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ПРЕДИСЛОВИЕ

В настоящее время внимание общественности обращено на недостаточное физическое здоровье подрастающего поколения, на недостаточный охват детей и подростков бесплатными занятиями во внеучебное время не только в спортивных, но и в других секциях и кружках. Со стороны государства принимаются различные программы развития как здравоохранения, так  и физической культуры и спорта, но в реальной жизни не все так просто. Многие решения не находят поддержки среди местных властей, где-то встречаются различного рода проблемы, тормозящие создание секций и кружков. Тем не менее, общество осознает, что настало время для действий. Общеизвестно, что каждый десятый ребенок страдает ожирением, что малоподвижный образ жизни усугубляет возникающие заболевания на фоне плохой экологической обстановки и несбалансированного питания. Поэтому темы здорового образа жизни, правильного питания, физического воспитания опять актуальны и своевременны.
Лыжный спорт исключительно полезен. Энергичные и сильные движения, которые выполняет лыжник во время передвижения на лыжах, способствуют усиленной работе всех органов и систем организма. Пребывание на свежем воздухе закаляет человека, повышает его устойчивость к инфекционным заболеваниям. Для детей и подростков занятия лыжным спортом приносят не только физическое, но и эмоциональное удовлетворение. У людей – детей, подростков, взрослых, регулярно занимающихся лыжным спортом, развивается не только сила и выносливость. При спусках с гор и поворотах они приобретают ловкость, смелость, умение быстро принимать решения.

Занятия лыжным спортом оказывают большое оздоровительное влияние на организм занимающихся, делают эти занятия ценным средством физического воспитания подрастающего поколения нашей страны.
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ВВЕДЕНИЕ

Учебная программа по дисциплине «Лыжный спорт» предназначена для студентов специальности 5В010800 - «Физическая культура и спорт», готовящих преподавателей для дошкольных, средних учебных заведений и колледжей. 

Целью преподавания дисциплины «Лыжный спорт» является изучение студентами истории развития лыжного спорта, теории и методики его преподавания, овладение техникой основных способов передвижения на лыжах, приобретение знаний, умений и навыков, необходимых для самостоятельной педагогической и организационной работы по лыжной подготовке.
Задачи изучения дисциплины «Лыжный спорт»:
1. Овладение знаниями, необходимыми при обучении и тренировке, судейство соревнований, профилактика травматизма и обеспечение безопасности при проведении занятий и соревнований по лыжным гонкам в образовательных учреждениях.

2. Обучение организации физкультурно-оздоровительной работы с лицами различного возраста и разного уровня подготовленности.

3. Освоение техники передвижения на лыжах.

4. Формирование умений и навыков, оборудование и подготовка лыжного инвентаря, организация учебно-тренировочных занятий, навыки обучения отдельным способам передвижения на лыжах.

5. Улучшение физической подготовленности и ознакомление с методикой тренировки в лыжных гонках.

6. Обучение разработке методической документации, учету и отчету при проведении учебно-тренировочного процесса.

7. Обучение навыкам анализа литературных и электронных источников по лыжному спорту.
Лыжный спорт – один из самых массовых видов спорта, он широко распространен во всех странах, где есть продолжительная и снежная зима.
Приведенные ниже характеристики основных  видов  лыжного  спорта,  процесс  их развития, правила проведения соревнований и наивысшие  достижения  в  каждом  из них, позволяют говорить о том, что лыжи – средство физического  воспитания  для  людей  любого  возраста, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.

Прогулки  на  лыжах  на  чистом  морозном  воздухе  повышают сопротивляемость организма  к  самым  различным  заболеваниям,  положительно сказываются  на  умственной  и  физической   работоспособности,   доставляют положительное влияние на нервную систему, имеют воспитательное, образовательное и прикладное значение (табл. 1).

Лыжный спорт является ситуационным видом спорта с преимущественным развитием выносливости. В данном пособие даны краткие характеристики различных видов лыжного спорта, но основное внимание уделяется лыжным гонкам — самому массовому, популярному и достаточно доступному виду.
Учебно-методическое пособие «Лыжный спорт с методикой преподавания», издается по плану кафедры физического воспитания и спорта КазНУ им. аль-Фараби  2015 г.

