговая имитация хода в движении (без палок и с палками). Проконтролировать выполнение характерного для данного хода элемента – подседание на толчковой ноге перед отталкиванием. Следить за согласованностью движений рук и ног (не допускать перехода на скоростной вариант одновременного одношажного классического хода, в котором отталкивание ногой и руками осуществляется последовательно. В одновременном од​ношажном коньковом ходе эти двигательные действия почти совпадают). При имитации в движении вынужденную остановку в момент выноса палок вперед целесообразно по мере овладения более сложной среди коньковых ходов координацией заменить выполнением дополнительных шагов, что особенно эффективно при использовании лыжных палок.

5. Прыжковая имитация хода в движении (без палок и с палками) с выполнением при выносе палок вперед дополнительной пробежки, которая позволяет исключить вынужденную остановку, делает упражнение в целом более динамичным и функционально напряженным.

6. Имитация фазовой структуры одновременного одношажного хода (выразительнее с лыжными палками):

а) фаза I – свободное скольжение; сделать выпад вперед-вправо и перенести массу тела на сильно согнутую правую (опорную) ногу, левую (маховую) отставить назад-в сторону (опоры не касаться), руки находятся сзади и удерживают палки на весу, туловище наклонено – это положение характерно для начала фазы; затем почти полностью выпрямить правую ногу, подтянуть к ней левую и, разгибая туловище, вынести палки вперед (на опору не ставить) – это конец фазы. При повторении чередовать опорную и маховую ноги;

б) фаза II – скольжение с отталкиванием руками; занять одноопорное положение на слегка согнутой правой ноге, левую подтянуть к опорной, держать на весу рядом; при почти выпрямленном туловище поставить палки перед носками ног и кольцами к себе – так начинается фаза II; наклоняя туловище и наваливаясь на палки, выполнить толчок руками с полным выпрямле​нием в плечевых и локтевых суставах (от опоры не отрывать), сделать небольшое подседание на толчковой (правой) ноге с переходом в двухопорное положение – это окончание фазы;

в) фаза III – скольжение с отталкиванием ногой; имитируют, как правило, граничный момент окончания фазы: сделать выпад вперед-влево и перенести массу тела на другую (левую) ногу, а правую, которой заканчивается толчок, отставить назад-в сторону с полным выпрямлением в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах (носок от опоры не отрывать), туловище наклонено, руки удерживают палки сзади на весу.

С отрывом толчковой ноги начинается фаза I следующего шага.

Зафиксировать двигательные действия в каждой фазе. Обратить внимание на удержание массы тела на одной и той же ноге как при одновременном махе, так и при одновременном толчке руками, а также на выполнение одного шага на полный цикл движений руками (мах и толчок). Заметить еще одну особенность хода – подседание на толчковой ноге во второй фазе.

Попеременный двухшажный коньковый ход применяется на равнинных участках и пологих подъемах отдают лыжники с низкой физической подготовленностью, т. к. структура движений позволяет развивать наибольшую среди коньковых ходов частоту движений, а менее мощные отталкивания руками и ногами повышают экономичность хода.
Имитационные упражнения:
1. ИП – СЛ, имитация попеременной работы рук, как в аналогичном классическом ходе. Контролировать положение и согласованность работы рук при махе вперед и отталкивании.

2. ИП – СЛ, руки за спину. Сохраняя наклон туловища, перенести массу тела на правую ногу, а левую отвести назад-в сторону и выпрямить (на опору не ставить), затем сменить положение ног и вернуться в ИП. При повторении перейти на беспрерывную и поочередную смену опорной ноги.

3. ИП – СЛ, соединить упр. 1 и 2 при соблюдении согласованности в работе рук и ног. Занимая одноопорное положение, например, на левой ноге с отведением правой назад-в сторону, левую руку нужно держать сзади, а правую – впереди. Повторить эти движения, поочередно меняя толчковые и маховые руки и ноги и соблюдая их разноименность.

4. Шаговая имитация хода на месте. Выполнять поочередные шаги в правую и затем в левую сторону при попеременной работе руками. Обратить внимание на сходство с попеременным двух-шажным классическим ходом в очередности и последовательности двигательных действий руками и ногами.

5. Шаговая имитация хода в движении (без палок и с палками). Шаги выполнять поочередно вперед-вправо и затем вперед-влево с разной амплитудой поперечных перемещений. Следить за полным переносом массы тела на опорную ногу в каждом шаге.

