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Введение

Лыжный спорт является одним из популярнейших видов спорта в мире. Занятия этим видом спорта являются важным средством физического воспитания, занимают одно из первых мест по своему характеру двигательных действий.

За последнее двадцатилетие наука о спорте, в том числе и теория и методика лыжного спорта, начала развиваться быстрыми темпами. Если раньше она в основном занимала объяснительную функцию и мало помогала практике, то в настоящее время ее роль существенно изменилась. Спортивные соревнования – это уже не просто индивидуальные поединки и не только соревнование команд, это, прежде всего демонстрация силы и умения спортсмена, высокого тактического мышления преподавателя-тренера.

Каждый, кто начинает заниматься лыжным спортом, ставит перед собой определенную цель: один хочет стать чемпионом, другой – просто сильнее и выносливее, третий стремится с помощью ходьбы на лыжах похудеть, четвертый – укрепить волю. И все это возможно. Нужно лишь регулярно, не делая себе поблажек и скидок, упорно тренироваться.

Лыжный спорт включает в себя несколько самостоятельных видов спорта: лыжные гонки, биатлон, прыжки на лыжах с трамплина, двоеборье, горнолыжный спорт. По этим видам спорта есть правила  проведения соревнований и предусмотрено присвоение разрядов и званий в соответствии с требованиями Единой спортивной  классификации. Это стимулирует систематические занятия и рост спортивных достижений лыжников. Названные виды лыжного спорта включены в программы чемпионатов и Кубков мира, зимних Олимпийских игр.

1. История развития лыжного спорта

Конечно, мы  не можем узнать имя изобретателя лыж. Лыжи как средство, облегчающее передвижение по снегу, появились до начала нашей эры, о чем свидетельствуют наскальные изображения, обнаруженные российскими археологами А.М.Линевским в 1926 году и В.И.Равдоникасом в 1936 году в местечке Бесовы Следки и Залавруг у Белого моря. Первыми приспособлениями, которые применил человек при передвижение по глубокому снегу, были снегоступы, или ступающие лыжи. В Грузии снегоступы назывались тхиламури, то есть «сплетенные из орешника». 

Эти примитивные приспособления в процессе использования существенно изменялись и постепенно приняли форму скользящих лыж. Скользящие лыжи позволили значительно увеличить скорость передвижения. 

Археологические раскопки в Новгороде (1953г.) свидетельствуют о дальнейшей эволюции лыж. Так, найденная там лыжа, относящаяся к первой половине XVIII в., по конструкции похожа на современные охотничьи и бытовые лыжи: длина ее 1 м 92см, ширина 8см, передний конец лыжи заострен, загнут вверх, грузовая площадка толщиной 3см имеет поперечное горизонтальное отверстие для носкового ремня. Самая древняя лыжа, сделанная 4300 лет назад, обнаружена в 1982 году А.М.Микляевым в Псковской области.  

Слово «лыжи» встречается в исторических документах  XII в. Сохранились также документы, свидетельствующие использование лыж войсками против иноземных захватчиков. В Никоновской летописи за 1444 год описывается поход московской лыжной рати, снаряженной великим князем Василием, на защиту Рязани.

2. Значение лыжной подготовки

 в физическом воспитании студентов

1.Физиологическое  значение.

Когда человек передвигается на лыжах, у него в работу включено большое количество мышц: все мышцы рук, спины, плеч, ног и даже мышцы живота. В процессе занятий идет развитие двигательных качеств, таких как выносливость, быстрота, ловкость, сила, а также координационных способностей и развитее вестибулярного аппарата.

2.Оздоровительное значение.

В процессе движения на лыжах из-за участия большого количества мышц включено много дополнительных «насосов», помогающих работе сердца, тем самым укрепляется сердечно-сосудистая система.

Занятия на лыжах благоприятно влияют на развитие дыхательных органов и газообмен. Из-за увеличения газообмена в кровь поступает кислород, который благотворно влияет на работу головного мозга.

В случае если занятия на лыжах проходят в хвойных лесах, в организм поступают летучие вещества, которые выделяют хвойные деревья – фитонциды, оказывающие успокаивающее действие, тем самым способствуют снятию стрессов, нервных напряжений.

И, наконец, закаливающее воздействие на организм за счет пребывания на холодном, морозном воздухе.
3. Прикладное значение.
Особенно важны лыжи в условиях Сибири, где долгая и снежная зима. Лыжи используются как средство передвижения охотниками, лесничими, рыбаками. Лыжи являются отличным средством семейного отдыха.
3. Общие вопросы по лыжной подготовке
Существует две формы работы по лыжному спорту в вузе: 

- учебная;

- секционная.
Учебная работа проводится в форме занятия и является основной по обучению студентов передвижению на лыжах.

На занятиях по лыжам решаются следующие задачи:

1.Изучение и совершенствование техники передвижения на лыжах.

2.Развитие и укрепление функциональных способностей организма учащихся.

3.Привитие интереса к лыжам через практические занятия и теоретические сведения.

4.Воспитание характера учащихся.

5.Закаливание организма.

В соответствии с поставленными задачами занятия по лыжной подготовке делятся на:

1.Вводные. На них сообщаются общие сведения по организации занятий, место, время занятий, условия оценивания, проводится инструктаж по технике безопасности. Дают сведения по правильному подбору и уходу за инвентарем.

2.Учебные. На них решаются задачи обучения технике передвижения на лыжах.

3.Смешанные. Это основной вид занятий по лыжам. На них решаются задачи обучения и совершенствования техники передвижения, а также развития двигательных качеств.

4.Тренировочные. Эти занятия направлены на развитие двигательных качеств, общей и специальной выносливости через равномерные, переменные, повторные методы тренировки.

5.Контрольные. На этих занятиях идет проверка развития выносливости, а также оценивание техники передвижения на лыжах.

Структура проведения занятия представляет собой следующее:

1.Организационная часть 7-10 мин – подготовка инвентаря, построение, объяснение задач занятия, выход на учебную лыжню.

2.Вводная часть 7-10 мин – включает в себя разминочный бег на лыжах или без лыж, а также ОРУ на лыжах или без лыж.

3.Основная часть:

а) изучение техники передвижения на лыжах;

б) совершенствование лыжной техники;

в) развитие и совершенствование физических качеств.

При смешанном типе занятия в начале основной части идет разучивание техники лыжных ходов совершенствование, затем развитие физических качеств и обязательно спуски с гор.

4.Заключительная часть снижение нагрузки, уход с круга, сдача инвентаря.

При выборе размера лыж и палок, необходимо руководствоваться таблицей 1.
Таблица 1 
Правила подбора лыж и палок
	Рост (см)
	Лыжи для классического хода
	Палки для классики
	Лыжи для конькового хода
	Палки для конькового хода

	130
	150/160
	100
	-
	-

	140
	160/170
	110
	-
	-

	150
	170/180
	120
	160
	130

	155
	180
	125
	170
	135

	160
	185
	130
	175
	140

	165
	190
	135
	180
	145

	170
	195
	140
	185
	150

	175
	200
	145
	185/190
	155

	180
	200/205
	150
	190
	160

	185
	205
	155
	190/195
	165

	190
	205/210
	160
	195
	170

	195
	210
	165
	195
	175


4. Организационная форма и 

продолжительность занятий на лыжах

Время проведения занятий по лыжной подготовке выбирается исходя из конкретных условий образовательного учреждения, в период с ноября по март месяц.

Занятия на лыжах возможны в сетке расписания и вынесенные за сетку расписания.

Продолжительность занятий – два академических часа, хотя возможно проведение сдвоенных занятий. В таких занятиях есть свои плюсы и минусы. Плюс то, что студенты более длительное время проводят на занятиях и преподаватель имеет возможность более продуктивно вести занятие, так как много учебного времени тратится в организационной части занятия.

Минус то, что сдвоенные занятия получаются достаточно продолжительным и обучающиеся успевают замерзнуть, что способствует не закаливанию, а наоборот простудным заболеваниям. Кроме того, физическая нагрузка один раз в неделю является недостаточной для развития физических качеств.

5. Организация мест занятий

Для повышения плотности занятий, так как подготовленность студентов различна, желательно использовать два круга. Особенно актуально это при обучении технике лыжных ходов, когда более слабые учащиеся преодолевают меньшее расстояние и не затягивают начало следующего задания, перед которым необходимы методические указания преподавателя.

Подготовка лыжни ведется силами самих студентов, когда они протаптывают лыжню или специальными снегоходами типа «Буран».

Метеоусловия и занятия лыжной подготовки.

Температура воздуха и снега, влажность, структура лыжни (жесткая, мягкая, ледяная, глубокая), осадки, ветер – все это в разной степени влияет на скорость передвижения занимающихся на лыжне.

Таким образом, интенсивность нагрузки зависит не только от характера упражнений, но и от метеоусловий. Метеорологические условия в разной степени влияют и на технику, используемых в ходе занятий, лыжных ходов.

При оптимальных метеоусловиях – умеренном морозе, безветрии, плотной лыжне, хорошем скольжении в урок включают разучивание навыка ходов или упражнения для исправления ошибок в ходах. Равномерное передвижение может быть достаточно продолжительным, в пределах времени.

В сильный мороз все необходимые пояснения к занятию преподаватель дает до выхода на снег, в помещении. Обязателен контроль за одеждой и обувью учащихся. Необходимо провести короткую разогревающую разминку.

При выходе на снег учащиеся сразу же приступают к выполнению задания, полученного ранее. Скольжение в мороз обычно плохое, поэтому протяженность дистанции лучше уменьшить и выбрать более равнинную, облегченную трассу. Интенсивность передвижении - не выше средней, так как в мороз можно застудить дыхательные пути. Разучивание нового материала не планируется, идет совершенствование ранее изученного. Эффективно включать на занятиях классические ходы, коньковые в мороз использовать сложно. Круг должен быть небольшой длины,  чтобы предотвратить обморожения и замерзание.

Выбор хода в оттепель во многом зависит от температуры воздуха и состояния лыжни. При температуре +2-4о, на сырой, но достаточно глубокой и плотной лыжне можно использовать все классические ходы. На мокрой лыжне передвижение затрудняется, возможно только передвижение попеременным двухшажным ходом или ступающим. Длина дистанции сокращается.

В весеннюю оттепель, когда температура близка к 0о, и лыжня глянцевая, на занятиях лучше использовать одновременные классические ходы или коньковые ходы. Возможно увеличение дистанции.

В гололед очень сложно передвигаться классическими ходами без соответствующей смазки.