Данное учебно-методическое пособие предназначено для студентов, обучающихся по программе бакалавриата специальности ФКС 5В010800, преподавателей и тренеров. Может быть использовано учителями общеобразовательных школ, студентами всех факультетов и специальностей, желающими научиться передвижению на лыжах.
Таблица 1
Значение лыжного спорта в жизни

	Значение лыжной подготовки в жизни человека

	Воспитание   важнейших  морально-волевые  качеств
	Смелость   и   настойчивость,   дисциплинированность   и трудолюбие,  способность  к   перенесению   любых   трудностей,   физическая выносливость.

	Оздоровительное значение
	Лыжники выполняют большую физическую работу в наиболее благоприятных гигиенических условиях, положительно влияющих на организм, закаливающих его и улучшающих общее состояние.

	Образовательное значение
	Теоретические и самостоятельные занятия студентов по лыжному спорту формируют у учащихся знания, необходимые при обучении и тренировке, судействе соревнований, для профилактики травматизма и обеспечения безопасности при проведении занятий и соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательной школе,  лицее, колледже, вузе.

	Воспитательное значение
	Занятия лыжным спортом воспитывают и совершенствуют ряд жизненно важных навыков и умений, физических и морально-волевых качеств: выносливость, силу, быстроту, ловкость, решительность, настойчивость, выдержку.

	Прикладное значение
	Лыжи применяются в трудовой деятельности (охотники, участники экспедиций, спасатели), в быту (средство активного отдыха), армии и др.


Вопросы для самопроверки
1. Опишите характеристику лыжного спорта. Цель и задачи при изучении данной дисциплины.

2. Каково значение и место лыжного спорта в системе физического воспитания?

3. Каково воспитательное, образовательное, оздоровительное и прикладное значение лыжного спорта?

4. Расскажите о задачах и содержании курса обучения лыжному спорту в вузе.

5. Расскажите о применении лыж в различных сферах жизни человека.
Глава I  ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ЛЫЖНОГО СПОРТА

1. Появление и первоначальное использование лыж

Историю лыжного спорта можно разделить на четыре раздела: археологические находки, народный эпос, литературно-исторические источники, изобразительное искусство.

Анализируя документы этих разделов и рассматривая их в целом, можно составить представление об эволюции лыжного спорта.
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Рис. 1. Вид лыжника-охотника

1. Археологические находки являются памятниками материальной культуры человеческого общества и служат объективными историческими документами. Две статуэтки (III–I тыс. до н. э.), хранящиеся в Бруклинском музее (США), напоминают древних лыжников. Одна из последних находок обнаружена на территории Псковской области. По заключению специалистов, эта лыжа является одной из самых, древних - сделана около 4300 лет назад.
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Рис. 2. Наскальные изображения лыжников в Залавруге на Белом море


2. Народный эпос (сказания, былины, саги и легенды) хотя иногда имеет мифически-религиозную окраску, всегда повествует прямо или косвенно о реальных событиях и отражает историю на определенном этапе развития человеческой культуры.

3. Литературно-исторические источники содержат обширный материл по истории лыж. Первые письменные сведения о применении ступающих лыж содержатся в трудах древнегреческих историков. Ксенофонт в 401 г. до н. э., описывая свой поход в Малую Азию, сообщает, что получил в Армении совет использовать ступающие лыжи для лошадей, которые не могли передвигаться по глубокому снегу. Страбон (201 г. до н.э.) также пишет, что армяне передвигались по глубокому снегу на ступающих лыжах. Первые письменные документы о применении скользящих лыж относятся к VI–VII вв. н. э.
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Рис. 3. Изображения первых лыж

4. Изобразительное искусство дает возможность понять ряд исторических процессов в развитии лыж и их применении. К самым древним образцам изобразительного искусства можно отнести наскальные рисунки (петроглифы) первобытных художников и статуэтки древних скульпторов. Петроглифы обнаружены во многих местах, но лишь в Скандинавии и у Белого моря на рисунках встречались лыжники. В пещерах заполярного полуострова Релей (Норвегия) и в окрестностях Упсалы (Швеция) найдены рисунки лыжников на скользящих лыжах, относящиеся к концу неолита.  К III и II тыс. до н.э. относятся изображения 15 лыжников. 


