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Введение

Современное образование требует перехода от наукоучения к практике, чтобы обеспечить профессиональную готовность к практической деятельности. В работе  методика обучения способам передвижения на лыжах за исключением классических ходов и переходов, так как по этим способам передвижения были изданы методические рекомендации. Данные методические рекомендации на новейшей современной литературе и личного многолетнего опыта работы авторов. Дают возможность студентам самостоятельно осваивать и подкреплять практические умения и навыки полученные на теоретических и семинарских занятиях.

Цель работы – сформировать профессиональные навыки и умения, необходимые будущим педагогам по физической культуре, тренерам для успешного решения основных задач физического воспитания в различных образовательных учреждениях и спортивных организациях, они полезны преподавателям, студентам физкультурных учебных заведений и любителям лыж. 
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1. Основы методики обучения
Овладеть лыжными ходами, способам подъемов, спусков, поворотов, торможений, преодоления неровностей на лыжах могут все желающие независимо от возраста и уровня двигательной одаренности.

Теоретической основой обучения любому двигательному действию является учение о построении движений. В нем обоснованы биохимические, физиологические и психологические закономерности образования двигательного навыка. Согласно научным концепциям, раскрывающим психолого-педагогические законы обучения движениям (П.Я. Гольперин) и теорию построения движений (Н.А. Бронштейн), процесс формирования двигательного действия проходит три стадии. На каждой стадии происходит последовательное преодоление избыточных степеней свободы движущегося органа и превращение его в управляемую систему. Управление движением предусматривает преодоление огромного избытка степеней свободы, которыми насыщенно наше тело.
Для реализации любого двигательного акта человеческому организму приходится изрядно потрудится, чтобы из дарованных нам возможностей отделить нужные степени свободы и заблокировать избыточные.

Этапы обучения

В соответствии с научно обоснованными закономерностями в классической схеме формирования двигательного навыка условно выделяют три фазы: образование, закрепление и совершенствование. А в процессе обучения движениям, в частности, способам передвижения на лыжах соответственно три взаимосвязанных этапа обучения.

На первом этапе обучения формируется общее представление об изучаемом движении, происходит ознакомление с элементами техники и первоначальное овладение лыжами и палками как инвентарем, освоение со снежной средой. На этапе первоначального изучения движений обучающиеся затрачивают много лишних усилий и выполняют движения при общей напряженности всех или большинства мышц тела. Все это обуславливает повышенную утомляемость и недостаточную работоспособность.

Если занимающиеся умеют управлять лыжами, использовать опору при отталкивании лыжей от снега и переносить массу тела с одной лыжи на другую, уверенно скользить на двух лыжах и, что важнее, на одной лыже, можно решать основные задачи первоначального обучения лыжным ходам и другим способам передвижения:
Формировать целостное представление об изучаемом способе передвижения на лыжах и сообщать занимающимся информацию о нем;

Пополнить запас двигательных навыков занимающихся теми элементами, которые нужны для освоения нового способа передвижения;

Добиться целостного выполнения хода, поворота и других элементов;

Устранить ненужные движения, излишние мышечное напряжение.

Начальный момент изучения способа передвижения на лыжах – предварительное ознакомление с ним. Преподаватель должен назвать его и показать на высоком техническом уровне. Затем следует объяснить сущность и указать наиболее типичные условия применения, показать его в замедленном темпе, кратко разъяснить основы техники выполнения. После этого занимающиеся должны воспроизвести его в облегченных условиях. Качество воспроизведения занимающимися нового способа передвижения позволяет преподавателю при необходимости внести какие-либо поправки в процессе обучения.

Упомянутые средства решения первой задачи (формирование целостного представления) применяется при обучении всем способам передвижения на лыжах. После этого как будет  создано целостного представление, при изучении сложных способов передвижения на лыжах целесообразно следующее: 
объяснить и показать, что главное, основное в изучаемом способе передвижения; 
выполнить основное движение по элементам (раздельно) в наиболее благоприятных и облегченных условиях; 
если необходимо, при разучивании основ способов передвижения использовать серию подводящих упражнений, предварительно показав их и выделить в них главное; выполнить основные элементы изучаемого способа в целом в различных условиях передвижения; 
постепенно переходить к выполнению изучаемого способа передвижения в целом, многократно выполнить его, устраняя ошибки.
На этапе углубленного разучивания основная цель – довести первоначальное «грубое» умение до точного, отработанного в деталях. На этом этапе уточняются временные, пространственные и силовые характеристики отдельных движений сложного двигательного действия. Уточнение движений процесс довольно длительный, поскольку физиологические перестройки происходят постепенно. При формировании двигательных навыков улучшение в  выполнении действия волнообразно сменяется ухудшениями.
На втором этапе обучения необходимо решить три задачи:

1. углубить понимание закономерностей изучаемых действий;

2. добиться освоения и уточнения деталей техники изучаемого способа передвижения;

3. добиться четкого, свободного и слитного выполнения способа передвижения в целом.