Возможно использование только одновременных классических ходов. В гололед интенсивность нагрузки падает, поэтому следует увеличить общую длину трассы, использовать специальные упражнения на отдельные группы мышц: попеременный бесшажный ход, одновременный бесшажный ход в «тягун». Особое внимание должно быть уделено технике безопасности при спусках с горы: либо совсем отказаться от них, либо сохранять необходимую дистанцию. Это решение должен принять преподаватель, сам предварительно пройдя трассу.

В метель трассу лучше проложить в защищенном от ветра месте и задания выполнять по ветру; при глубоком снеге практически исключаются одновременные ходы, так как затруднено отталкивание палками.

Метеоусловия могут существенно изменить время преодоления заданного отрезка, поэтому лучше задания дозировать по времени. Студентам необходимо дать точное количество кругов, исходя из времени, затраченного на преодоление одного круга во время разминки.

Структура снега также оказывает влияние на скольжение. Снег бывает.

- падающий:

а) мокрый с плохим скольжением;

б) сухой с мягким, хорошим скольжением.

- свежевыпавший (пролежавший в течение одного-трех дней) скольжение затруднено.

- лежалый:

а) порошкообразный – после мороза – хорошее скольжение;
б) мелкозернистый – после метели – плохое скольжение;
в) кристаллический – при равномерной температуре – скольжение зависит от температуры воздуха, чем холоднее, тем хуже скольжение.
- фирн – образуется в конце зимы за счет перепада ночных и дневных температур воздуха – отличное скольжение.

- наст – смерзшийся слой снега на открытых участках, образуется весной – отличное скольжение.
6. Обучение движениям и двигательным действиям 

на занятиях по лыжной подготовке

Задачи в освоении техники:

1. Научить управлению лыжами на месте, в движении.

2. Выработать равновесие на скользящей опоре.

3. Научить отталкиванию лыжами.

4. Научить отталкиванию палками.

5. Научить согласованности движений рук и ног.

Этапы обучения:

I этап – знакомство с изучаемым движением, создания представления. Способы создания представления:
а) наглядный – с помощью различных рисунков, криптограмм и других наглядных кино-видеоматериалов;

б) словесные объяснения, описание техники выполнения движения и акцент на возможных ошибках;

в) предметный показ – используя этот метод, необходимо иметь расстояние для разбега, предусмотреть удаленность от группы создать равную видимость всем учащимся. Показ движений осуществляется боком и, если это необходимо, спиной или, двигаясь навстречу учащимся (елочкой, коньковые ходы). Также нужно представить сравнительный показ правильных и неправильных движений.

II этап – практическое овладение движением. Он заключается в разучивании элементов движения и их сочетаний, в целом. Главное на этом этапе - образование условнорефлекторных связей и выработка динамического стереотипа, для этого используют следующие методические приемы:
а) применение подготовительных упражнений на лыжах и без лыж;

б) применение ориентиров;

в) упрощение внешних условий в начале разучивания движения;

г) упрощение структуры движений.

III этап – улучшение и закрепление навыка. Достигается через многократное выполнение движения, в процессе которого идет анализ и корректировка техники преподавателем.

IV этап – совершенствование навыка. Совершенствование навыка – это нахождение наиболее эффективных способов осуществления двигательной задачи, повышение устойчивости, точности, скорости, экономичности движения. Одновременно с совершенствованием навыка идет его автоматизация.

7. Техника классических лыжных ходов

7.1. Попеременный двухшажный ход

Этот ход – один из основных способов передвижения на лыжах, применяется на подъемах малой и средней крутизны, а также на равнине при плохих условиях скольжения.

Цикл хода состоит из двух скользящих шагов, при которых лыжник дважды поочередно отталкивается руками.

Длина цикла этого хода – 4-7 м; продолжительность – 0,8-1,5 с; средняя скорость – 4-7,5 м/с; темп – 50-70 циклов в 1 мин.

В каждом шаге различают периоды скольжения и стояния лыжи и выделяют пять фаз.

Фаза 1 – свободное одноопорное скольжение на левой лыже. Начинается оно с момента отрыва правой лыжни от снега и заканчивается постановкой правой палки на снег. Длительность фазы – 0,09 - 0,14 с. Цель лыжника в этой фазе – по возможности меньше терять скорость и подготовиться к отталкиванию  рукой.

Правая нога после окончания отталкивания, сгибаясь в коленном суставе, с целью расслабления поднимается вместе с лыжей по инерции назад-вверх.

Вынос правой руки вперед-вверх заканчивается поднятием кисти до уровня головы. Лыжник начинает наклонять туловище вперед и разгибать правую руку в плечевом суставе, готовясь к постановке палки на снег. Левая рука в начале удерживает палку сзади, а затем начинает опускать ее вниз.

Фаза 2 – скольжение с выпрямлением опорной (левой) ноги в коленном суставе – длится от постановки палки на снег до начала сгибания правой ноги в коленном суставе. Продолжительность фазы 0,2 – 0,25 с.

В этой фазе лыжник должен поддержать, а по возможности и увеличить скорость скольжения. Правая палка ставится на снег немного впереди носка ботинка левой ноги под острым углом к направлению движения. Это позволяет сразу же начать отталкивание ею.

Правую ногу, согнутую в коленном суставе, лыжник начинает опускать и, сгибая ее в тазобедренном суставе, подводить к левой ноге. С постановкой правой ноги на снег она подводится к левой при скольжении правой лыжи. Левая рука, слегка согнутая в локтевом суставе, опускается вниз.

Фаза 3 – скольжение с подседанием на левой ноге. Начинается она со сгибания  опорной (левой) ноги в коленном суставе и заканчивается остановкой левой лыжи. Продолжительность фазы – 0,06-0,09 с. Цель фазы – ускорить перекат.  

Левая нога сгибается в коленном суставе, голень ее наклоняется вперед. В этой фазе заканчивается подведение правой ноги к левой. Левой рукой лыжник начинает ускоренный вынос палки вперед.

В этой фазе необходимо быстро согнуть ногу в голеностопном суставе, ускорить мах ногой вперед, усилить давление рукой на палку.

Фаза 4 – выпад правой ногой с подседанием на левой ноге. Начинается фаза с остановки лыжи и заканчивается началом разгибания левой ноги в коленном суставе. Продолжительность фазы – 0,03-0,06 с. Цель лыжника в этой фазе – ускорить выпад.

С остановкой левой лыжи начинается ускоренный выпад правой ногой со скольжением лыжи. 

Фаза 5 – отталкивание с выпрямлением толчковой (левой) ноги. Начинается она с разгибания толчковой ноги в коленном суставе и заканчивается отрывом левой лыжи от снега. Продолжительность фазы – 0,08-0,12 с. Цель фазы – ускорить перемещение массы тела вперед.

В начале этой фазы завершается отталкивание правой рукой разгибанием ее в плечевом и локтевом суставах. Угол наклона палок в момент отрыва их от снега около 30°.

С отрывом левой лыжи от снега начинается второй скользящий шаг, но уже на правой лыже, фазовая структура движений в котором такая же, как и при первом шаге.
7.2. Одновременный бесшажный ход
Передвижение этим ходом осуществляется только за счет одновременного отталкивания руками. Применяется ход на пологих спусках, а также на равнине при хороших условиях скольжения.

Цикл хода состоит из свободного скольжения на двух лыжах и одновременного отталкивания руками.

Длина цикла – 5-9 м; продолжительность – 0,8-1,2 с; средняя скорость в цикле – 4-7 м/с; темп – 50-75 циклов в 1 мин.
В цикле хода выделяют две фазы: свободное скольжение на лыжах и скольжение на лыжах с одновременным отталкиванием.

Фаза 1 – свободное скольжение на двух лыжах. Начинается она с момента отрыва палок от снега и заканчивается постановкой их на опору.

Цель фазы – не допустить большой потери скорости скольжения лыж, приобретенной в результате отталкивания руками, и подготовиться к следующему отталкиванию руками.

В этой фазе не следует делать ускоренные движения рук вверх после окончания отталкивания, необходимо плавно разгибать туловище и выносить руки вперед-вверх. Постановка же палок на снег осуществляется за счет ускоренного наклона туловища.

Фаза 2 – скольжение на двух лыжах с одновременным отталкиванием руками. Начинается оно с момента постановки палок на снег и заканчивается отрывом их от опоры по окончании отталкивания руками. Цель лыжника в этой фазе – увеличить скорость скольжения.

В настоящее время применяется вариант одновременного бесшажного хода, в котором имеет место движение ног вперед-назад относительно друг друга. В фазе свободного скольжения с выносом рук вперед одна из ног отводится несколько назад, масса тела переносится на другую ногу, а при отталкивании руками свободная нога движется вперед к опорной ноге. Вместе с тем лыжник делает подседание с перераспределением массы тела на обе согнутые ноги. При этом стопу опорной ноги он выдвигает несколько вперед.
7.3. Скоростной вариант одновременного одношажного хода

Этот ход применяется на равнинных участках местности и на пологих подъемах при хороших и отличных условиях скольжения.

Цикл состоит из одного отталкивания ногой, одновременного отталкивания руками и свободного скольжения на двух лыжах. Длина цикла – 7-9 м; продолжительность – 0,8-1,2 с; скорость – 6-8 м/с; темп - 50-70 циклов в 1 мин.; продолжительность отталкивания ногой – 0,08-0,12 с; руками - 0,25-0,3с.

В цикле скоростного варианта хода выделено шесть фаз. Анализ движений начинается с окончания отталкивания руками.

Фаза 1 - свободное скольжения на двух лыжах. Начинается фаза с отрыва палок от снега и заканчивается началом сгибания правой ноги, которая будет толчковой, в коленном суставе. Продолжительность фазы – 0,25-0,3 с.

Если в начале свободного скольжения масса тела равномерно распределена на обе ноги, то в дальнейшем лыжник отводит маховую (левую) ногу почти на стопу назад, сгибает ее в коленном суставе и начинает подводит к опорной (правой) ноге. Массу тела лыжник переносит на правую ногу, руки опускает прямыми вниз. 

Фаза 2 – скольжение с подседанием. Начинается фаза со сгибания опорной (правой) ноги в коленном суставе и заканчивается в момент остановки правой лыжи. Продолжительность фазы – 0,06-0,09 с.

За это время лыжник сгибает правую ногу в коленном суставе на 20°, отклоненную голень приводит в положение наклоненной вперед под углом 85°. Маховая нога лыжника догоняет опорную (стопы вместе), туловище он наклоняет, сгибая в тазобедренном суставе на 5-7(. Руки лыжник, сгибая в локтевых суставах, начинает выносить вперед. 

Фаза 3 – выпад с подседанием. Начинается фаза с момента остановки правой лыжи и заканчивается началом выпрямления правой ноги в коленном суставе. Продолжительность фазы – 0,03-0,06 с.