Появление лыж было обусловлено потребностью человека добывать на охоте пищу зимой и передвигаться по местности, занесенной снегом.


Лыжи появились повсеместно, где жил человек в условиях снежной зимы. Ведь были на Земле такие времена, когда зима длилась бесконечно Первобытным людям, жившим в ледниковую эпоху, каждый день бороться со снегом. Однажды они заметили, когда снег усыпан сломанными ветками, палками, то идти по нему значительно легче. Человек начал изобретать. Он сплел из веток снегоступы и прикрепил их к ноге и сразу же перестал проваливаться в снег — так появились лыжи. Первые лыжи были ступающие. Их плели из веток, делали в виде круглых или продолговатых дощечек. На Руси такие снегоступы назывались тругами (Рисунки 1, 2, 3). Но у снегоступов был один недостаток — человек ходил в них очень медленно. А ведь охотнику часто приходилось преследовать свою добычу. Немало прошло времени, пока охотник не догадался изготовить длинные и узкие труги. Ими можно было легко отталкиваться от снега, скользить и быстро мчаться с горы. Потом стали замечать, что нижняя часть ступающей лыжи в процессе передвижения шлифовалась и на спусках проскальзывала, и это, очевидно, послужило толчком к созданию скользящих лыж. Дальнейшее совершенствование лыж развивалось по трем направлениям (Таблица 2).

Территория, на которой появились первые лыжи, точно не установлена. Наиболее распространены две версии (Табл. 2).
Таблица 2
Территория и версии появления первых лыж 
и пути их совершенствования
	ВЕРСИИ ОБ ИЗОБРЕТЕНИИ ЧЕЛОВЕКОМ ЛЫЖ

	Древний человек, охотясь по глубокому снегу, случайно наступил на ветку, кору, щепку и почувствовал облегчение в передвижении. Это могло натолкнуть охотника на мысль прикреплять эти предметы к ногам.
	Древний человек, спасая ступни ног от холода, обматывал их шкурой убитого зверя, что увеличивало площадь опоры и уменьшало погружение в снег.

	ТЕРРИТОРИЯ, НА КОТОРОЙ ПОЯВИЛИСЬ ПЕРВЫЕ ЛЫЖИ

	Лыжи впервые появились у людей, которые жили на территории Центральной Сибири (в районе Байкала и Северного Алтая), и в связи с великим переселением народов распространились на восток в сторону Аляски, Японии и на северо-запад и запад в сторону Скандинавского полуострова и Центральной Европы.
	Лыжи появились повсеместно, где жил человек в условиях снежной зимы, и их появление не имеет связи с великим переселением народов. Вторая версия, по мнению многих, более правдоподобна.

	ДАЛЬНЕЙШЕЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ЛЫЖ

	В зоне густого леса, где обычно снег рыхлый, развивались и совершенствовались ступающие лыжи.
	В зоне редкого леса, где обычно снег средней плотности, развивались и совершенствовались короткие и широкие скользящие лыжи.
	В зоне редкого леса и безлесья, где крепкий наст, получили развитие более узкие и длинные скользящие лыжи.


2. Использование лыж в трудовой и военной деятельности 
  
Зачатки лыжного спорта отмечены еще в средние века. 


1555 год - Магнус писал, что лопари бегают на лыжах вперегонки, предварительно заключая пари.

Первые сведения о применении лыж со спортивной целью в странах Скандинавии относятся к периоду средневековья. Лыжный спорт начал развиваться прежде всего в воинских подразделениях и отрядах. 


XVI век - бег на лыжах и другие упражнения применялись для подготовки солдат к боевым действиям. Лыжный спорт стал распространяться по всей Норвегии, позднее – в Швеции. 


1733 год - Ганс Эмахузен издал первое наставление по лыжной подготовке войск с явно спортивным уклоном. 


1767 год - были проведены первые соревнования по всем видам лыжного спорта (по современным понятиям): биатлону, слалому, скоростному спуску и гонкам.