На этом этапе обучения возрастает роль сознательности и активности обучающихся. Преподаватель должен давать по возможности информацию о закономерностях и условиях применения различных действий, побудить к глубокому анализу техники. Внимание занимающихся при этом переключается с важных деталей на второстепенные, с крупных на мелкие. Следует добиваться того, чтобы занимающийся учился анализировать свои движения и определять ошибки, а преподаватель только направляет его на верный путь.
На этапе закрепления и совершенствования. Цель этапа – обратить умение в навык и выработать умение применять освоенный способ передвижения на лыжах в различных условиях и в сочетании с другими способами.

Процесс обучения на этом этапе включает две стадии развития двигательного навыка: стадию уточнения навыка в основном варианте действия и стадию формирования умения и навыка в дополнительных вариантах действия.

Задачи обучения на третьем этапе таковы:
1. закрепить освоенную технику способа передвижения на лыжах, продолжая уточнение деталей;
2. научить целесообразно выполнять освоенное действие в различных условиях, в том числе в соревнованиях, и в сочетании с другими действиями;

3. обогащать технику новыми деталями в соответствии  с индивидуальными особенностями занимающихся и с учетом улучшения их физической подготовленности.

Продолжительность этапа закрепления и совершенствования у лыжников – несколько лет и  процесс обучения органически сочетается с развитием физических качеств.

Постановка задач на каждом занятии позволяет последовательно и методически правильно строить процесс обучения.

Современная методика обучения требует от педагога соблюдения методической дисциплины. Построение методики обучения начинается с постановки задач на урок, этап. Эти задачи следует четко сформулировать, и практическая деятельность педагога и занимающихся должна быть строго подчинена решению этих задач.
Методы обучения.

Методика обучения – система методов, методических приемов, форм организации занятий применяемая при изучении конкретного способа передвижения на лыжах.

Методика обучения техники передвижения на лыжах основана на важнейших дидактических  принципах педагогики: сознательности и активности, наглядности, систематичности, доступности, прочности.
Методы обучения – это способы и приемы, используемые для быстрого и качественного овладения техникой. Обобщив результаты научного обоснования основ обучения ( М.А. Аграновский, Б.И. Бергман, Д.Д. Донской, Х.Х. Гросс, И.М. Бутин, В.Д. Евстратов, Г.Б. Чукардин, Б.Е. Сергеев, В.В. Ермаков, А.А. Макаров) и опыт передовой практики, все методы 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 составляют основу обучения, ибо вначале, как известно, было Слово. Наиболее широко используют объяснение, подсчет, команды, оценку техники, разбор и анализ, а так же беседы и лекции. Эффективность реализации словесных методов во многом зависит от общего интеллектуального уровня и профессиональной подготовки педагога, его способности гармонично и понятно, точно и кратко, доступно громко и разборчиво, образно и эмоционально излагать учебный материал. Яркие, выразительные словесные приемы стимулируют активность, повышают интерес, способствуют пониманию сути изучаемого движения.
При объяснении механизма выполнения упражнения не надо излагать все-все, следует выделить самое главное, существенное, найти основное в упражнении и именно на этом сосредоточить внимание занимающихся.

Подсчет, особенно на начальных этапах обучения, помогает освоить ритм движения, мобилизует внимание на правильном сочетании махов и толчков руками и ногами, регламентирующий соотношение интервалов между элементами в изучаемом упражнении. Например, в одновременном бесшажном ходе маховые и толчковые движения руками задается под счетом: протяжное «Ра-а-з» (вынос палок) и короткое «два» (толчок).
Команды помогают прежде всего управлять группой занимающихся. Традиционно команда включает две части: предварительную и исполнительную. Предварительная часть подчеркивает, что предстоит сделать, а исполнительная сигнал к непосредственному действию. В передвижении на лыжах все исполнительные команды дл изменения направления движения, остановки, перестроения, других действий подаются протяжно.
Оценка мобилизует внимание на качество 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. При этом чрезвычайно важно соблюдение оптимальных сочетаний положительных и отрицательных оценок, чтобы оценки не угнетали, а вдохновляли, стимулировали интерес к занятиям лыжами.
Разбор и анализ позволяет расчленить движения на элементы, звенья, оценить значение и задачи различных структурных единиц. С учетом этого выявляются грубые ошибки, исключающие основную структуру движения, и второстепенные (частные, индивидуальные) ошибки, при которых основа сохраняется, но снижается эффективность и экономичность двигательного действия. Чем сложнее способ передвижения, тем больше требуется теоретического разбора и анализа для выделения главных составляющих в данном упражнении.
Беседа и лекция стимулируют вдумчивый, теоретический подход к обучению, раскрывают соотношение механики, биологии и психологии в биомеханики движений. Предпочтение надо отдавать вопросно-ответной форме, которая значительно активизирует занимающихся.

Наглядные методы включают показ (натуральная демонстрация 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. 

Показ – основное средство наглядности. А при обучении детей его значение еще более возрастает, т.к. дети отличаются склонность к подражанию. Поэтому так высоки требования к профессиональному владению техникой всех способов передвижения на лыжах самим педагогом. Образцовый показ способа в целом, затем его элементов с разделением движения на части, выделением периодов и фаз, остановками в граничных позах является наиболее эффективным методом наглядного обучения. Для показа целесообразно использовать так же лыжника, технично исполняющий изученный способ. Движение в целом и наиболее существенные детали техники показывают в обычном, затем замедленном и после того в ускоренном соревновательном темпе, с демонстрацией моментов максимально усиленного напряжения и наоборот наибольшего расслабления.