Выпад левой ногой лыжник может начать до остановки правой лыжи (слишком рано), в момент остановки (своевременно) или после остановки ее (с запозданием).

В этой фазе лыжник, сгибая правую ногу в коленном и голеностопном суставах, заканчивает подседание. Проекция центра массы тела его сосредоточивается на передней части стопы. Сгибая руки в локтевых суставах, лыжник продолжает ускоренно выносить палки вперед.

Фаза 4 – отталкивание с выпрямлением толчковой (правой) ноги – от начала разгибания правой ноги в коленном суставе и до отрыва правой лыжи от снега. Продолжительность фазы – 0,09-0,12 с.

В этой фазе лыжник активно выпрямляет правую ногу: в тазобедренном суставе на 65°, в коленном – на 55°. Отталкивание заканчивается под углом 45-55° и разгибанием в голеностопном суставе. Лыжник продолжает выносить палки вперед-вверх, поднимая кисти рук до уровня глаз. Туловище его за это время разгибается приблизительно на 10° и образует с толчковой ногой прямую линию.

Фаза 5 – свободное одноопорное скольжение на левой лыже. Начинается фаза с отрыва правой лыжи от снега и заканчивается постановкой палок на опору. Продолжительность фазы 0,2-0,3 с.

Окончив отталкивание, лыжник продолжает отводить правую ногу по инерции назад-вверх, сгибая ее с целью расслабления в коленном суставе. Опорную (левую) ногу он начинает плавно разгибать в коленном суставе, а голень, наклоненную вперед, приводит в вертикальное положение. Палки лыжник продолжает выносить вверх, а кисти рук его поднимаются выше головы.

Фаза 6 – скольжение с одновременным отталкиванием руками. Продолжительность фазы – 0,2-0,25 с.

Маховая (правая) нога не полностью подводится к опорной, а остается на полстопы сзади нее. Стопа левой ноги выдвинута вперед, голень ее отклонена назад на 5-10°от вертикали, чем обеспечивается жесткая (без амортизации) передача усилия, развиваемого при отталкивании туловищем и руками, на скользящие лыжи. Отрывом палок от снега заканчивается цикл скоростного варианта одновременного одношажного хода.

7.4. Основной вариант одновременного одношажного хода

В цикле основного варианта этого хода (рис. 1) те же фазы, что и в цикле скоростного варианта, но в согласовании работы ног, рук и туловища есть отличия. В основном варианте хода после окончания одновременного отталкивания палками лыжник, перейдя к свободному скольжению на двух лыжах, разгибает туловище и выносит руки вперед, не делая выпад ногой, как в скоростном варианте. Сделав шаг, лыжник выводит палки из положения кольцами к себе в положение кольцами от себя, и, оттолкнувшись ногой, он должен вновь расположить их кольцами к себе. Постановка палок на снег и отталкивание ими осуществляются под острым углом. Весь период от окончания отталкивания руками до начала следующего отталкивания ими значительно продолжительнее, чем в скоростном варианте.
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Рис. 1. Одновременный одношажный  ход (основной вариант)
Длительность цикла основного варианта одновременного одношажного хода – 1,2-1,6 с; длина цикла – 5-7 м. Ход может быть применен при хороших условиях скольжения на пологих спусках (1-3°), а также на равнинных участках местности при отличных условиях скольжения (обледеневшая лыжня, крупнозернистый снег и т.д.). 

7.5. Одновременный двухшажный ход

Этот ход (рис. 2) применяется на равнинных участках местности при хороших и отличных условиях скольжения.
Цикл одновременного двухшажного хода состоит из двух скользящих шагов, одновременного отталкивания руками и свободного скольжения на двух лыжах. Продолжительность цикла – 1,7-2,1 с; длина – 8-10 м, средняя скорость – 5,0-6,5 м/с.
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Рис. 2. Одновременный двухшажный ход
Анализ движений в цикле хода начинается с момента отрыва лыжных палок от снега после окончания отталкивания руками. Лыжник начинает активно и ускоренно подводить маховую ногу к опорной с таким расчетом, чтобы подведение завершилось до окончания отталкивания и руками. Моментом отрыва лыжных палок от снега заканчивается цикл одновре​менного двухшажного хода.

В настоящее время этот ход квалифицированные лыжники применяют редко.

7.6. Попеременный четырехшажный xoд

Цикл движений попеременного четырехшажного хода состоит из четырех скользящих шагов и двух попеременных отталкиваний руками на два последних шага. Продолжительность цикла – 1,7-2,2 с; длина – 7-10м; средняя скорость в цикле на равнине – 4,0-6,0 м/с; темп хода – 22-35 циклов в минуту.

Рассмотрим действия лыжника в цикле попеременного четырехшажного хода при передвижении на равнине. Одновременно с первым толчком ногой гонщик выносит вперед-вверх одноименную руку с палкой. Толчок ногой в этом ходе делается так же, как и в двухшажном попеременном. К окончанию толчка лыжник должен поднять кисть выносимой вперед полусогнутой руки до уровня плеч. Нижний конец палки при этом обращен назад. С окончанием толчка ногой и выноса одноименной руки гонщик начинает скользить на одной ноге  и выносить вперед вторую руку и освободившуюся после толчка ногу. Делается эти с таким расчетом, чтобы к концу второго толчка ногой рука и нога закончили движение одновременно.

Во время выноса второй руки и ноги после первого толчка лыжник рукой, начавшей движение раньше, переводит палку в положение кольцом вперед. После окончания второго толчка учащийся готовится к третьему толчку ногой. С началом третьего толчка одноименную толчковой ноге палку следует ставить в положение кольцом от себя. На протяжении третьего толчка ногой она ставится под острым углом.

Четвертый толчок ногой лыжник делает аналогично третьему. С началом его лыжник ставит в снег палку для второго толчка рукой. Во время четвертого толчка ногой он делает движение другой рукой, похожее на движение первой руки в момент третьего толчка ногой, а поэтому к окончанию четвертого толчка ногой создаются условия для начала толчка второй рукой.

С окончанием толчка второй рукой завершается и цикл движения в четырехшажном ходе. 

Применяется попеременный четырехшажный ход редко.

8. Коньковые лыжные ходы

8.1. Полуконьковый ход

Полуконьковый ход – один из наиболее эффективных способов передвижения на лыжах, использование его позволяет развивать высокую скорость. Применяется этот ход на равнинных участках, пологих подъемах и спусках, при движении по дуге. Для него нужна лыжная колея, которая обеспечивала бы правильное направление скольжения лыжника при коньковом отталкивании ногой.

Цикл хода состоит из одновременного отталкивания руками, отталкивания ногой скользящим упором и свободного одноопорного скольжения.

За цикл лыжник преодолевает 4-9 м за 0,8-1,2 с при средней скорости 4,5-8,5 м/с. Темп хода – 50-75 циклов в 1 мин, время отталкивания ногой – 0,25-0,50 с, руками – 0,25-0,44 с.

Фазовый анализ движений в цикле хода целесообразно начинать с момента окончания отталкивания ногой. Принцип выделения фаз в цикле хода основывается на временных характеристиках отталкивания ногами, руками и свободного скольжения.

Цикл полуконькового хода включает четыре фазы: свободное одноопорное скольжение, скольжение с отталкиванием руками, скольжение на двух лыжах с одновременным отталкиванием ногой и руками, скольжение на двух лыжах с отталкиванием ногой.

Фаза 1 – свободное одноопорное скольжение (на правой лыже). Начинается она с момента окончания отталкивания ногой и продолжается до постановки палок на снег. Длительность фазы – 0,4-0,8 с.

В начале фазы проекция центра массы тела (ПЦМТ) лыжника находится несколько сзади-сбоку по отношению к стопе опорной ноги. В процессе скольжения опорная нога и туловище плавно выпрямляются, руки остаются в крайнем заднем положении (зависают), маховая нога свободно поднимается вверх-в сторону.

Во время свободного одноопорного скольжения ПЦМТ лыжника перемещается из положения сзади-сбоку по отношению к опоре на переднюю часть стопы. Тем самым обеспечивается скольжение на плоско поставленной лыже. Заканчивая свободное скольжение на почти прямой опорной ноге, лыжник начинает наклонять туловище, выводить маховую ногу вперед-в сторону и ставит палки на снег. Правую палку он ставит под углом около 70°, левую – под углом 80°. Разный наклон палок необходим для постановки их на опору на одинаковом удалении (спереди) от стопы опорной ноги, так как туловище к этому времени несколько повернуто вокруг собственной оси в сторону толчковой ноги.

В фазе 1 следует стремиться плавно, но почти полностью выпрямить опорную ногу, сохранив незначительный наклон туловища. Благодаря этому расслабляются мышцы опорной ноги и туловища перед предстоящей работой.

Описанные действия завершают подготовку к выполнению основных рабочих усилий, направленных на увеличение скорости передвижения лыжника.

Фаза 2 – скольжение на правой лыже с отталкиванием двумя руками. Начинается она с постановки палок на снег и продолжается до постановки на него левой лыжи. Продолжительность фазы 0,06-0,09 с.

Лыжник отталкивается руками благодаря активному наклону туловища, положение его рук не изменяется. Маховой ногой, незначительно согнутой в коленном суставе, он делает выпад вперед-в сторону и ставит лыжи на снег под углом 16-24° к направлению движения, пятки лыж расположены скрестно, опорная правая нога начинает сгибаться. Чем выше скорость, тем меньше угол постановки лыжи на снег.

Фаза 3 – скольжение на двух лыжах с отталкиванием левой ногой и руками. Начинается она с постановки левой лыжи на снег и продолжается до отрыва палок от опоры. Продолжительность фазы – 0,19-0,24 с.

В этой фазе полуконькового хода отталкивание ногой принципиально отличается от отталкивания не только в классических, но и во всех других коньковых ходах, поскольку вначале лыжник не разгибает, а сгибает толчковую ногу. Это требует разделить отталкивание ногой на две подфазы.

- подфаза 1 – скольжение на двух лыжах с отталкиванием левой ногой (отведением ее) при сгибании в тазобедренном, коленном, голеностопном суставах и одновременным отталкиванием руками. Длительность подфазы – 0,16-0,19 с.
В подфазе 1 лыжник продолжает активно наклонять туловище до 30-35 ° к горизонту, отталкивается руками, разгибая их в плечевых и локтевых суставах. Отталкиваясь руками, он подседает на опорной (правой) ноге, сгибая ее в коленном суставе под углом 130-135°, в тазобедренном – под углом 80-90°, что позволяет уменьшить давление массы тела на скользящую лыжу и облегчить отталкивание руками.