6. Повторить упр.5 в прыжковой имитации на склонах разной, постепенно возрастающей крутизны. Соблюдать характерную особенность хода – в каждом цикле на два коньковых шага-прыжка в разные стороны приходится два попеременных толчка руками.

7. Имитация фазовой структуры движений, свойственной прохождению крутых подъемов (для более наглядного зрительного восприятия и выразительного мышечного ощущения следует использовать лыжные палки):

а) фаза I – скольжение на правой ноге с отталкиванием левой рукой начинается из положения шага-выпада вперед-в сторону на правой ноге с полной загрузкой ее массой тела, выпрямленная левая нога приподнята над опорой, левая рука впереди выполняет толчок, наклоненное туловище увеличивает давление на нее, правая рука находится сзади и удерживает палку на весу; заканчивается эта фаза маховым выносом правой руки вперед и подтя​гиванием левой ноги к правой (опорной). В течение этих двигательных действий продолжается отталкивание левой рукой (правая рука удерживает палку на весу, левая нога также не касается опоры);

б) фаза II – скольжение с отталкиванием правой ногой и обеими руками. Началом этой фазы является постановка на опору выдвинутой немного вперед левой ноги, т.е. переход в двухопорное положение при удержании массы тела по-прежнему в основном на согнутой правой ноге; левая рука находится сзади и приближается к завершению толчка, правая – впереди и ставит палку на опору, начиная отталкивание (наступает момент двойной опоры на палки); заканчивается фаза толчком правой ногой с выпрямлением ее в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах при переносе массы тела на другую (левую) ногу и окончант ем отталкивания разноименной левой рукой.

Завершен первый полуцикл хода (один коньковый шаг), но отталкивание правой рукой, следует заметить, продолжается, что поддерживает продвижение лыжника. С отрывом от опоры правой ноги и разноименной левой руки начинается фаза I второго конькового шага в цикле хода.

Переходы в коньковых ходах
Смена коньковых лыжных ходов происходит по тем же причинам, что и классических. Многочисленные разновидности переходов с одного конькового хода на любой другой коньковый различают по двум признакам:

· количеству промежуточных скользящих коньковых шагов при переходе;

· положению рук в момент перехода – впереди или сзади туловища.

Своевременный переход с одного хода на другой возможен при совершенном владении всеми коньковыми ходами и многочисленными разновидностями переходов. Критерием эффективности является сокращение потерь в скорости при смене ходов.

Имитационные упражнения:
1. ИП – СЛ, переход с одновременного хода на попеременный через один промежуточный шаг с задержкой руки сзади. Принять положение окончания одновременного толчка руками. Выпрямляя туловище, выполнить промежуточный шаг-выпад вправо и задержать правую руку сзади, а левой сделать мах вперед. Зафиксировать одноопорное положение на правой ноге и вернуться в ИП. При повторении выполнять выпады в разные стороны и соблюдать разноименность маховой и толчковой руки и ноги, что характерно для попеременного хода.

2. ИП – СЛ, шаговая имитация этого же перехода на месте. Повторить упр. 1 с выполнением 3–4 циклов шаговой имитации на месте перед переходом одновременного двухшажного конькового хода, а после перехода – попеременного конькового хода. Вернуться в ИП. При повторении перед переходом имитировать и другие одновременные коньковые ходы. Следить за выполнением промежуточного шага-выпада при переходе из положения, свойственного окончанию толчка руками в одновременных ходах.

3. Шаговая и затем прыжковая имитации в движении перехода с одновременного хода на попеременный с задержкой руки сзади. Как и в упр.2, до и после перехода выполнять по 3-4 цикла соответственно одновременных и попеременных ходов и затем возвращаться в ИП. Повторять с имитацией перед переходом различных одновременных ходов, включая полуконьковый (без палок и с палками).

4. ИП – С Л, переход с одновременного хода на попеременный через один промежуточный шаг с задержкой руки впереди. Занять одноопорное положение на левой ноге, руки вынести вперед (при имитации с палками на опору их не ставить). Сделать один промежуточный шаг вперед-вправо с полным переносом массы тела на другую ногу (правую), при этом левую руку задержать впереди, а правой выполнить отталкивание. Вернуться в ИП, при повторении менять опорную ногу, контролировать сохранение разно-именности в попеременных движениях руками и работе ногами.