Наглядные пособия знакомят с техникой высококвалифицированных лыжников и собственным исполнением (видеозапись), позволяют многократно показывать и анализировать элементы изучаемого способа, последовательность смены периодов и фаз движения (кинограммы). Акцентируют внимание занимающихся на ключевых деталях двигательного действия (плакаты). Достоинством наглядных пособий является уникальная возможность отобразить теоретические положения и детали техники, которые трудно показать и объяснить. Например, продолжительность толчка ногой и особенности импульса силы в классических и коньковых ходах или фазовая динамика усилий. 
Видеомагнитофонные записи, кинограммы, рисунки, схемы, таблицы показывают технику в разных плоскостях, с остановками на отдельных деталях, с акцентом на существенные элементы с возможностью видеть движения с боку, спереди и сзади. Все это позволит понять причины ошибок, помогает их устранению и способствует в итоге повышению технического мастерства.
Практические методы предусматривают непосредственное выполнение занимающимися изучаемого движения либо в целом, либо по частям в зависимости от сложности. Повороты на месте, стойки спусков, подъемы лесенкой, елочкой и полуелочкой, одновременный бесшажный ход относятся к группе простых упражнений, их изучают, как правило, целостным методом. Все остальные способы передвижения на лыжах составляют группу сложных упражнений. Если движение удается выполнить, его изучают сразу в полной координации. Когда возникают трудности в овладении, применяют расчлененный метод, при котором способ делится на относительно самостоятельные элементы, детали. Причем вначале овладевают элементами, составляющими основу движения, затем менее существенными деталями и после этого переходят к освоению способа в целом. Разучивание по частям предполагает широкое использование более легких подводящих имитационных упражнений, которые имеют значительное сходство с основным действием или отдельным его частям. Упражнения, имитирующие положение туловища, махи и толчки руками и ногами сначала на месте, а потом в движении, значительно ускоряет обучение. Имитацию наиболее широко используют на начальных этапах обучения. При совершенствовании техники предпочтение отдают целостному выполнению способа с полной координацией движений.
На практики для решения разнообразных двигательных задач словесные, наглядные и практические методы обучения используются в комплексе. Сначала называют упражнение и кратко, лаконично, понятно объясняют механизм движения, акцентируя внимание на основные элементы. После этого образно показывают, демонстрируют это упражнение, и затем занимающиеся пробуют выполнить задание, стремясь как можно точнее воспроизвести (скопировать) увиденное и мышечно зафиксировать основу движения. Далее идет работа по выявлению исправлению ошибок.
Принципы обучения.

Для эффективного овладения техникой способов передвижения на лыжах необходимо руководствоваться общетеоретическими положениями, выражающими специфические закономерности построения физического воспитания, максимально внедрять воспитывающие обучение, разумно соблюдать основные дидактические принципы обучения: сознательности и активности, доступности и индивидуализации, систематичности.

Принцип сознательности и активности. Является одним из важных в обучении передвижению на лыжах. Чтобы лучше познать самого себя, всем занимающимся независимо от возраста и спортивной квалификации необходимы специальные занятия и на их основе осознанные активные действия. Каждый обучающийся должен знать, что ему нужно делать, какие требования предъявляются к выполнению того или иного элемента техники, что дают те или иные упражнения, каков основной механизм выполнения и тактического применения их.
Чем с большей осознанностью и активностью занимающиеся формируют технические навыки, тем они прочнее устойчивее и вместе с тем мобильнее к изменениям природных условий.

Принцип доступности и индивидуализации заключается в постоянном повышении сложности решаемых задач по овладению техникой и требует он соответствия уровню индивидуально-врожденной двигательной одаренности и реальным возможностям занимающихся. Упражнение, легко доступно одному, может быть трудно выполнимо для другого. Индивидуальную степень сложности движения вполне возможно определить количеством попыток, необходимых для его освоения.
Чем проще и легче упражнение для занимающегося, тем меньше требуется посторенний. Оптимально посильные задания повышают эффективность овладения всем многообразием техники лыжных ходов, подъемов, спусков, поворотов, торможений, преодоления неровностей в различных, в том числе и сложных, внешних условиях.
Принцип систематичности исключает длительные перерывы в занятиях, предусматривает в нем достаточно стабильную регулярность, а так же соблюдение последовательности обучения, основанной на методических правилах от простого к сложному, от известного к неизвестному, от легкого к трудному. Основное условие соблюдения последовательности – постепенное усложнение заданий определенная система в разучивании способов передвижения на лыжах.

Принципы обучения являются основополагающими и в методике тренировки. Их единство и взаимосвязь сохраняется в течении всей физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.

2. Методика обучения коньковым ходам.

Приступать к изучению коньковых способов передвижения на лыжах следует после овладения основами классических ходов: попеременного двухшажного, одновременного бесшажного, одновременного одношажного и двухшажного. Освоив технику этих ходов, можно при изучении коньковых ходов, можно использовать умение отталкиваться руками  и отчасти умение согласовывать работу рук и ног.