Активное перемещение массы тела с опорной ноги на толчковую крайне необходимо не только для снижения нагрузки на мышцы при сгибании опорной ноги, но и для увеличения силы отталкивания отведением, а также для обеспечения эффективного отталкивания ногой при разгибании ее в последующих фазах.

- подфаза 2 – скольжение на двух лыжах с отведением-разгибанием толчковой ноги и с отталкиванием руками. Продолжительность ее – 0,03-0,06 с.

В это время лыжник заканчивает отталкивание руками, продолжает отталкивание отведением левой ноги и начинает разгибать ее в тазобедренном суставе. Опорная нога остается согнутой в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах, заканчивается наклон ее влево и перемещение массы тела на толчковую ногу, туловище наклонено вперед.

Фаза 4 – скольжение на двух лыжах с отталкиванием отведением и разгибанием левой ноги – начинается по окончании отталкивания руками и заканчивается отрывом левой лыжи от снега. Продолжительность фазы – 0,08-0,22 с.

В этой фазе отталкивание заканчивается отведением и активным разгибанием левой ноги в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах при скольжении левой лыжи на внутреннем канте. Опорная нога в это время остается согнутой. Туловище начинает плавно выпрямляться, руки по инерции продолжают расслабленное движение назад-вверх.

Эффективность завершения отталкивания ногой зависит также от положения опорной ноги. Чем больше согнута опорная нога, тем меньше угол отталкивания и больше горизонтальная составляющая силы толчка. Однако и мышечное напряжение резко возрастает в связи с необходимостью удерживать массу тела на согнутой опорной ноге.

8.2. Коньковый ход без отталкивания руками

Применяются два варианте этого хода: с махами и без махов руками.
В обоих вариантах цикл хода состоит из двух скользящих шагов, во время которых выполняются два поочередных отталкивания ногами, и включает две фазы, характерные для каждого шага: свободное одноопорное скольжение и скольжение с отталкиванием ногой.

Длина цикла - 6-9 м; продолжительность – 0,7-1.0 с; средняя скорость в цикле – 6-10 м/с; темп хода – 60-85 циклов в 1 мин.

Фаза 1 - свободное одноопорное скольжение на правой лыже – начинается после отталкивания левой ногой и продолжается до выведения левой (маховой) ноги вперед-в сторону. Продолжительность фазы – 0,18-0,25 с.

Опорная нога лыжника в начале фазы согнута в тазобедренном суставе под углом 97-103°, в коленном – 72-78°, голеностопном – 67-73°, туловище наклонено под углом 30-45° (к горизонтали), левая рука, удерживающая палку в горизонтальном положении, опущена спереди, правая (сбоку) удерживает палку кольцом сзади – кверху.

Оттолкнувшись левой ногой, лыжник сгибает ее в коленном суставе и подтягивает к опорной ноге. Одновременно ПЦМТ лыжника перемещается на переднюю часть стопы опорной ноги из положения сзади-сбоку по отношению к опоре. Почти прямая левая рука вместе с палкой в этой фазе движется назад до колен, правая – вперед. К окончанию фазы обе руки движутся навстречу одноименным ногам и друг другу и опускаются к коленям.

Фаза 2 – скольжение на правой лыже с отталкиванием этой же ногой – начинается с момента выведения маховой (левой) ноги вперед-в сторону и заканчивается отрывом правой лыжи от снега. Продолжительность фазы – 0,19-0,25 с. При скольжении на правой лыже в этой фазе маховая (левая) нога движется вперед – в сторону под углом 10-14о к направлению движения. При этом проекция массы тела лыжника смещается в сторону движения маховой ноги.

Коньковый ход без махов руками, так же как и с махами, применяется при хороших условиях скольжения на равнине, пологих спусках и при разгоне на более крутых спусках, когда скорость выше 7 м/с.

Низкая стойка, неподвижное положение рук перед грудью при высокой скорости передвижения обеспечивают уменьшение силы сопротивления воздуха. Этот ход экономичен благодаря небольшой парусности, большой длине скольжения, невысокому темпу движений.

Длина цикла – 7-12 м; продолжительность – 0,9-1,4 с; средняя скорость в цикле – 6-9 м/с; темп – 42-66 циклов в минуту.

8.3. Двухшажный коньковый ход
Фаза 1 – скольжение на левой лыже с отталкиванием правой рукой – начинается после отталкивания правой ногой и заканчивается отрывом правой палки от опоры. Продолжительность фазы – 0,12-0,15 с.

Опорную (левую) ногу лыжник во время скольжения начинает плавно выпрямлять в коленном и тазобедренном суставах. Маховую ногу, постепенно сгибая ее в коленном и тазобедренном суставах и при этом удерживая лыжу под прежним углом к основному направлению движения, лыжник подтягивает к опорной ноге. ПЦМТ лыжника начинает перемещаться на переднюю часть стопы опорной ноги.

Фаза 2 – скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой, свободное одноопорное скольжение на правой лыже, скольжение с одновременным отталкиванием руками, скольжение с одновременным отталкиванием руками и ногой (правой), скольжение с отталкиванием правой ногой.

При преодолении подъемов в цикле этого хода выделяют следующие фазы:
- свободное одноопорное скольжение;

- скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой;

- скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой и руками (рукой);

- скольжение на правой лыже с одновременным отталкиванием руками;

- скольжение на правой лыже с отталкиванием правой ногой и руками (рукой);

- скольжение на правой лыже с отталкиванием правой ногой.

8.4. Одновременный одношажный коньковый ход

Этот ход – наиболее сложный в координационном отношении, так как при каждом скользящем шаге разгибание толчковой ноги сопровождается наклоном туловища и отталкиванием руками.

Анализ движений цикла хода целесообразно начинать с момента окончания отталкивания ногой.

Цикл хода состоит из двух скользящих шагов. Каждый шаг включает отталкивание ногой (правой или левой), одновременное отталкивание руками и одноопорное скольжение. Выполнив цикл, лыжник преодолевает на равнине 6-15 м, на подъемах 4-10 м за 1,2-2 с при средней скорости 3,5-8,5 м/с. Темп хода – 30-50 циклов в 1 мин; время отталкивания ногой – 0,25-0,45 с; руками – 0,25-0,40 с.

При передвижении на равнине и на пологих подъемах в цикле различают четыре фазы (в одном скользящем шаге):

- свободное одноопорное скольжение;

- скольжение с одновременным отталкиванием руками;

- скольжение с одновременным отталкиванием ногой и руками;

- скольжение с отталкиванием ногой.

С увеличением крутизны подъема фазовая структура хода несколько изменяется. В этих условиях отталкивание руками начинается почти одновременно с отталкиванием ногой и в цикле хода выделяется три фазы: 
- свободное одноопорное скольжение;

- скольжение с одновременным отталкиванием ногой и руками;

- скольжение с отталкиванием ногой.

8.5. Попеременный коньковый ход

Попеременный коньковый ход применяется на подъемах большой крутизны (более 8°), а также при мягкой лыжне и плохих условиях скольжения на менее крутых подъемах. Хотя этот ход наименее скоростной, значение его недооценивать нельзя.

Цикл хода состоит из двух скользящих шагов, в процессе которых лыжник дважды поочередно (попеременно) отталкивается руками.

Длина цикла – 3-4,5 м; продолжительность – 0,8-1,15 с; средняя скорость в цикле – 3,5- 5 м/с; темп хода – 55-75 циклов в 1 мин, время отталкивания ногой – 0,2-0,3 с; рукой – 0,25-0,35 с.

В зависимости от крутизны подъемов, темпа передвижения, технического мастерства спортсмены применяют два варианта попеременного конькового хода.

В первом варианте окончание отталкивания рукой совпадает с началом отталкивания ногой, а чаще усилия руки и ноги накладываются. При этом варианте скорость поддерживается за счет частоты шагов при укорочении скользящего шага. Этот вариант хода применяют на крутых подъемах, при плохих условиях скольжения, при физической усталости, когда спортсмен не может достаточно мощно оттолкнуться.

Во втором варианте есть фаза свободного одноопорного скольжения (после отталкивания рукой и перед отталкиванием ногой).

Рассмотрим последовательность движений в первом варианте попеременного конькового хода.

Фаза 1 – скольжение на левой лыже с отталкиванием правой рукой – начинается с отрыва правой лыжи от снега и продолжается до выведения маховой (правой) ноги вперед-в сторону. Длительность фазы – 0,16-0,21 с.

Скольжение в этой фазе поддерживается активным разгибанием правой руки в плечевом и локтевом суставах, а также незначительным (2-3°) наклоном туловища. Опорную (левую) ногу лыжник при скольжении разгибает в коленном суставе на 24-28°, в тазобедренном - на 20-24°, а голень наклоняет на 7-10°.

Маховую (правую) ногу вместе с лыжей гонщик подтягивает к опорной ноге, постепенно сгибая в коленном суставе. При этом угол между лыжей и направлением движения не меняется, пятка стопы подводится к опорной ноге.

В этой фазе лыжник продолжает выносить вперед левую руку, постепенно сгибая ее в локтевом суставе, кисть руки он поднимает почти до уровня плеч.

Фаза 2 – скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой и правой рукой начинается с выведения маховой (правой) ноги вперед-в сторону и заканчивается отрывом правой палки от опоры. Продолжительность фазы – 0,03—0,09 с.

 Когда в результате активного движения маховой (правой) ноги вперед-в сторону стопы лыжника максимально сближаются, он начинает отталкиваться левой ногой, разгибая ее вначале в тазобедренном суставе. В это же время лыжник заканчивает отталкиваться правой рукой, а левую руку продолжает выносить вперед.

Фаза 3 – скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой (0,18-0,23 с) начинается с отрыва правой палки от опоры и заканчивается постановкой левой палки.

Лыжник продолжает отталкиваться левой ногой, разгибая ее в тазобедренном и коленном суставах (туловище он выпрямляет на 2-3°). Маховую ногу, согнутую в коленном суставе почти до прямого угла, лыжник двигает вперед-в сторону. В это же время он заканчивает вынос левой руки и ставит палку на опору под острым углом, а правую руку после отталкивания начинает перемещать вниз-вперед. В конце этой фазы лыжник ставит маховую (правую) ногу на снег под углом 16-24° к направлению движения.

Фаза 4 – скольжение на двух лыжах с отталкиванием левой ногой и одноименной рукой начинается с постановки палки на опору и заканчивается отрывом левой лыжи от снега. Продолжительность фазы – 0,09-0,16 с.

Толчковую (левую) ногу лыжник продолжает разгибать в тазобедренном и коленном суставах, а разгибание ее в голеностопном суставе заканчивает отталкивание. 
С окончанием отталкивания левой ногой и отрывом ее от снега начинается второй скользящий шаг в цикле хода, движения в котором те же, что и в первом шаге.