5. Шаговая имитация на месте перехода с одновременного на попеременный ход с задержкой руки впереди. Выполнить 3 цикла одновременного двухшажного хода, на четвертом цикле зафиксировать положение свободного одноопорного скольжения, руки впереди. Затем сделать один промежуточный шаг, задерживая одну руку впереди, а второй выполняя толчок. После этого перейти к имитации 3–4 циклов попеременного хода. При повторе​нии перед переходом выполнять и другие одновременные ходы.

6. Повторить упр. 5 в шаговой и прыжковой имитации в движении (без палок и с палками). Обратить внимание на согласованность маховых и толчковых движений рукой и разноименной ногой во время промежуточного конькового шага, а также на исходное положение перед переходом – масса тела на одной ноге, руки впереди, палки над опорой.

7. ИП – СЛ, переход с попеременного конькового хода на одно​временный (одношажный и полуконьковый) через один промежуточный шаг с задержкой руки впереди. Занять положение свободного скольжения, когда масса тела удерживается на одной ноге, одна рука (разноименная к опорной ноге) впереди, другая сзади. Сделать промежуточный шаг вперед-в сторону и руки соединить впереди. Вернуться в ИП, повторять со сменой опорной ноги перед переходом.

8. Повторить упр.7 в шаговой имитации на месте и в движении, после этого в прыжковой имитации в движении. Перед переходом выполнять 3–4 цикла попеременного хода, в течение промежуточного шага руки соединить впереди и далее имитировать одновременный одношажный ход. При повторении после перехода наряду с одношажным выполнять и полуконьковый ход.

Для перехода на одновременный двухшажный коньковый ход на первый промежуточный шаг соединить руки впереди, а на второй выполнить одновременный толчок руками; далее имитировать движения, составляющие одновременный двухшажный ход.

9. ИП – СЛ, переход с попеременного хода на одновременный двух​шажный через один промежуточный шаг с задержкой руки сзади. Занять одноопорное положение, свойственное попеременному ходу. Сделать промежуточный шаг вперед-в сторону и соединить руки сзади. Вернуться в ИП. Повторять со сменой опорной ноги.

10. Повторить упр.9 в шаговой имитации на месте, выполняя перед переходом 3–4 цикла попеременных ходов, а после соединения рук сзади (во время промежуточного шага) имитировать одновременный двухшажный ход с махом руками вперед на первый шаг и одновременным отталкиванием на второй.

11. Шаговая и прыжковая имитации в движении этого же перехода (без палок и с палками). При повторении делать переход как на правосторонний, так и на левосторонний варианты одновременного двухшажного хода. Для этого переход надо начинать из одноопорного положения соответственно на правой и затем на левой ногах.

Для перехода с задержкой рук сзади на другие одновременные ходы необходимо сделать второй промежуточный шаг вперед-в сторону для маха руками вперед, чтобы затем имитировать одновременный одношажный и полуконьковый ходы.

12. Шаговая и прыжковая имитации на месте и в движении переходов через один промежуточный шаг с задержкой рук сзади с одновременного на попеременный и обратно. Обратить внимание на то, что этим способом можно перейти с любого одновременного на попеременный ход, обратный же переход с попеременного хода возможен только на одновременный двухшажный. А для перехода на одновременный одношажный и полуконьковый ходы необходимо выполнить второй промежуточный шаг и вынести руки вперед.

13. Повторить упр. 12, используя задержку рук впереди. Заметить возможность перехода на попеременный со всех одновременных ходов, а переход с попеременного осуществляется на два одновременных коньковых хода – одношажный и полуконьковый. Переход на одновременный двухшажный при задержке рук впереди требует второго промежуточного шага с одновременным отталкиванием руками, и только после этого возможна имитация полного цикла данного хода.

14. Переход с одновременного одношажного на одновременный двухшажный без промежуточного шага, шаговая и прыжковая имитации на месте и в движении (без палок и с палками). Выполнить 3–4 шага одношажного хода, и на последнем из положения окончания одновременного толчка руками начать выполнение одновременного двухшажного хода с махом руками на первый шаг и одновременным толчком ими на второй. Чтобы исключить остановку при имитации в движении одновременного одношаж​ного хода (перед переходом), целесообразно мах руками вперед сопроводить проходом с дополнительными шагами (при шаговой имитации) и пробежкой (при прыжковой).