1862-1863 годы — Тронхейм, Первая в мире выставка различных типов лыж и лыжного инвентаря.


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


Впервые интерес к лыжам как к спорту проявили норвежцы. Стремясь иметь хорошо подготовленных рекрутов для пополнения лыжных формирований, военное ведомство, поощряло спортивную направленность в применении лыж. Но среди гражданского населения лыжный спорт развивался чрезвычайно медленно.


Конец XIX века - соревнования по лыжному спорту стали проводиться во всех странах мира. Но лыжная специализация в разных странах была различной. В горной Норвегии большое развитие получили гонки на пересеченной местности, прыжки и двоеборье. В Швеции предпочтение отдавалось гонкам на пересеченной местности.


1883-1884 годы - лыжные пробеги на 220 и 460 км, организованные полярным исследователем А. Норденшельдом, послужили популяризации лыжного спорта. 


1885 год -  основание первого лыжного клуба в Стокгольме. 


Вторая половина ХIХ века - в России начало развиваться организованное спортивное движение. Лыжные спортивные клубы впервые появились в Москве и Петербурге. 


1894 год - 13 спортсменов Московского клуба велосипедистов и 7 любителей лыжных прогулок организовали кружок лыжников, который возглавил выбранный комитет из 3 человек. За 6 месяцев кружок проделал большую работу: разработал устав.  В  Петербурге (Россия) первые состоялись состязания  «лыжебежцев», трасса была проложена по заснеженной Неве. 


19 февраля 1895 года - Московский клуб лыжников (МКЛ) провел первое в России официальное соревнование по лыжным гонкам на звание лучшего лыжника кружка, подготовил учредительное собрание для избрания руководящего состава МКЛ.


3 марта 1895 года -  министр внутренних дел России дал санкцию на открытие клуба и генерал-губернатор Москвы утвердил его устав. Все лето проводилась организационно-хозяйственная работа. 


25 августа 1895 года - состоялось учредительное собрание, на котором был избран руководящий орган - комитет клуба из 11 человек под председательством И.П. Рослякова, являющимся инициатором создания кружка лыжников и его руководителем.


17 декабря 1895 года - торжественное открытие клуба и его лыжной станции. День открытия клуба (29 декабря по новому стилю) 1895 г. считается днем рождения лыжного спорта в России.

Первые соревнования были проведены еще до организации лыжных клубов: 

1894 год - Петербург – два соревнования по лыжным гонкам на дистанцию четверть версты;

1895 год — Москва - лыжные гонки на 1 и 3 версты.


Конец ХIХ века - лыжные клубы были созданы в Австрии, Швейцарии, Италии, Франции и др. Лыжный спорт в Швеции, как и в Норвегии, развивался в первую очередь на пересеченных трассах. В странах Западной Европы начали культивировать лыжный спорт позднее, чем в скандинавских странах. А климатические условия способствовали в первую очередь развитию горных видов. 

3. Становление и развитие лыжного спорта
1901 года - зимним Олимпийским играм и первенствам мира по лыжному спорту предшествовали международные соревнования и Северные игры.

1901 год - в Москве было создано Общество любителей лыжного спорта (ОЛЛС). Московская лига лыжебежцев (МЛЛ) – первая организация общественного руководства лыжным спортом в Москве. Всероссийский союз лыжебежцев (ВСЛ) – первая организация общественного руководства лыжным спортом в России. Значительным событием в истории лыжного спорта в России являлись большие лыжные переходы. Преподавательско-тренерские кадры специально не готовились, занятия в клубах проводили наиболее способные спортсмены.

1907 год -  в 32 городах России. Началась активная работа по лыжному спорту.

В начале XX века лыжный спорт получил довольно широкое распространение в странах Европы. 

1910 год - в Осло состоялся международный лыжный конгресс, где было принято решение об организации Международной лыжной федерации (ФИС). Стали регулярно проводиться международные соревнования. В 1910 году  был  проведен первый чемпионат России.