9. Техника преодоления подъемов

[image: image4.png]




Обычно подъемы составляют до 1/3 дистанции и преодолеваются скользящим, ступающим, беговым шагом, «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой» и коньковыми ходами. Выбор способа преодоления зависит от крутизны подъема, качества смазки лыж, тренированности и технической подготовленности лыжника. Подъемы преодолевают прямо, наискось, зигзагом. При преодолении подъемов  действует скатывающая сила (рис.3), рассчитываемая по формуле: 
Fскат = Psin α,
[image: image5.wmf] где Р - масса лыжника, α - крутизна подъема.

Лыжник массой 70 кг, идя на подъем крутизной 5°, должен преодолеть силу сопротивления движению (Fскат), равную почти 5 кг, при крутизне подъема 10° - до 12 кг, 15° - до 18 кг.

На подъеме сила давления лыжника на опору меньше, чем на равнине, и определяется она по формуле N=Pcosα.

Чем круче подъем, тем меньше сила трения. Однако и время скольжения лыж уменьшается и при определенной крутизне лыжник вообще переходит на ступающий шаг. Поэтому с уменьшением силы трения лыж скорость передвижения лыжника на подъеме существенно не увеличивается, а прочность сцепления лыж со снегом уменьшается и лыжнику становится труднее отталкиваться ногами. Поэтому он укорачивает шаг, отталкивается ногой под большим углом и энергичнее работает руками.

При одном и том же коэффициенте сцепления (Ксц) лыж со снегом угол окончания отталкивания ногой возрастает на столько, на сколько увеличивается крутизна подъема. Если при коэффициенте сцепления 0,4 на равнине лыжник может закончить отталкивание ногой под углом 68°, то на подъеме крутизной 5° минимальный угол отталкивания ногой будет 73° на подъеме 10° -78°.

При переходе с равнины на подъем, лыжник до определенного момента продолжает сохранять фазовую структуру скользящего шага. С увеличением крутизны подъема сокращается фаза свободного скольжения. 

Квалифицированные лыжники способны сохранять свободное скольжение на подъемах крутизной до 5°, а на более крутых подъемах они переходят на скользящий шаг. Отличительная особенность его – отсутствие свободного скольжения. В момент окончания отталкивания ногой лыжник ставит одноименную палку на снег. ПЦМТ лыжника при этом смещена на пятку опорной ноги. Энергично работая туловищем и рукой, он скользит на лыже, а голень опорной ноги незначительно отклоняет назад. С остановкой лыжи опорную ногу гонщик начинает сгибать в голеностопном и коленном суставах, а маховая нога находится сзади опорной. Лыжа останавливается до выпада. Стояние лыжи до выпада – фаза, которой нет при ходьбе на равнине. Чтобы достичь оптимально высокой скорости при передвижении скользящим шагом, надо не втягивать скольжение лыжи при отталкивании рукой и максимально сокращать фазу стояния лыжи до выпада.

Если крутизна подъема более 10°, скользить на лыжах нецелесообразно и лыжники переходят на способ подъема ступающим шагом.

При передвижении ступающим шагом лыжник поочередно отталкивается ногами и руками. С окончанием отталкивания одной ногой он сразу же переносит массу тела на другую ногу. Лыжа при этом не скользит. Гонщик ставит палку на опору до окончания отталкивания одноименной ногой и противоположной рукой (фазы свободного скольжения нет). Таким образом, он опирается одновременно на обе палки. Поэтому задача отталкивания руками – перенос массы тела лыжника вперед на опору.

При передвижении ступающим шагом лыжник делает перекат через согнутую ногу не разгибая ее при махе.

С началом выпада лыжник продолжает сгибать опорную ногу, а сильнейшие лыжники, как правило, сразу начинают разгибать ее в тазобедренном и коленном суставах, т. е. отталкиваться.

Крутые короткие подъемы (крутизной 15° и больше) лыжники преодолевают беговым шагом. При этом шаге все фазы скольжения сменяются фазой полета.

С момента постановки палки масса тела перемещается на маховую ногу. Далее следует стояние лыжи до выпада. Хорошо подготовленные лыжники начинают выпад одновременно с выпрямлением опорной ноги, а иногда и раньше. Подъем они преодолевают на сильно согнутых в коленях ногах. Темп при беговом шаге – 70 циклов в 1 мин.

При преодолении подъемов наискось применяется подъем «полуелочкой». Лыжа, расположенная выше, скользит в направлении движения, а носок нижней лыжи отводится в сторону. Угол постановки нижней лыжи зависит от крутизны подъема и условий скольжения. Руки лыжника работают поочередно.

Подъем «елочкой»  применяется при преодолении подъемов прямо. При этом способе подъема носки лыж разводятся в стороны в направлении движения, и, чтобы улучшить сцепление со снегом, гонщик закантовывает лыжи на внутренние ребра.

Чем круче подъем, тем больше разводятся носки лыж. При подъеме «елочкой» лыжи не скользят, а ноги и руки гонщика работают поочередно.

Подъем «лесенкой» на соревнованиях лыжников не применяется.

Чтобы подняться «лесенкой», надо встать левым или правым боком к подъему, поставить лыжи на верхние канты и подниматься приставными шагами. Если лыжник преодолевает подъем, повернувшись к нему правым боком, то он отталкивается левой рукой, одновременно разгибая левую ногу, а правую ногу отводит от левой. С постановкой правой лыжи и палки на снег левая нога приставляется к правой и т. д.

Техника преодоления подъемов коньковыми способами: одновременными одношажным, двухшажным и попеременным – основана на отталкивании скользящим упором.

10. Структура движений одновременного двухшажного 
хода при преодолении подъемов
Фаза 1 – свободное одноопорное скольжение на левой лыже – длится с окончания отталкивания правой ногой до выведения маховой (правой) ноги вперед-в сторону и начала разгибания левой ноги. Продолжительность фазы – 0,20-0,45 с.

Опорная (левая) нога в начале свободного одноопорного скольжения  сильно согнута: в коленном суставе – под углом 110-115 °, тазобедренном – под углом до 90-95 °. Туловище лыжника наклонено к горизонту под углом 45-52о.
Во время скольжения на плоско поставленной левой лыже под углом 16-22° к направлению движения лыжник плавно разгибает опорную ногу в коленном суставе на 30-35°, в тазобедренном – на 45-50°, туловище выпрямляет на 8-10°. Разгибание опорной (левой) ноги позволяет значительно уменьшить статическое напряжение мышц этой ноги при скольжении.

Выполнив подготовительные движения, лыжник перемещает ПЦМТ из положения сзади-сбоку по отношению к опоре на переднюю часть стопы и группируется, чтобы эффективно оттолкнуться ногой. При этом он сгибает опорную ногу в голеностопном суставе на 8-11°.

Фаза 2 – одноопорное скольжение на левой лыже с одновременным отталкиванием левой ногой – начинается с отведения маховой (правой) ноги вперед-в сторону и продолжается до постановки левой палки на опору. Длительность фазы – 0,12-0,22 с.

После подготовительных движений в предыдущей фазе лыжник выполняет технические действия, способствующие увеличению скорости. Отталкивается он, активно разгибая левую ногу в коленном и тазобедренном суставах. Пятка стопы при этом прижата к лыже. 

Правой ногой лыжник делает энергичный мах вперед с отведением. Вынос левой руки вперед-вверх и сгибание ее в локтевом суставе под углом 90-100( он заканчивает с постановкой палки на снег почти под прямым углом. Правая рука его, несколько отставая от левой, продолжает движение вперед-вверх.

Фаза 3 – скольжение с отталкиванием левой ногой и руками – начинается с постановки левой палки на опору и заканчивается отрывом левой лыжи от снега. Продолжительность фазы – 0,03-0,18 с.

В начале фазы лыжник скользит на левой лыже и отталкивается левыми ногой и рукой. На пологих подъемах левая палка и правая лыжа одновременно ставятся на снег.

С середины этой фазы лыжник начинает скользить на двух лыжах (двухопорное скольжение) и продолжает отталкиваться левой ногой и одноименной рукой.

С перемещением массы тела с левой (толчковой) ноги на правую (опорную) ногу возникают благоприятные условия для эффективного завершения отталкивания: уменьшается вертикальная сила отталкивания и снижается нагрузка на мышцы, удерживающие массу тела на толчковой ноге, поскольку значительная часть массы тела переносится с толчковой ноги на опорную и создается возможность быстрого отталкивания.

Заканчивается отталкивание левой ногой разгибанием ее преимущественно в голеностопном суставе, масса тела при этом переносится на опорную (правую) ногу, согнутую в коленном суставе под углом 114-120°, в тазобедренном – под углом 96-108°. Туловище лыжника наклонено в этот момент под углом 38-45° 

Фаза 4 – скольжение на правой лыже с одновременным отталкиванием руками – начинается с отрыва левой лыжи от снега и продолжается до выведения маховой (левой) ноги вперед-в сторону. Длительность фазы – 0,18-0,34 с.

Лыжник продолжает активно наклонять туловище и разгибать руки в плечевых и локтевых суставах. При отталкивании руками он подседает на опорной ноге, сгибая ее в коленном суставе до 103-108°, в тазобедренном – до 85-93°. Благодаря этому уменьшается давление массы тела на скользящую лыжу и облегчается отталкивание руками.

Во время скольжения на правой лыже гонщик подтягивает левую ногу к опорной, сгибая ее в коленном суставе. Проекция центра массы тела лыжника из положения сзади-сбоку по отношению к опоре перемещается на переднюю часть стопы. Голень при этом наклоняется вперед на 8-10°. Перед отталкиванием лыжник группируется.

Фаза 5 – скольжение на правой лыже с отталкиванием правой ногой и руками – начинается с выведения левой ноги вперед-в сторону и разгибания опорной (правой) ноги и заканчивается отрывом правой палки от опоры. Продолжительность фазы – 0,09-0,16 с.

При скольжении на правой лыже гонщик активным движением левой ноги вперед-в сторону начинает отталкиваться правой ногой, разгибая ее в коленном и тазобедренном суставах, и заканчивает отталкивание левой рукой. Далее он скользит на левой лыже, отталкиваясь правой ногой и правой рукой, и продолжает активный вынос-отведение левой (маховой) ноги. Левая рука после отрыва палки от снега движется назад, а правая рука заканчивает отталкивание в этой фазе.

Фаза 6 – скольжение и отталкивание правой ногой – начинается с отрыва правой палки от опоры и заканчивается отрывом правой лыжи от снега. Продолжительность фазы – 0,12-0,18 с.