Основное отличие коньковых ходов от классических – это отталкивание ногой скользящим упором. В классических ходах отталкивание ногой происходит во время остановки лыжи, а в коньковых во время скольжения. Отсюда  и главная задача преподавателя при обучении занимающихся коньковым ходам – научить их отталкиваться ногой этим способом. Для этого можно использовать подводящие упражнения, включаемые в «школу лыжника». Их следует выполнять перед изучением коньковых ходов.
При освоении отталкивания скользящим упором в качестве подводящих упражнений можно использовать:

- поочередное отталкивание ногами с внутреннего ребра скользящей лыжи и перенос массы тела на другую лыжу при спуске с пологого склона с широко расставленными ногами (40-50 см);

- то же с подтягиванием толчковой ноги к опорной после переноса массы тела;

- то же но при спуске под уклон 2-3° и с постепенным переходом к отведению носка толчковой и скользящей лыж от направления движения на угол до 16-24°;

- активное отталвкивание лыжей вниз отведением при спуске наискось (вправо и влево);

- преодоление пологого подъема «елочкой» с активным отталкиванием лыжей с ребра;

- при спуске со склона выполнить поворот переступанием на площадке после спуска со склона;
- выполнение поворота переступанием на укатанной ровной площадке при движении по кругу вначале в одну сторону, затем в другую;

- передвижение коньковым ходом (без отталкивания руками) под уклон 2-3°, на равнине, в пологий подъем, со значительным сгибанием ног в коленных и тазобедренных суставах и различным углом отведения (16-24°) носка толчковой и скользящей лыж в сторону от направления движения.

Обучение полуконьковому ходу
Задача 1 – научить занимающихся отталкиваться ногой.

Средства обучения:

1. И.П. – С.Л. имитация движения 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 И.П. через каждые 5-6 повторений менять опорную ногу (отводимая в сторону нога касается опоры, имитируя толчок и затем махом возвращается в исходное положение)
2. И.П. – С.Л. на левой ноге, выпад в сторону с частичной загрузкой массой тела правой ноги. Возвращение в И.П. толчком правой. При повторение менять направление выпада и положения рук (или свободно опущены, или за спиной).

3. И.П. – С.Л. Отталкивание ногой отведением ее при спуске наискось под уклон 2-3°.

Задача 2 – научить занимающихся сочетать отталкивание ногой с работой рук.

Средства обучения:

1. И.П. – С.Л. на правой ноге, руки впереди, кисти на уровне головы, ботинок слегка согнутой в коленном суставе левой ноги подвести к правому, а пяточную часть левой лыжи завести скрестно над скользящей лыжей. Имитация хода на месте, при выпаде в сторону имитировать одновременный толчок руками при возвращении в И.П. – мах руками вперед. Через каждые 5-6 выпадов в одну и туже сторону менять опорную ногу.
2. И.П. – С.Л., руки вынесены вперед. Шаговая имитация  хода в движении толчком правой ноги.  Развернуть носок провой ноги в сторону и, загрузить 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 (выполнять без палок и с палками).
3. выполнить полуконьковый ход под уклон 2-3°, без активного отталкивания руками.

4. то же активным отталкиванием руками.  Упр. 3 и 4 сначала выполнять на лыжне, проложенной на Косогоре (уклон 2-3°).

Задача 3 – совершенствовать технику хода в целом.

Средства тренировки:

1. передвижение полуконьковым ходом с различной интенсивностью под уклон, на равнине, в пологий подъем.
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то же со сменой через каждые 5-6 циклов толчковой ноги (левая, правая, левая и т.д.).
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Обучение одновременному двухшажному ходу.

Одновременный двухшажный коньковый ход достаточно универсален, и в настоящие 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. В структуре хода наиболее выразительные признаки имеют четыре фазы: свободное скольжение на одной лыже, скольжение с отталкиванием этой же ногой и руками, скольжение с отталкиванием другой ногой и руками, скольжение с окончанием толчка другой ногой.

В цикле этого хода, располагая обе лыжи под углом к направлению движения, выполняют два скользящих коньковых шага и отталкивание руками. Визуально на первом шаге палки маховым движением выносят вперед, на втором выполняют ими отталкивание.
Задача 1 – добиться согласованности рук и ног.

Средства обучения:

1. имитация одновременного двухшажного конькового хода на месте с разделением на два счета из И.П., при котором обозначено  скольжение на левой (правой) лыже: стойка на левой (правой) согнутой ноге  с отведенным в сторону на угол 16-24° носком лыжи, другая нога подтянута к опорной, носок лыжи также повернут в сторону на тот же угол, кисти рук на уровне бедра левой, правой ноги, туловище наклонено вперед; на счет «И» оттолкнуться левой (правой) ногой вынести другую ногу махом вперед – в сторону постепенно перенести на нее массу тела и одновременно вынести полусогнутые руки вперед (обозначить скольжение на одной лыже), на счет «раз» обозначить отталкивание руками, оттолкнуться правой (левой) ногой и плавно перенести массу тела на левую (правую) лыжу (руки сзади).
2. то же при движении вперед

3. то же при движении под уклон 2-3°, без палок.

4. то же слитно с активной работой руками.

5. то же на равнине, на пологом подъеме (2-3°).

Методические указания. Выполнить упр.1 и 2, вначале ход имитировать без палок, затем с палками.

Задача 2 – совершенствовать технику хода.