1910 год — создание Сокольнического кружка лыжников (СКЛ) и Московского общества горнолыжного и водного спорта (МОГЛ и ВС). Лыжный спорт в Москве культивировался в зимнее время еще в 11 клубах по другим видам спорта.

1918 год - были организованы курсы подготовки инструкторов лыжного спорта. 

22 апреля 1918 года - В.И. Лениным подготовлен Декрет о всеобщем военном обучении рабочих в возрасте до 40 лет и допризывной подготовке молодежи начиная с 16 лет.

1919 год - Совет обороны обязал всеобуч заняться подготовкой и формированием лыжных отрядов. 

С 1919 года — уже издается научная и методическая литература спортивной направленности. 

1918-1923 годы - всеобуч и Красная Армия оказали основное влияние на массовое развитие лыжного спорта в СССР.

1920 год — Москва - создание Института физической культуры, стали проводиться курсы физического воспитания в Петрограде П.Ф. Лесгафтом. 

1920 год — Москва - проведение I первенства РСФСР на дистанцию 30 км, которую выиграл Н. Васильев. 

1924 год - подобное соревнование уже прошло как первенство СССР.

1924 год - французский город Шамони - основана Международная федерация лыжного спорта (ФИС) (Fédération Internationale de Ski, FIS) — международная организация, курирующая все виды лыжного спорта (Рис. 4). Основателями были всего 14 национальных федераций. Сегодня членами ФИС являются 123 национальных объединений лыжного спорта. Штаб-квартира федерации находится в швейцарском городе Оберхофен-ам-Тунерзее. Ежегодно составляется календарь соревнований ФИС, которые проводятся по правилам ФИС, публикуется вся информация на сайте fis-ski.com. Эмблема этой организации на рис.  4.
                                                     [image: image5.png]



Рис. 4. Эмблема Международной федерации лыжного спорта (ФИС) (Fédération Internationale de Ski, FIS)

С 1924 года в программу I–IV зимних Олимпиад входили только лыжные гонки, прыжки с трамплина и лыжное двоеборье для мужчин. С 1936 года стали включаться горнолыжные виды - для мужчин и женщин. Лыжные гонки для женщин стали проводиться только с VI зимней Олимпиады (Осло, 1952 год). Эстафетные гонки для мужчин были введены в 1936 году (4х10 км), а для женщин – в 1956 году (3х5 км). 

Чемпионаты мира по лыжным гонкам проводились Международной лыжной федерацией с 1925 года, но лишь с 1937 - они стали официально именоваться первенством мира, однако победителей этих соревнований и до 1937 года считают чемпионами мира. Для женщин чемпионаты мира стали проводиться с 1954 года. Чемпионаты мира по горнолыжному спорту начали проводиться с 1931 года 

С 1924 года — Международный Олимпийский комитет (МОК) стал проводить Олимпийские игры один раз в четыре года. Прошел первый чемпионат СССР.

С 1929 года - ФИС стала ежегодно разыгрывать первенства мира по всем видам лыжного спорта.

В  1920-30-е  годы советские   гонщики   неоднократно   выступали   на международных соревнованиях.
1930 год - введение комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) повлекло за собой перестройку учебно-тренировочной работы спортивных организаций. Лыжный спорт был включен во все ступени комплекса ГТО, что содействовало пополнению рядов лыжников-спортсменов.

1934 год - в стране была сооружена первая комплексная лыжная база. Преподавательские, тренерские и научные кадры стали готовить с первых лет Советской власти.

1936 год - создание Комитета по делам физической культуры и спорта при Совнаркоме СССР, принято решение о создании добровольных спортивных обществ, что дало новый импульс к дальнейшему развитию и лыжного спорта.

1938 и 1939 годы - сверхмарафонские гонки — более 50 км.  Такие соревнования на сверхмарафонские дистанции проводились еще в дореволюционной России.

1947 год - в целях поощрения роста спортивных достижений советских спортсменов были учреждены золотые, серебряные и бронзовые медали для награждения призеров чемпионатов и рекордсменов СССР и такого же достоинства жетоны для призеров и рекордсменов союзных республик, городов Москвы и Ленинграда.


С 1950 года первенство по гонкам, двоеборью и прыжкам проводится один раз в четыре года (в промежутке между Олимпийскими играми).