15. Повторить упр.14, выполняя такой же по структуре движений переход с полуконькового хода на одновременный двухшажный. Имитировать переходы с правостороннего и левостороннего вариантов, чтобы при переходе первый шаг с махом руками вперед делать соответственно вправо и влево.

16. Переход с одновременного двухшажного хода на одновременный одношажный через один промежуточный шаг, шаговая и прыжковая имитации на месте и в движении (без палок и с палками). Сделать три полных цикла одновременного двухшажного хода, затем один шаг с выносом рук вперед (первый полуцикл этого же хода) и из свободного одноопорного положения начать одновременный одношажный ход с толчком и затем махом руками на каждый коньковый шаг (при махе руками можно использовать дополнительные шаги, чтобы не было остановок).

17. Шаговая и прыжковая имитации перехода с того же хода на полуконьковый. При повторении перед переходом имитировать как правосторонний, так и левосторонний варианты одновременного двухшажного хода, чтобы после промежуточного шага с выносом рук вперед переходить на соответствующие разновидности полуконькового хода.

18. Переходы в различных одновременных коньковых ходах, ша​говая и прыжковая имитации на месте и в движении (без палок и с палками, смена через каждые три цикла одного хода);

а) с одношажного на двухшажный и обратно.

Из положения окончания толчка руками в одношажном ходе перейти на двухшажный с выносом рук на первый шаги отталкиванием на второй, повторить еще три таких же цикла движений и затем после окончания толчка руками сделать один промежуточный шаг для выноса рук вперед, чтобы далее имитировать одношажный ход с толчком и махом руками на каждый шаг. При повторении следить за использованием различных разновидностей одновременного двухшажного хода;

б) с двухшажного на полуконьковый и обратно.

После третьего цикла двухшажного хода сделать один промежуточный коньковый шаг для выноса рук вперед и из этого исходного положения начать выполнение полуконькового хода. Переход на двухшажный начать после окончания толчка руками (без промежуточных шагов);

в) с одношажного на полуконьковый и обратно переходят из положения свободного одноопорного скольжения при выносе рук вперед, когда можно имитировать движения, составляющие и одношажный, и полуконьковый ходы (без промежуточных шагов).

19. Переходы в одновременном двухшажном ходе с правосторон​него варианта на левосторонний и обратно, шаговая и прыжковая имитации на месте и в движении (без палок и с палками, смена через каждые три цикла одного и того же варианта хода):

а) с задержкой рук сзади туловища.

После окончания толчка руками в третьем цикле хода надо сделать один промежуточный коньковый шаг, в течение которого руки задержать сзади. А при имитации следующего конькового шага начать новый цикл одновременного двухшажного хода с асимметрией движений в другую сторону (при имитации с палками во время промежуточного шага их надо держать сзади над опорой);

б) с задержкой рук впереди туловища.

Закончив отталкивание руками в третьем цикле хода, выполнить первый шаг с выносом рук вперед (первый полуцикл двухшажного хода) и задержать их впереди на промежуточный коньковый шаг (при использовании палок держать их на весу), а в следующем шаге сделать толчок руками (второй полуцикл двухшажного хода). Такая разбивка цикла промежуточным шагом с задержкой рук впереди позволяет перейти на другую разновидность хода;

в) с толчком и махом руками на промежуточный шаг, т.е. через один шаг одношажного хода.

Структура движений здесь имеет сходство с предыдущим переходом, но на промежуточный шаг, который начинают также из положения руки впереди, выполняют толчок и затем мах руками. Т.е. между первым и вторым шагами в цикле двухшажного хода промежуточным является один шаг одношажного хода.

При повторении контролировать и согласовывать движения руками и ногами во время промежуточного шага с учетом разновидности перехода.

20. Переходы с любого одновременного на коньковый ход без от​талкивания руками и обратно, шаговая и прыжковая имитации на месте и в движении. Выполнить несколько циклов одного из одновременных ходов и затем из положения туловище наклонено, руки сзади перейти на коньковый ход без отталкивания руками (с махами и без махов ими). Промежуточные шаги здесь не нужны. Для обратного перехода необходимо сделать один промежуточный шаг, во время которого руки должны занять положение, соответствующее началу цикла движений в избранном после смены одновременном ходе с отталкиванием руками. При повторении использовать различные одновременные ходы с толчками руками.