В начале фазы лыжник скользит на правой лыже и отталкивается правой ногой, разгибая ее в коленном и тазобедренном суставах. Туловище он начинает выпрямлять. Продолжая вынос-отведение левой ноги, лыжник ставит левую лыжу на снег под углом 16-20° к направлению движения, а руки его заканчивают движение назад-вверх. Затем гонщик движется на двух лыжах, отталкиваясь правой ногой.

Угол отталкивания зависит от положения опорной ноги. Чем больше она согнута, тем меньше угол отталкивания и больше горизонтальная составляющая сила толчка, однако и мышечное напряжение возрастает. Удержание массы тела на согнутой в оптимальных пределах опорной ноге обеспечивает эффективность отталкивания.

11. Методика обучения технике 
передвижения на лыжах
Первоначальное обучение передвижению на лыжах начинается с ряда простейших упражнений, направленных на развитие чувства лыж, снега.

Упражнения на ровной площадке:

1. Размахивание в стороны носком лыжи, вес тела на одной ноге, опираясь на палки.

2. То же, носки лыж вверх, вниз.

3. Переступание на лыжах вперед-назад, вправо, влево.

4. Перенос массы тела с лыжи на лыжу.
5. То же, прыжками.

6. Передвижение прыжками в сторону, ноги вместе.

7. Передвижение с изменением направления и скорости движения.

Обучение спускам.

Прежде чем выполнить первый спуск, необходимо принять стойку на ровном месте. Лучше, если первые спуски будут совершены со склона 10-15 м. и без палок, руки лежат на коленях или, вообще, присесть на корточки, руками касаться лыж. Серьезным препятствием к обучению спускам является страх. Снижение скорости не всегда способствует подавлению чувства страха, хорошим способом является отвлечение внимания учащихся дополнительными заданиями и играми.

Например, подобрать на склоне какой-либо предмет, пропустить между лыж снежок, не раздавив его, спуск через ворота без верхней планки, спуск с приседаниями на счет, спуск с дополнительными движениями руками, броски в цель. Затем используют все виды заданий, которые бы способствовали развитию уверенности при спусках.

Возможно также использование саней, для того, чтобы уменьшить боязнь спуска.

Скользящий шаг.

Обучение начинается с освоения правильного положения тела и выполнения наклона туловища, для этого используют следующие задания:

1.Стоя на лыжах, наклониться так, чтобы кисти рук находились на уровне коленей.

2.Принять положение одноопорного скольжения.

3.Стоя на месте, смена опорной ноги, маховая выпрямлена и приподнята на 15-20 см. над лыжней.

4.Перенос массы тела вперед с одной ноги на другую.
Следующий этап обучению скользящему шагу - это отталкивание с разгибанием толчковой ноги до выпрямления.

Изучение должно проходить при благоприятных метеоусловиях на жесткой лыжне под уклон.

Самым эффективным упражнением является «самокат» в двух вариантах:

а) руки за спиной;

б) махи руками вперед-назад.

При выполнении упражнения отталкивание совершается одной ногой поочередно 2-3 раза, затем 2-3 раза другой.

Еще один элемент в освоении скользящего шага - это скольжение на одной лыже с удержанием равновесия.

Отталкивание и скольжение учащиеся совершают под счет преподавателя (раз – отталкивание ногой, пауза – скольжение, два – отталкивание другой ногой).

Варьируя паузой, уменьшают или увеличивают продолжительность одноопорного скольжения.

Обучение подъема «лесенкой» начинают с выполнения приставного шага на лыжах на ровном участке без палок. Затем идет обучение под счет преподавателя: «раз» - поднять и переставить правую палку, «два» - переставить правую лыжу, «три» - приставить левую лыжу, «четыре» переставить левую палку.

Обучение необходимо начать на равнине, переходя к склону, объяснить правильную постановку лыж – на ребро.

Переходя к изучению попеременного двухшажного хода, необходимо использовать ряд упражнений, способствующих овладению отталкивания ногами, руками и их согласованному движению:

- «самокат»;

- «самокат» с отталкиванием одной палкой;
- скользящий шаг с одной палкой;
- упражнения для постановок палок на снег на месте и в скольжении со склона;
- передвижение полушагом с отталкиванием палками;
- передвижение попеременным ходом с пологого спуска.

Движения рук в этом ходе складывается из следующих элементов:

а) вынос руки с палкой вперед;

б) постановка палки на снег;

в) отталкивание палкой вниз-назад.

В такой же последовательности и выполняются подготовительные упражнения на месте:

а) вынос рук вперед и движения ими вниз-назад без палок;

б) вынос палки вперед и жесткая постановка её на снег, примерно 70о, на уровне носка ботинка;
в) отталкивание палками вниз-назад, упражнение выполнять при скольжении со склона на двух лыжах на плотной лыжне с хорошей опорой для палок.

После небольшого разгона, скользя по лыжне под небольшой уклон, учащиеся полусогнутой рукой ставят палку штырем в снег и энергично с сильным нажимом отталкиваются ее вниз-назад до полного выпрямления руки в локтевом суставе.

После обучения отталкиванию палками, повторяют скользящий шаг и переходят к сочетанию движений рук и ног. Попеременное отталкивание палками согласуются с укороченным скользящим шагом - намечается координация движений. 

Если возникают ошибки в согласовании движений, упражнение облегчают: скользящий шаг выполняют с отталкиванием одной палкой. За ее постановкой и толчком ею легче осуществлять контроль и соответственно проще разучить нужное движение. Если данное упражнение не дает эффекта, можно вернуться к упражнению «самокат» и многократно выполнять его с отталкиванием палкой; при отталкивании ногой выносится вперед одноименная рука с палкой, при махе ногой вперед следует толчок палкой назад. Упражнение разучивают сначала одной рукой и ногой, затем другой.

Позже попеременный двухшажный ход совершенствуют на отрезках учебного круга.

Основной особенностью подъема «полуелочкой» является сочетание ступающих шагов одной лыжей с шагами развернутой носком в сторону и постановкой на внутреннее ребро другой лыжей.

Используют следующие подготовительные упражнения:

а) отведение лыжи и постановка ее на ребро носком в сторону на месте; 
б) на равнине ступающий шаг по лыжне одной ногой прямо, другую ставят на ребро носком в сторону;

в) то же упражнение, передвигаясь в пологий подъем наискось (нижняя по склону лыжа развернута носком в сторону);
г) передвижение в подъем наискось «полуелочкой» влево и вправо.

Подъём «ёлочкой» разучивают на не очень крутом укатанном склоне.

Используют следующие упражнения:

а) передвижение на равнине, широко разведи носки в сторону;

б) передвижение на равнине, ставя лыжи на ребро, нужно, чтобы ученики видели рисунок, который получается после выполнения упражнения;

в) подъем «елочкой» в крутой склон без палок;

г) подъем « ёлочкой » с опорой на палки под счёт 1-2-3-4.

Обучение стойкам спуска лучше начинать стоя на месте. Боязнь скорости при спуске с горы, страх падения сковывают ученика, лишают его возможности контролировать свои действия. Задача – отработать и закрепить навык стоек спуска в облегченных условиях. Изучив положение стоек высокой и низкой на месте, учащиеся должны научиться принимать их после разгона на ровном участке лыжни, затем на небольшом уклоне после выката с пологого склона, на пологом склоне и т.д.

Разучивание торможения «плугом» надо начинать без передвижения подводящих упражнений, имитирующих торможение:

а) разведение задников лыж и сближение их носков. Вначале это делать поочередно то одной, то другой лыжей, затем обоими сразу после небольшого подскока;

б) плавная постановка лыж на внутренние ребра вместе с разведением задников. Ноги для этого сводятся в коленях, масса тела переносится на пятки;

в) принятие стойки торможения и выполнение пружинящих приседаний;

г) отгребание задниками лыж снега в стороны, сначала одной лыжей, затем другой и двумя сразу.

Умение ставить лыжи в «плуг» закрепляют в движении: с разгона на равнине, затем после спуска со склона малой и средней крутизны.

Торможение совершенствуют на различной скорости спуска и глубине снега, а также используют тормозящие ориентиры в виде снежных комков, упавших веток и пр. перед которыми необходимо затормозить.

Торможение «упором» чаще всего применяют на спуске наискось по склону. Тормозящей является поставленная под уклон в упор нижняя по склону лыжа. Начинают разучивание на ровном месте без передвижения. Первое упражнение отведение лыжи в упор и плавное приставление в и. п. Второе – отгребающее движение задником ставящейся в упор и на внутреннее ребро лыжи.  Упражнение рекомендуется выполнять меняя ноги.

Затем выполняют торможение в движении в облегченных условиях: постановка лыжи в упор и торможение ею на выкате после спуска, затем торможение "упором" на склоне, при спуске наискось, меняя тормозящую ногу.

Обучение повороту переступанием в движении начинают с поворота на месте («Веер», «Солнышко»). Постепенно движение ускоряют, усиливают отталкивание внешней к повороту лыжей – поворот получается небольшими прыжками. Затем выполняют поворот переступанием после разгона на укатанной площадке.

Следующие задания – движение по кругу и по «восьмерке». Вначале выполняют без палок, потом с палками. Поворот закрепляют, выполняя его после выката со склона и пускаясь по склону наискось – переступая, поворачивать к склону.

Изучение одновременных ходов лучше начинать с одновременного двухшажного хода, так как возникает возможность неверного отталкивания палками, сильного сгибания рук в локтевых суставах. Обучение нужно начинать с имитации движений на месте, сначала имитация отталкивания палками, затем на месте имитируют отталкивание ногами, затем всё это выполняют слитно. Следующим этапом – имитируют в движении без лыж.

Обучение на лыжне проводят под счёт преподавателя: и.п. – после окончания отталкивания двумя руками – положение наклона вперед, руки с палками сзади и составляют прямую линию, на счет «раз» сделать шаг ногой с одновременным выносом рук и палок вперед (кольцами к себе); на счет «два» сделать второй шаг, вынося палки кольцами вперед; на счет «три» обозначить толчок палками и приставить толчковую ногу к опорной. Это же упражнение возможно и при выполнении подготовительных упражнений.

Обучение нужно начинать под уклон, а также использовать ориентиры. Разметить лыжню через 5-6 метров и дать задание учащимся – совершать только одно отталкивание палками между ориентирами.
Одновременный одношажный ход имеет два варианта – основной и скоростной.

Оба варианта лучше изучать, начиная с имитирующих упражнений без лыж, на месте под счет преподавателя.

Из и.п., что и при разучивании одновременного двухшажного хода – основной вариант: на счет «раз» выпрямить туловище и вынести руки с палками кольцами вперед, на счет «и» сделать шаг ногой и опустить палки кольцами вниз к себе; на счет «два» обозначить толчок руками с приставлением толчковой ноги к опорной.