Средства тренировки: 
1. Передвижение одновременным двухшажным коньковым ходом на подъемах различной длины и крутизны и с разной скоростью.

Методические указания. Начинать осваивать ход следует с левой и правой ногами. Угол отведения носков лыжи изменять с учетом крутизны подъема.
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Обучение одновременному одношажному коньковому ходу

Одновременный одношажный коньковый ход, цикл которого состоит из двух скользящих коньковых шагов и двух одновременных отталкиваний руками на каждый шаг.

Являясь среди известных коньковых ходов наиболее сложным по координации движений, этот ход предъявляет повышенные требования к скоростно-силовой подготовке, развитию равновесия, овладением своевременной загрузкой то правой то левой толчковой ноги. Он относится к числу скоростных лыжных ходов. Применяется на равнинных участках, пологих подъемах.

Структура скользящего шага одновременного одношажного конькового хода ярко выражены три фазы: свободное скольжение, скольжение с отталкиванием руками, скольжение с отталкиванием ногой.

Задача 1 – научить согласовывать работу ног ирук.

Средства обучения:

1. имитация одновременного одношажного конькового хода на два счета из И.П., при котором обозначено свободное скольжение на согнутой левой (правой) ноге с отведением в сторону на угол 16-24° носком лыжи, другая нога подтянута к опорной, носок лыжи также повернут в сторону на угол 16-24°, согнутые руки в локтевых суставах вынесены в перед, на счет «раз» - отталкивание левой (правой) правой ногой с маховым выносом другой ноги вперед- в сторону и постепенным переносом на нее массы тела в сочетании с имитацией одновременного отталкивания руками, на счет «два» - обозначение свободного скольжения на правой (левой) лыже, вынос палок согнутыми в локтевых суставах руками, (кольцами к себе), принять И.П. для выполнения на счет «раз».
2. то же с палками

3. то де при движении под уклон 2-3°

4. то же на равнине и пологом подъеме (2-5°).

Методические указания. Выполняя упр. 1 и 2, вначале ход имитировать без палок. Толчок руками (короткий) начинать, наваливаясь туловищем на палки.

Задача 2 – совершенствовать технику хода в целом.

Средства тренировки: 
1. передвижение одновременным одношажным коньковым ходом на равнине и на подъемах различной.

Методические указания. В фазе свободного одноопорного скольжения выносить руки вперед и готовить ногу к отталкиванию (группироваться) плавно.

[image: image23.png]128 (dasa TID)



[image: image24.png]


[image: image25.png]



[image: image26.png]



[image: image27.png]6a (paza I)



[image: image28.png]66 (dasza IT)




Обучение попеременному коньковому ходу.

Попеременный 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 так же  к передвижению попеременным двухшажным классическим ходом  и к подъему классическим способом «елочка».

В двигательных действиях каждого скользящего конькового шага на крутых подъемах отсутствует свободное одноопорное скольжение и можно ограничиться выделением всего дух наиболее существенных фаз: скольжение с отталкиванием рукой и скольжение с отталкиванием ногой и руками.
Задача 2 – добиться согласованности работы ног и рук.

Средства обучения:

1. имитация попеременного конькового хода по разделениям на два счета из И.П. при котором обозначено скольжение на левой (правой) согнутой ноге с отведенным в сторону на 16 - 24° носком лыжи, другая нога подтянута к опорной, носок лыжи так же повернут в сторону на 16-24°, правая (левая) вынесена вперед, левая (правая) сзади, туловище наклонено в перед; на счет «раз» оттолкнуться левой (правой) ногой и постепенно перенести массу тела на правую (левую) лыжу – обозначить отталкивание правой (левой) рукой и вынести левую (правую) руку вперед, на счет «два» сделать то же, но с другой ноги.
2. то же при движении по равнине

3. то же на пологих (3-6°) подъемах 

4. преодоление подъемов крутизной 8-12° «елочкой» с попеременной работой рук.

Методические указания. Выполнять упр. 1 и 2, вначале ход имитировать без палок. При выполнении упр. 3 активно отталкиваться нижней лыжей с ребра в выносимую вперед руку с палкой ставить сзади с опорной ноги.
Задача 2 – совершенствовать технику хода в целом.

Средства тренировки: 

1. передвижение попеременным коньковым ходом в подъемы различной крутизны. 

2. то же с чередованием этого хода с другими коньковыми ходами.

Методические указания. Повышать эффективность толчков ногами и руками контролируя их силу, направление. Обратить внимание на сходство с попеременным двухшажным классическим ходам в очередности и последовательности двигательных действий руками и ногами. 

Рис. 4
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3. Обучение поворотам в движении

Для изменения направления движения лыжники используют повороты переступанием, плугом, упором и на параллельных лыжах. В такой последовательности их разучивают.

Поворот переступанием применяют как на равнинных участках, так и на спусках. Он является самым эффективным благодаря отсутствию при повороте торможения, а при активном отталкивании ногой и палками возможно увеличение скорости.

Задача 1 — научить занимающихся переступанию и переносу массы тела с лыжи на лыжу.