21. Имитация комбинаций переходов в коньковых ходах (на месте и в движении, шагом и прыжком).

5. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ К КУРСОВОЙ РАБОТЕ
Завершающим этапом изучения дисциплины «Лыжный спорт» является выполнение курсовой работы.

Основными задачами выполнения курсовой работы является закрепление, систематизация, углубление и развитие теоретических и практических знаний, полученных студентами в процессе изучения названной дисциплины. Также к задачам можно отнести приобретение навыков самостоятельного творческого решения общетеоретических и практических вопросов.
Суть курсовой работы состоит в самостоятельном изучении, анализе и решении конкретной задачи, содержащей элементы практического и прикладного характера.

В процессе выполнения курсовой работы студент приобщается к использованию научной, педагогической, специальной литературы и других методических  материалов.

Организация процесса выполнения курсовой работы.
Курсовая работа согласно учебным планам запланирована на 2-ой семестр обучения и выполняется в несколько этапов:
1 этап – выбор темы курсовой работы;

2 этап – составление библиографии по выбранной теме;

3 этап – определение структуры и содержания курсовой работы (план работы), ее целей и задач;

4 этап – написание разделов курсовой работы в соответствии с задачами курсовой работы;

5 этап – предоставление для проверки черновых материалов всех разделов курсовой работы; 

6 этап – окончательная компоновка курсовой работы и предоставление ее руководителю для допуска к защите; 
7 этап – подготовка к защите и защита курсовой работы перед комиссией.

Студент выбирает тему курсовой работы в соответствии с рекомендуемой тематикой. Студент может предложить свою тему, но утверждение этой темы в качестве темы курсовой работы остается на усмотрение преподавателя. 

Перечень тем курсовых работ, рекомендуемых кафедрой:

1. История возникновения и развития лыжного спорта;

2. История возникновения и развития лыжного спорта в Беларуси;

3. Разновидности лыжных видов спорта;

4. Место и значение лыжной подготовки в школьном физическом воспитании;

5. Лыжный спорт в системе оздоровительных мероприятий человека;

6. Инвентарь и снаряжение лыжника-гонщика;

7. Тренажеры и оборудование, используемые в подготовке лыжника;

8. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом; 

9. Подбор лыжных мазей и парафинов для различных погодных условий;

10. Подвижные игры на уроках лыжной подготовки в школе;

11. Основные стороны подготовки лыжников-гонщиков;

12. Психологическая подготовка лыжника-гонщика;

13. Техническая подготовка лыжника-гонщика;

14. Физическая подготовка лыжника-гонщика;

15. Воспитание выносливости в подготовке лыжника-гонщика;

16. Силовая подготовка лыжника-гонщика;

17. Многолетняя подготовка лыжника;

18. Гигиена, питание, отдых в тренировочном процессе лыжника;

19. Спортивные сооружения и материально-техническое обеспечение лыжного спорта;

20. Подготовка мест соревнований по лыжному спорту;

21. Организация и проведение соревнований по лыжным видам спорта;

22. Особенности проведения занятий по лыжному спорту с людьми пожилого возраста;

23. Планирование и учет на занятиях по лыжной подготовке школьников;

24. Методика начального обучения способам передвижения на лыжах;

25. Методика обучения технике передвижения классическим способом;

26. Методика обучения технике передвижения коньковым способом;

27. Методика обучения технике преодоления подъемов на лыжах;

28. Методика обучения технике торможения, поворотам, преодоление неровностей;

29. Анализ техники попеременного двухшажного хода;

30. Анализ техники одновременного бесшажного и одношажного хода;

31. Основы планирования и учета учебно-тренировочной работы ДЮСШ по лыжному спорту;

32. Методика подготовки лыжника-гонщика в бесснежный период;

33. Техника способов передвижения на лыжах;

34. Основные элементы техники передвижения на лыжах.
Выполнение курсовых работ должно строго следовать установленному руководителем работы графику.
Защита работ происходит в сроки, запланированные кафедрой в присутствии комиссии, назначенной заведующим кафедрой. По результатам выполнения и защиты курсовой работы выставляется оценка с занесением в ведомость и в раздел «курсовые работы» зачетной книжки студента.
6. ТРЕБОВАНИЯ К ОФОРМЛЕНИЮ И ПРЕДОСТАВЛЕНИЮ КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ

Контрольная работа выполняется на отдельных листах машинописным текстом. Объем работы варьируется в пределах 10 – 16 страниц. Главное условие – наиболее полное раскрытие содержания вопросов.
Каждая контрольная работа должна иметь титульный лист, на котором указываются полные названия: вуза, факультета, кафедры; номер группы, фамилия и инициалы исполнителя и тема контрольной работы. На второй странице приводится подробный план контрольной работы. Страницы плана проставляются в правой колонке. В тексте работы они нумеруются внизу посередине, начиная с третьей. Титульный лист считается первой страницей.
Текст контрольной работы должен быть изложен грамотным литературным языком и тщательно выверен. Работа должна иметь законченный характер. Каждый из описываемых разделов следует начинать с новой страницы. Логический переход от одной мысли к другой выделяется абзацем.
Список литературы приводится в конце контрольной работы в алфавитном порядке. Не допускается включение в список литературы не использованных в работе источников.
Список литературы должен состоять из 5 – 8 наименований.
При необходимости для лучшего восприятия информации в контрольной работе может быть использована табличная или графическая форма ее отображения. При этом каждая таблица или график должны иметь порядковый номер и название, быть аккуратно оформленными.
Контрольная работа должна быть написана самостоятельно.
Контрольная работа сдается на кафедре теории и методики физического воспитания или пересылается по почте за две недели до сессии. В случае непредставления работы в указанный срок студент не допускается к ее защите. Если преподаватель в процессе рецензирования обнаружил серьезные ошибки, то работа возвращается студенту для частичной доработки или полной переработки.
Все недостатки должны быть ликвидированы к началу защиты контрольной работы. В случае получения неудовлетворительной оценки студент может пройти повторное собеседование в указанные деканатом сроки.
Контрольная работа приравнивается к зачету, и не выполнившие ее студенты не допускаются к зачету по лыжному спорту.
Студент выбирает тему контрольной работы в соответствии с рекомендуемой тематикой. Студент может предложить свою тему, но утверждение этой темы в качестве темы контрольной работы остается на усмотрение преподавателя. 

Перечень тем контрольных работ, рекомендуемых кафедрой:
1. Место и значение лыжного спорта в системе физического воспитания населения Республики Беларусь;
2. История возникновения лыж;
3. Организация и методика проведения уроков по лыжной подготовке в начальных классах общеобразовательной школы;
4. Организация и методика проведения уроков по лыжной подготовке в средних классах общеобразовательной школы;
5. Организация и методика проведения уроков по лыжной подготовке в старших классах общеобразовательной школы;
6. Организация, содержание и методика проведения внеклассной работы по лыжному спорту в общеобразо​вательной школе;
7. Лыжные мази, парафины и их применение;
8. Подготовка лыжного инвентаря и снаряжения к занятиям и соревнованиям;
9. Организация и проведение соревнований по лыжным гонкам;
10. Основы техники и тактики в лыжных гонках;
11. Скользящий шаг, его периоды и фазы;
12. Основы методики обучения технике способов передвижения на лыжах;
13. Основы методики тренировки в лыжных гонках;
14. Анализ техники и методика обучения попеременно​му двухшажному ходу;
15. Анализ техники и методика обучения попеременному четырехшажному ходу;
16. Анализ техники и методика обучения одновременному бесшажному ходу;
17. Анализ техники и методика обучения одновременному одношажному ходу (основной вариант);
18. Анализ техники и методика обучения одновременному одношажному ходу (скоростной вариант);
19. Анализ техники и методика обучения одновременному двухшажному ходу;
20. Анализ техники и методика обучения поворотам на месте;
21. Анализ техники и методика обучения подъёмам на лыжах;
22. Анализ техники и методика обучения спускам на лыжах;
23. Анализ техники и методика обучения торможениям;
24. Анализ техники и методика обучения поворотам в движении;
25. Анализ техники и методики обучения преодолению неровностей;
26. Анализ техники и методика обучения переходам;
27. Анализ техники и методика обучения одновременному одношажному коньковому ходу;
28. Анализ техники и методика обучения одновременному двухшажному коньковому ходу.
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