Скоростной вариант – на счёт «раз» сделать шаг ногой и вынести одновременно руки с палками вперед (кольцами к себе) на счет «два» обозначить отталкивание палками с приставлением толчковой ноги к опорной.

Методические приемы те же, что и при обучении одновременного двухшажного хода.
При спуске по неровному склону устойчивость лыжника уменьшается из-за изменяющейся высоты общего центра массы тела. Нужно сохранять ее постоянной на всем протяжении преодоления бугров и впадин с помощью сгибания и разгибания ног. Все ошибки, которые совершают обучающиеся, устраняются с помощью многократного прохождения бугров и впадин.

Обучение необходимо начинать на склонах малой крутизны при небольшой скорости лыжника.

Одновременный бесшажный ход изучается под счет преподавателя, как в имитации, так и при передвижении на лыжах. Из и.п. (то же см. выше) на счет «и» производится вынос палок вперед (кольцами к себе), на счет «раз» производится активное отталкивание руками.

При изучении одновременного бесшажного хода используются те же методические приёмы, что и при изучении других одновременных классических ходов: передвижение под углом, использование ориентиров, эстафет типа «Кто дальше», «Кто быстрей».

Основное отличие коньковых ходов – это отталкивание скользящим упором. Отсюда и главная задача при обучении учащихся коньковым ходам – научить их отталкиваться этим способом. В качестве подводящих упражнений используются следующие задания:

а) поочередные отталкивания ногами с внутреннего ребра скользящей лыжи и перенос массы тела на другую лыжу при спуске с пологого склона с широко расставленными лыжами (при расстоянии между ними 50-60см);

б) то же, но с подтягиванием толчковой ноги к опорной после переноса массы тела, тем самым развивается равновесие на скользящей опоре;

в) выполнение поворота переступанием после небольшого спуска на ровной площадке;

г) выполнение поворота переступанием на ровной площадке при движении по кругу вправо, влево с отталкиванием палками;

д) то же при движении по восьмерке (равнина, пологий спуск) с отталкиванием палками;

е) активное отталкивание лыжей вниз отведением при спуске наискось (вправо и влево);

ж) то же с выполнением поворота переступанием к склону.

Все задания необходимо выполнять на хорошо укатанных площадках и склонах, а также вначале обучения без отталкивания палками, кроме указанных.

В дальнейшем для совершенствования отталкивания скользящим упором применяют следующие упражнения:

а) передвижение коньковым ходом под уклон и на равнине, обе палки в руках, опущенных на бедра перед собой;

б) то же, палки за спиной на уровне поясницы держаться руками, согнутыми в локтях;

в) то же, палки на плечах, руки в стороны. Необходимо следить, чтобы не было скручивающего движения туловища и отталкивание производить  вперед - в сторону почти прямыми ногами.

При обучении полуконьковому ходу обязательно нужно использовать следующие упражнения:

а) одновременный бесшажный ход;

б) бесшажный ход на одной лыже (другая на весу);

в) «самокат» - скольжение на одной лыже с отталкиванием другой в сторону (без палок).

Обучение ходу производится под счет: и.п. – стоя на одной лыже, другая скрестно в пяточной части поднесена на полступни вперед опорной с разворотом носка в 16-24о, туловище слегка наклонено вперед, кисти на уровне головы. На счет «раз» сделать толчковой ногой выпад вперед – в сторону с одновременным отталкиванием палками и уклоном туловища вперед; на счет «два» вернуться в и.п.

Обучение начинают под уклон и на равнине в медленном темпе без активного отталкивания руками, затем с активным отталкиванием и совершенствуют ход в пологий подъем.

Обучение одновременному двухшажному коньковому ходу начинается с повторения одновременного двухшажного классического хода, так как данный ход по своей структуре и ритму движений аналогичен двухшажному коньковому и помогает быстрее его освоить.

Обучение производится под счет из и. п. – лыжник стоит на левой (правой) согнутой ноге, носок лыжи отведен в сторону под углом 16-24о, другая нога подтянута к опорной, носок лыжи также повернут в сторону на тот же угол, кисти рук на уровне бедра, туловище наклонено вперед. На счет «и» оттолкнуться левой (правой) ногой и вынести другую ногу махом вперед-в сторону с переносом на нее массы тела, с выносом рук вперед (скольжение на одной лыже). На счет «раз» оттолкнуться руками, одновременно отталкиваясь правой (левой) ногой и плавно перенести массу тела на левую (правую) лыжу, туловище наклонено вперед, руки сзади.

Обучение начинается под уклон, затем переходят на равнинные участки и в пологие подъемы. Совершенствуют ход в более крутые подъемы до 15о. При обучении необходимо помнить, что одновременный двухшажный коньковый ход при передвижении в подъем отличается от движений на равнинных участках тем, что он асимметричен. Первый скользящий шаг короче второго и при выносе палок вперед ставится та рука, которая идет со стороны выходящей вперед ноги (толчковой). Это при условии, что на первый скользящий шаг приходится вынос палок вперед, на второй – отталкивание руками.

Попеременный коньковый ход применяется на подъемах большой крутизны более 15о, а также в виду усталости на менее крутых.

Обучение начинается с подъема в гору «елочкой» с попеременным отталкиванием палками.

Затем имитируют подъем «елочкой» на равнине с переходом на скользящий шаг и возвращаются на пологий подъем.

Обучение в подъем осуществляется под счет: и.п. – лыжник стоит на левой ноге с отведенным носком лыжи, правая нога подтянута к опорной, левая рука сзади, правая вынесена вперед, туловище наклонено.

На счет «раз» - отталкивание левой ногой и рукой с переносом массы тела на правую лыжу и постановку на снег правой палки; на счет «два» - то же другой ногой и рукой.

Одновременный одношажный коньковый ход требует от лыжника хорошей координации движений и развитого чувства равновесия.

Обучение этому ходу начинают с повторения одновременного одношажного классического хода. Затем обучение производится под счет преподавателя из и. п. – учащийся стоит на согнутой левой ноге с отведенным в сторону носком лыжи на 16-24о, правая нога подтянута к опорной, согнутые в локтях руки вынесены вперед. На счет «раз» - отталкивание левой ногой с выносом коленом вперед правой ноги махом вперед - в сторону с переносом на нее массы тела, с одновременным отталкиванием палками; на счет «и» - свободное скольжение на правой лыже и вынос палок согнутыми в локтях руками, принятие и.п. для выполнения движений на счет «раз».

В качестве подводящего упражнения можно использовать полуконьковый ход, одновременный бесшажный ход на одной лыже.

На пологих спусках для повышения скорости применяют коньковые ходы без отталкивания палками. Существует два варианта:

- с махом рук;
- без маха руками.

При обучении необходимо помнить, чтобы не было скручивающего движения туловищем.

В первом варианте махи рук помогают создать дополнительное ускорение, во втором варианте необходимо следить за тем, чтобы скорость поддерживалась за счет отталкивания ногами и переносом массы тела.

Разучивается ход сначала на равнине и без палок. Затем переходят на пологий склон без палок и заканчивают обучение с палками.

12. Анализ ошибок в технике лыжных ходов
Подъём «лесенкой»:
- подъем осуществляется не строго параллельно склону; 
- лыжи ставятся не на ребро;
- ошибки в очередности поднимания руки и ноги; 
- отсутствие опоры и переноса массы тела на палки.
Подъем «елочкой»:
- лыжи ставятся не на ребро; 
- недостаточный разворот лыж; 
- короткие шаги; 
- большой наклон туловища вперед; 
- слабые толчки палками; 
- ошибки в очередности отталкивания руками и ногами.
Торможение «плугом»:
- недостаточное разведение пяток лыж в стороны; 
- носки лыж не сближены; 
- перекрещивание носков лыж; 
- выдвижение носка одной лыжи вперед другой; 
- недостаточно согнуты ноги в коленях; 
- руки разведены в сторону - неустойчивая стойка; 
- неравномерное давление на лыжи.
Подъем «полуёлочкой»:
- чрезмерное или недостаточное отведение носка лыжи в сторону; 
- большой наклон туловища вперед или малый наклон голеней; 
- наступание задней частью нижней лыжи на верхнюю; 
- недостаточно сильное отталкивание палками.
Торможение «упором»:
- наклон туловища в сторону или вперед с выпрямлением ног;
- неравномерное давление на опорную лыжу;
- недостаточная постановка тормозящей лыжи на ребро; 
- широкое разведение носков лыж;
- высокая стойка, неустойчивое равновесие.
Попеременный двухшажный ход:
В посадке лыжника:
- сгибание ног в коленных суставах значительно больше 140о; 
- ноги прямые; 
- наклон туловища больше или меньше 45-50о; 
- излишне поднятая или опущенная голова; 
- спина напряженная, прямая или прогнутая.

В работе ног:

 - слишком высокий или низкий отрыв лыжи от снега после окончания толчка ногой (оптимально 10-15 см);
- в момент окончания толчка нога недостаточно выпрямлена; выпад маховой ноги больше или меньше 80-90о; 
- недостаточное подседание после остановки лыжи или его полное отсутствие; 
- двухопорное скольжение.

В работе рук:
- в момент окончания толчка рукой руки и палка не составляют одну прямую линию;
- недостаточно активный вынос руки вперед;
- постановка палки с наклоном больше или меньше 75-80о;
- кольцо палки ставится слишком далеко в сторону от лыжни или за креплениями;
- вялая постановка палки на снег (без удара);
- неправильный вынос руки в момент начала толчка (высоко и слишком согнуты в локтях).

В работе туловища:
- отталкивание рукой не сопровождается наклоном туловища в переднезаднем направлении;
- сгибание туловища при отталкивании рукой в поперечном направлении;
- резкое выпрямление туловища во время одноопорного скольжения.

Одновременный двухшажный ход:
- слабые толчки ногами;
- неодновременный вынос палок вперед;
- недостаточный вынос палок;
- неполное отталкивание;
- после отталкивания руки и палки не находятся на одной линии.
Одновременный бесшажный ход:
- проваливание туловища между палками;
- резкое отбрасывание рук вверх после отталкивания палками;
- слишком быстрое выпрямление туловища после отталкивания палками или до окончания отталкивания;
- толчок выполняется только руками;
- сгибание ног в коленях в начале отталкивания руками с подседанием;
- не создается жесткая конструкция туловище-руки-палки;
- неполное разгибание рук в толчке.
Одновременный одношажный ход:
Те же ошибки, что и у одновременного бесшажного хода плюс 
- толчок ногой с лыжей;
- недостаточно загруженной массой тела;
- ранняя постановка маховой ноги на снег;
- недостаточное сгибание ноги перед отталкиванием;
- отталкивание слишком согнутыми или прямыми руками;
- короткий торопливый шаг.