Средства обучения: 

1. поворот переступанием на месте; 

2. спуск с горы в средней стойке с переносом массы тела то на одну, то на другую лыжу; 

3. то же с приподниманием носка лыжи вверх; 

4. переступание на параллельную лыжню при спуске; 

5. поворот переступанием к склону из спуска на искось; 

6. движение переступанием по кругу с энергичным отталкиванием ребром наружной лыжи; 

7. коньковый ход.

Методические указания. Обучение повороту на пологом ровном склоне и на площадке выката с уплотненным снежным покровом и менять направление движения (направо и налево)

Задача 2 — научить повороту в целом и совершенствовать технику его.

Средства изучения и совершенствования:

1. повороты на месте с имитацией отталкивания руками.

2. повороты на пологом склоне с имитацией отталкивания руками.

3. то же с отталкиванием палками при повороте.

4. повороты на склонах с различным рельефом.

Методические указания. При повороте переступать неторопливо, энергично отталкиваться  ногой с ребра наружной лыжи, затем палками.
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Повороты «плугом» и упором

Задача 1 — научить занимающихся принимать стойку поворота и загружать лыжи.

Средства обучения:

1. имитация поворота на месте;

2. спуск с торможением «плугом» и упором;

Методические указания. При повороте «плугом» необходимо отвести пяточную часть лыжи вправо при выполнении поворота влево и наоборот. При повороте упором необходимо выдвигать «рулящую лыжи» и незначительно увеличивать  давление на нее. Упор имитировать в разные стороны из стойки прямого спуска и и стойка наискось.

Задача 2 — научить повороту в целом и совершенствование технику поворота

Средства обучения и совершенствования: 

1. повороты в движении из стойки «плугом» и упором;

2. повороты на различной скорости с указанием места их выполнения.
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Методические указания. Поворот «плугом» выполнять на раскатанном склоне из спуска прямо, поворот упором из спуска наискось в спуск прямо.

Поворот на параллельных лыжах

Задача 1 — обучить занимающихся входу в поворот.

Средства обучения:

1. имитация входа в поворот на месте, выполнить небольшое приседание с легким поворотом туловища в сторону, противоположную выполняемому повороту;

2. вход в поворот, предусматривающий разгрузку лыж от массы тела за счет быстрого выпрямления и за тем разного сгибания ног при вращении туловища внутрь поворота.

Методические указания. Имитировать вход в поворот, стоя на лыжах поперек гребня склона или снежного бугра.

Задача 2 — научить повороту в целом.

Средства обучения:

1. вход в поворот в облегченных условиях (на буграх, выступах);

2. тоже, но из спуска наискось;

3. поворот на склоне с усложненным рельефом;

4. спуск с поворотом по заданию.

Методические указания. Склон должен быть раскатан. При движении по дуге обратить внимание на кантование лыжи.
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4. Обучение способам подъемов.

Основными способами преодоления подъемов является лыжные хода: преимущественно попеременный двухшажный классический и коньковые, одновременный двухшажный и одновременный одношажный.

При преодолении подъемов попеременным двухшажным ходом обращают внимание на специфические для подъемов изменения в двигательных действиях:

1 — замена свободного скольжения и скольжения с выпрямлением опорной ноги на так называемый «скользящий полет» с продолжением отталкивания рукой после отрыва от опоры толчковой ноги, более позднее окончания толчка рукой позволяет исключить проскальзывание лыжи (отдачу);

· более продолжительное, но менее завершенное отталкивание рукой при усиленном давлении на толчковую палку в течение всего движения, а также постановка палки ближе к пятке;

· всегда запаздывающий выпад, когда маховая нога в момент остановки лыжи остается сзади опорной;

· меньшее использование инерции маховых движений, маховый вынос согнутой в коленном суставе ноги, вперед бедром, а не стопой;

· увеличение продолжительности толчка ногой и более высокие требования к качеству сцепления лыжи со снегом для полноценного отталкивания;

· сокращение скользящего шага, а в отдельных случаях и полная замена его на ступающий шаг с двойной опорой на палки вперед и сзади туловища;

· уменьшение длины и повышение частоты движений, а при переходе на ступающий шаг — его длина равна длине выпада.

2 — в коньковых ходах 

· с увеличением крутизны подъемов коньковые ходы применяют, как правило, в такой последовательности: одновременный одношажный, затем одновременный двухшажный, а на самых крутых участках — попеременный;

· уменьшается длина конькового шага при обязательном сохранении во всех ходах периода скольжения;

· увеличиваются угол разведения носков лыжи в стороны и, следовательно, попеременные колебания тела;

· возрастает продолжительность двухопорного скольжения.

Подъем «елочкой» обеспечивает на крутых подъемах надежного сцепления лыж со снегом и полноценные отталкивание ногами.

Квалифицированные лыжники нередко отдают предпочтение этому способу даже на подъемах крутизной 14-15 0 , когда условия сцепления лыжи со снегом позволяют еще идти на параллельных лыжах.

В подъем «елочкой» полностью отсутствует скольжение лыжи. 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 оси 30-700 . Для более надежного сцепления со снегом лыжи законтовиваются на внутренние ребра. Палки на опору ставятся сзади ботинок, толчки ногой и рукой в каждом шаге имеют как и в попеременном ходе, разноименное сочетание. 
Известны две разновидности подъемов «елочкой»: шаговая (замедленная) и прыжковая (ускоренная). Шаговая «елочка» выполняется ступающим шагом. Она преобладает среди любителей лыж о лыжники спортсмены на всех подъемах, проходимых способом «елочка», используют главным образом прыжковый вариант. В прыжковой «елочке» имеет место после окончания отталкивания ногой, когда лыжник, опираясь только на палку, теряет контакт с лыжней и переходит в безопорную фазу полета.
Обучение подъему «елочкой»
Задача 1 – научить занимающихся сочетанию в работе рук и ног.

Средства обучения:

1. разноименное сочетание толчков рукой и ногой в каждом шаге (на месте);

2. законтовка на внутренние ребра обеих лыж, развернутых носков в стороны;

3. изменения угла разведения лыж пропорционально крутизне подъема;

4. использование шаговой «елочки», выполняемой ступающим шагом.
Задача 2 – научить подъему «елочкой» в целом
Средства обучения и совершенствования:

1. преодоление подъемов с более мощным отталкиванием ногой за счет надежного сцепления лыж со снегом;

2. использование как шаговой, так и прыжковой «елочки», при которой после окончания отталкивания ногой лыжа прерывает контакт с опорой и происходит упор только на палку;
3. преодоление подъемов различной крутизны с различной скоростью.

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 уклоном величина которой находится в прямой зависимости от крутизны подъема.

«Полуелочкой» лыжник преодолевает подъемы чаще всего в условиях, когда сцепление лыж со снегом не позволяет идти на параллельных лыжах.

В подъем «полуелочкой» обучают:

1. ступающему полуконьковому шагу с расположением одной лыже прямо по направлению движения, а второй под углом с отведением носка в сторону (на месте, затем в движении);
2. постановка на внутренний кант лыжи, отведенной в сторону;

4. соблюдать сочетания разноименной работы рук и ног;

5. передвижение по косогору, постановка нижней лыже под углом к направлению движения отталкивание ногой  вниз по склону;

6. контролировать выполнение только ступающих шагов, не допуская скольжения.

Подъем «лесенкой» не имеет спортивно-соревновательного применения. Он является единственно возможным способом преодоления очень крутых (боле40°) подъемов, которые не характерны для соревновательных трасс, но они не редки на прогулочно-туристических лыжных маршрутах, в лыжных походах, экспедициях.

Подъем «лесенкой» - наиболее доступный способ преодоления коротких подъемов для детей и начинающих физически слабоподготовленных лыжников.

В подъем «лесенкой» осваивают:

1. выполнение приставных шагов в верх, стоя к склону боком (на месте затем в движении);

2. перестановка лыж с упором в склон верхними кантами;
3. движение одноименной рукой и ногой при каждом шаге вверх по склону;
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4. при подъеме наискось выполнение приставных шагов вверх-вперед или вверх-назад.
4. Обучение способам торможений.

Торможение выполняют главным образом лыжами (плугом, упором, и реже соскальзыванием) иногда палками и в исключительных случаях  падением.

Обучение торможению плугом.

Задача 1 – научить занимающихся разведению лыж пятками в стороны, сохраняя носки лыж вместе и не допуская скрещевания.

Средства обучения: 

1. равномерное распределение массы тела на обе ноги, туловища отклонить назад, ноги сгибаются в коленных суставах руки перед собой (кисти на уровне бедра, кольца палок находятся за туловищем и не касаются опоры;

2. кантование обеих лыж на внутренние ребра;

3. во время спуска изменение угла разведения пяток лыж в стороны и степени их закантовки  на внутренние ребра для регулирования величины торможения и скорости спуска.
4. уменьшением давления на пятки лыж и их соединением с целью прекращения торможения и перехода в спуск на параллельных лыжах.
Торможению «упором» (полуплугом) обучают:

1. перенос массы тела на прямо идущую лыжу для отведения в строну пяточной части второй лыжи;

2. кантование на внутреннее ребро отведенной в сторону лыжи (тормозящей) с постепенной и небольшой загрузкой ее массой тела;
3. удержание носков лыж рядом на одном уровне не допуская их скрещивания и сохраняя прямолинейность движения;

4. перенос массы тела на идущую по направлению движения лыжу для постановки параллельно ей тормозящей лыжи и прекращения торможения.

Торможению соскальзыванием обучают:

Задача 1 -  научить резкому повороту для постановки лыж поперек склона.

Средства обучения:

1. имитация торможения на лыжах поперек гребня склона или снежного бугра, разгружать лыжи сгибанием-разгибанием-сгибанием ног;

2. имитация различной степени закантовки лыж верхними кантами, что позволит регулировать тормозящий эффект;

3. при спуске использовать как боковое, так и косое соскальзывание при росположении оси лыж соответственно перпендикулярно и под острым углом к направлению движения;
4. при спуске выполнить торможение за счет постановки лыж на всю скользящую поверхность до полной остановки.
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Торможение падением обучают.

Задача 1 – научить безопасному падению в сторону

Средства обучения:

1. имитация на месте без лыж;

2. то же стоя на лыжах

3. при спуске присесть падая расположить лыжи поперек склона

4.  не выпускать палки из рук, отвести их в сторону-назад и обязательно штырьками сзади туловища;

5. перед вставанием, лежа  на боку, соединить лыжи параллельно, расположить поперек склона и подтянуть к туловищу;

6. [image: image41.png]Puc.18. Cnocobvt nodsemos: A - “énouxoi”
B - “noayénouroi™
B - “aecenxoii”



при вставании активно использовать опору на верхнюю, а затем на нижнюю палки.
5. Обучение преодолению спусков и неровностей
Стойки лыжника на спусках подразделяют в зависимости от степени сгибания ног в коленных суставах на высокие, средние и низкие.