Спуски:
- ноги слабо пружинят;
- неумение регулировать расстановку ног в зависимости от изменения снежного покрова;
- широко расставлены руки и ноги;
- палки не отведены кольцами назад.
Преодоление бугров и впадин:
- неправильное положение стойки;
- несвоевременное изменение высоты стойки;
- потеря равновесия в переднее - заднем направлении;
- вынос палок кольцами вперед.
Полуконьковый ход:
- неправильная постановка опорной и толчковой ног;
- широкое разведение стоп перед началом отталкивания;
- перенос массы тела на толчковую ногу;
- незаконченное отталкивание палками;
- отсутствие наклона туловища.
Одновременный двухшажный коньковый ход:
- отсутствует перенос массы тела с лыжи на лыжу;
- сильное сгибание ноги в коленном суставе после отталкивания;
- отсутствует мах коленом вперед;
- нет жесткой опоры на палки;
- широкое разведение ступней перед началом толчка;
- неправильная постановка палок по отношению к креплениям и шире плеч;
- короткий шаг.
Попеременный коньковый ход:
- широкая постановка ступней;
- короткий шаг;
- отсутствие переноса массы тела и скользящего шага;
- маковая нога не достаточно близко подносится к оси тела.
Одновременный одношажный коньковый ход:
- отсутствует жесткая система руки-туловище-нога;
- отсутствие одноопорного скольжения;
- сильное подседание на опорной ноге;
- слишком прямые руки перед отталкиванием;
- незавершенное отталкивание палками;
- отсутствует поднос маховой ноги к опорной;
- нет переноса массы тела.
Коньковые ходы без отталкивания палками:
- махи руками совершаются не вдоль линии движения, а поперек;
- высокая стойка лыжника;
- нет переноса массы тела при выполнении конькового хода без махов;
- нет группировки;
- скручивающее движение туловищем.
13. Игры на занятиях лыжной подготовкой
В зависимости от задачи занятия лыжной подготовкой игра может быть включена в первую половину основной части занятия, пока внимание учащихся высоко и не ослаблено утомлением. Однако игру с той же целью можно предложить и в конце занятия для закрепления техники какого-то элемента лыжного хода при утомлении. В настоящее время доказано, что активизация внимания учащихся к технике движений в состоянии утомления помогает быстрее, лучше и качественнее овладеть ею.

Игры, развивающие силовую и скоростную выносливость лыжника, надо проводить после выполнения упражнений или игр, совершенствующих технику. Игры на развитие ловкости и равновесия могут быть включены как в вводную часть, так и в конец основной части занятия. Игры, развивающие общую выносливость лыжника, чаще всего включают во вторую половину основной части занятия.

Нагрузка на студентов в играх зависит от темпа их проведения и продолжительности. 

При организации игр на лыжах необходимо учитывать, что все игры можно разделить на:

- эстафеты;

- игровые задания;

- аттракционы.

Эстафеты используются для совершенствования техники передвижения на лыжах и развития двигательных качеств. При их использовании на занятиях необходимо создать одинаково равные условия для команд и не забывать, что лыжная подготовка проходит в морозную погоду, где долго простаивать без движений нельзя.

Игровые задания применяются для совершенствования техники лыжного спорта и для подъема эмоционального фона занятий, а также отвлечения учащихся от основной задачи (например, спуска с горы).

Аттракционы используются для проверки учащимися своих возможностей, умений владения лыжами, а также при проведении зимних спортивных праздников.

При организации всех форм игры вместо флажков можно использовать любые виды ориентиров: лыжные палки, комки снега, деревья, упавшие ветки.

13.1. Эстафеты

1.Накаты.

Задача: совершенствование скольжения; развитие силы ног.

Две команды и более без палок выстраиваются на своей лыжне в колонну по одному. Первые номера каждой команды делают от линии старта заданное число скользящих шагов (4—6) и в момент приставления маховой лыжи к опорной ставят в снег на уровне лыжного крепления флажки, которые они держат в руках. Затем стартуют вторые номера от флажков первых и ставят свои флажки и т.д. Побеждает команда, которая пройдет большее расстояние.

2.Горная эстафета.
Задача: обучение отталкиванию ногой, развитие силы ног.

Выбирая участок подъема до 10о, чтобы можно было его преодолеть ступающим шагом. Команды стоят на старте перед подъемом. По сигналу первые номера ступающим шагом поднимаются до флажка, огибают его и спускаются вниз к финишу. Победа за тем, кто быстрее закончит все этапы.

3.Зигзаги.

Задача: обучение повороту переступанием в движении. Учащиеся разбиваются на две и более команды, устанавливают лыжные палки 4-6 штук на расстояние 30-40 метров. Необходимо пройти всю трассу, огибая палки с разных сторон и вернуться обратно.

4.Быстрая команда.

Задача: повышение скоростных качеств учащихся. Группа разбивается на команды по 5-6 человек. Эстафета выполняется без палок. По сигналу первые номера бегут на лыжах до флажков и, возвращаясь, передают эстафету. Дистанция 20-30 м.

Варианты:

а) встречная эстафета;

б) гонка с выбыванием (одновременно стартуют 5-6 человек и победитель выходит в финал);

в) гонка с преследованием (когда ученики выбегают друг за другом через определенное время или на определенном расстоянии друг за другом);

г) эстафета с воротами: дистанция 50-100 м, через 10-20 метров устанавливаются ворота из палок, верхние концы соединяют. Ученики бегут без палок, проезжая в ворота, не задевая их, обратно бегут по прямой.

При проведении этих игр на глубоком снегу развивается силовая выносливость учащихся; при увеличении времени игр – общая выносливость.

5.Елочкой.

Задача: совершенствование подъема «елочкой», развитие силы.

Для игры выбирается подъем 20-30м. По команде участники поднимаются елочкой до флажка и обратно спускаются к финишу.

6.Штурм высоты.

Задача: совершенствование техники подъёма и спусков, развитие силы, специальной выносливости.

Несколько команд построены у подножия склона, на вершине флажки.
По команде учащиеся поднимаются до флага, огибают его и спускаются вниз, касанием руки передавая эстафету. 

13.2. Игровые задания
1.Кто дальше?

Задача: обучение одноопорному скольжению, чувству равновесия на скользящей опоре.
Игра проводится на хорошо укатанной лыжне, без палок. После 4-5 шагов разгона, оттолкнувшись у стартовой линии (флажка) одной ногой, лыжник скользит на другой, толчковая нога при отталкивании полностью выпрямляется. В таком положении учащийся скользит до остановки лыжи. В месте остановки лыжи (на уровне крепления) ставится ориентир. Побеждает тот, кто дальше уедет.

2.Кто лучше?

Задача: обучение одноопорному скольжению.

Ученик должен пройти отрезок 25-30м. по лыжне без палок, следя за тем, чтобы скольжение было одноопорное.

За правильное выполнение упражнения – 10 баллов, за каждую ошибку снимается один балл. Выигрывает участник, набравший в трех попытках наибольшее количество баллов.

3.Самокат.

Задача: совершенствование техники скользящего шага; развитие силы ног.

Отрезок 25-30м учащийся должен преодолеть без палок, отталкиваясь как на самокате, одной ногой. Выигрывает тот, кто сделал меньше всего отталкиваний.

4.Веер.

Задачи: обучение повороту переступанием на месте. 
На широкой ровной площадке лыжники выстраиваются в одну-две шеренги. По команде учителя все делают повороты переступанием на 90,180,360 градусов, чтобы лыжи оставили четкий отпечаток на снегу. 

5.Подними предмет.

Задача: обучение стойке спуска; развитие чувства уверенности.

Раскладываются любые предметы на склоне, учащиеся должны поднять их, спускаясь по склону.

Варианты:  предмет  между лыж,  справа,  слева  от учащегося.

С торможением возле предмета и без торможения.

6.Спуск в ворота.
Задача: обучение спуску с гор.

Учащиеся спускаются по склону в ворота, стараясь их не задеть.

Варианты: 

а) ворота - параллельные палки; 

б) ворота- палки с соединенными верхними концами; 

в) ворота - параллельные палки с перекладиной из третьей палки; 

г) различное количество ворот;

д) большое количество ворот, расположенных не на одной прямой.

7.Прыжки через препятствия.

Задача: развитие уверенности владения лыжами.

Поперек склона проводятся 3-4 параллельные линии. Спускаясь по склону, ученики перепрыгивают через них

8.Скользи дальше.

Задача: обучение одновременному отталкиванию палками.

Предварительно, сделав 3 шага разгона, учащийся делает одновременное отталкивание падкими и скользит на двух лыжах до остановки.

Победитель – кто дальше проскользит.

Вариант – выполнить от старта заданное число отталкиваний (2-8 раз).
9.Не задень.

Задача: укреплений навыка владения лыжами на спуске.

Лыжник, спускаясь вниз, должен пропустить между лыж предмет, лежащий на снегу, лыжи необходимо развести и свести.

10.Спуск в высокой стойке с выдвижением одной лыжи впереди приседаниями.

11.Спуск шагами в сторону ( переступанием).

12.Спуск с подниманием носков лыж.

13.Спуск с поочерёдным отрывом лыжи от снега.

14.Спуск с изменением ширины постановки лыж.

15.Спуск с переходом с раскатанного склона на целину и обратно.

16.Спуск с различными положениями и движениями рук.

13.3. Аттракционы

1.На одной лыже.

Задача: развитие координации, равновесия.

Дистанция 20-25м. Несколько параллельных лыжней. Участники строятся на старте с палками в руках и с одной лыжей. По сигналу скользят к финишу на одной лыже, отталкиваясь палками. Ногой на снег наступать нельзя.

2.До флажка.

Задача: обучение торможению.

Ученики спускаются по склону и стараются затормозить у флажка. Начинать торможение можно в любом месте.

Варианты:

а) на наиболее точное торможение;

б) выполнять задание на время после длинного спуска. 

3.Спуск шеренгами.

На вершине склона 2-3 команды по 5-6 человек, выстраиваются в шеренгу, взявшись за руки. По сигналу шеренга спускается вниз, стараясь проехать как можно дальше, не потеряв ни одного участника. 

Варианты:

а) спуск парами, взявшись за руки;

б) спуск парами, стоя друг, за другом взявшись за палки;

в) спуск в колонне большим количеством людей. 

4.Попади в цель.

Слева и справа от лыжни, спускающейся со склона, устанавливают мишень и рубеж для метания, учащиеся, спускаясь с горы без остановки должны попасть в мишень.
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