На соревнованиях лыжники-гонщики спускаются со склонов в различных стойках, отличающихся как степенью сгибания  ног в коленных суставах, так и положением туловища.
Высокая стойка. При этой стойке ноги лыжника согнуты в коленных суставах под углом 140-160°, лыжи расставлены на расстояние 15-20 см, масса тела подана вперед  и равномерно распределена на обеих лыжах, руки, согнутые в локтевых суставах, опущены, палки обращены кольцами назад, туловище наклонено до горизонтального положения. Есть варианты высокой стойки и с раскрытым туловищем.

Средняя стойка. При этой стойке ноги лыжника согнуты в коленных суставах под углом 120-140°, лыжи расположены на расстоянии 15-20 см, руки, согнуты в локтевых суставах, опущены и немного поданы вперед, палки обращены кольцами назад (возможны варианты с опорой предплечий на бедра). В зависимости от рельефа склона, скорости передвижения и тактических задач туловище лыжника может быть параллельно склону или несколько выпрямлено.
При спуске в средней стойке легче переносить массу тела от центра опоры вперед и назад, а так же можно повысить или понизить центр массы тела по отношению к опоре. Это позволяет лучше преодолевать неровности склона и облегчает повороты.

Низкая стойка. При этой стойке самая высокая скорость спуска, но она хороша только на открытых ровных участках склона. При этой стойке ноги лыжника согнуты в коленных суставах под углом менее 120°, туловище параллельно склону, руки сильно согнуты, локтевые и коленные суставы на одном уровне, кисти рук сближены, палки прижаты к туловищу и обращены кольцами назад. Массу тела лыжник равномерно распределяет на обе ноги, и ц.м.т. лыжника приходится на пятки стоп
Есть разновидность средней стойки – стойка «отдыха». Она удобна на длинных прямых хорошо просматривающихся склонах. При стойке «отдыха» ноги лыжника согнуты в коленных суставах под углом 120-130°, туловище наклонено до горизонтального положения, локтевыми суставами он опирается на коленные суставы, что создает благоприятные условия для дыхания и расслабления мышц – разгибателей туловища, кисти рук лыжника сближены, палки обращены кольцами назад.
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Но склонах гор, даже если трасса специально подготовлена для гонок, встречаются неровности: бугры, впадины, противоуклоны и т.д. При этом снег на трассе может быть в различном состоянии. Поэтому лыжник должен уметь поддерживать высокую скорость и сохранять равновесие.  Достигается это прежде всего выпрямлением траектории движения центра массы тела лыжника путем изменения стойки.
При преодолении бугра лыжник въезжая на него, должен согнуть ноги так, чтобы вершину бугра проехать в более низкой стойке. Съезжая с бугра, для предотвращения прыжка надо разогнуть ноги, чтобы контакт лыж со снегом не прекращался. 

При преодолении впадины лыжник, подъезжая к ней, принимает низкую стойку. Проезжая по впадине вниз, он разгибает ноги, чтобы на дне впадины принять более высокую стойку. Выезжая из впадины, лыжник, сообразуясь и отклоняется назад, а при высокой скорости выдвигает одну ногу вперед. 

При преодолении уступа или резкого перегиба на бугре лыжник стремится избежать полета или по возможности сократить его длину. Для этого, проезжая по уступу, надо принять низкую стойку, а съезжая с него, быстро разогнуть ноги в коленных суставах. Благодаря этому сохраняется контакт лыж со снегом.
Чтобы не упасть вперед при резком замедлении скорости скольжения (выкат, встречный склон, выезд с твердой лыжни на мягкую, рыхлый снег и т.д.), надо выдвинуть одну лыжу, а туловище отклонить назад.

При обучении высокой, средней и низкой стойками спусков.

Задача 1 – научить сгибанию ног в тазобедренных, коленных суставах и положению туловища.

Средства обучения:

1. выполнение стоек на месте с контролем за положением ног и туловища;

2. ширину постановки лыж, вначале широкая стойка, около 30 см., а затем наиболее узкую;

3. выдвижением бедра, голени и стопы одной ноги вперед и обеспечение лучшей устойчивости в передне-заднем направлении;

4. положение рук – полусогнуты в локтевых суставах, кисти немного впереди коленей;

5. удержание палок над склоном, всегда и обязательно кольцами к себе, сзади туловища.

Затем выполняют эти упражнения при спуске в облегченных и после этого в постепенно усложняемых условиях.
Для соблюдения техники безопасности на спуске, не допускается выноса палок вперед кольцами от себя, волочащихся по снегу лыжных палок (могут зацепиться за ветку), скрещивания лыж, прохождения плохо видимых, с поворотом спусков без предварительного ознакомления.

[image: image2.png]Puc.20. Heposnocmu na cnyckax; npeodoaenue 6yzpa (A), énadunst (b), ycmyna (B)
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