В 1954 году — российские лыжники впервые  приняли  участие  в  чемпионате мира в Фалуне (Швеция), где по две золотые медали завоевали  Владимир  Кузин в гонках на 30 и 50 км и Любовь Козырева в гонке на 10 км и эстафете.


С 1962 года - раз в четыре года - за 2 года до Олимпийских игр, проводятся зимние спартакиады народов СССР. Это соревнование привлекает до 20 миллионов участников.

С 1969 года - стал ежегодно проводиться чемпионат СССР по отдельным видам лыжного спорта.  После XIV Олимпийских игр в Сараево (1984 год) советский лыжный спорт оказался в затяжном кризисе. Он был связан с мощным развитием, так называемого конькового хода, впервые примененного еще до Олимпиады, и не оцененного в полной мере, советским тренерским штабом. Скандинавские гонщики, принявшие коньковый ход на вооружение, прочно оккупировали верхние строки на чемпионатах и кубках мира в период с 1985 по 1987 годы.  
4. Развитие лыжного спорта в Республике Казахстан
Этот раздел заслуживает особого внимания, так как материала по этой теме уже накопилось достаточно, но он все еще носит разрозненный характер. Материал о лучших лыжниках можно также найти и в следующей главе, в подразделах по отдельным видам лыжного спорта.

1919-1945 годы. История лыжного спорта в Казахстане тесно связана с введением Всеобуча трудящихся (22 апреля 1918 год). Лыжный спорт являлся одним из основных средств подготовки допризывной молодежи. С 1921 года учебные занятия по лыжному спорту вводятся в школах инструкторов физкультурного образования. С 1922 года начинают проводиться соревнования по лыжным гонкам.

В период с 27 февраля по 6 марта 1921 года в бывшей столице Казахстана - в городе Оренбург, прошла неделя лыжного спорта. 

23 июля 1923 года ЦИК (центральный исполнительный комитет) Казахстана создает Высший Совет физической культуры. Первая в Казахстане школа инструкторов физического образования создана была в городе Оренбурге — бывшей столице Казахстана.

1931 год - открылось отделение физического воспитания в казахском педагогическом институте. 

1932 год - в Алма-Ате открыт Республиканский техникум Физической культуры. 

В 1934-35 годах были созданы детские спортивные школы, положившие начало спортивной работы с детьми. 

3-4 марта 1935 года в городе Семипалатинск были проведены соревнования по лыжам среди детских коллективов.

25-28 февраля 1936 года в городе Петропавловск Северо-Казахстанской области состоялись Первые Всеказахстанские зимние соревнования по лыжам.

18-24 февраля 1937 года, город Семипалатинск - проведена 1-я Республиканская Спартакиада по зимним видам спорта.

1941-1945годы - период Великой Отечественной войны (ВОВ) - деятельность физкультурных организаций всей страны (тогда СССР) была направлена на подготовку резервистов для Советской Армии. На фронте ВОВ находились многие известные спортсмены-лыжники. 

Март 1943 года - в урочище Горельник близ Алма-Аты, была создана 1-ая Всесоюзная Школа Инструкторов по горной подготовке. 

1949 год, Алма-Ата - создана кафедра лыжного спорта, которая и до сих пор является одним из центров методической и спортивной работы в Республике Казахстан.

Декабрь 1962 года - Первые межведомственные областные соревнования. Принимали участие спортивные общества Спартак, Кайрат, Динамо, Трудовые резервы, Буревестник, Енбек.

1963 год - спартакиада профсоюзов Казахстана.

1965 год - Чемпионат Казахстана.

1967 год - спартакиада Казсовпрофа.

1968 год - начало истории развития лыжных гонок и биатлона. Дата открытия детско-юношеской спортивной школы Зеренды. Первый директор: Кайль Арнольд, первые тренера: Шаров Валерий Григорьевич и Райфегерсте Иван Оттович.

1980 год - Чемпионат Казахстана.

Август 1980 года — в Зеренде построена первая в Казахстане лыжероллерная трасса, на которой тогда же провели первый Чемпионат Республики по лыжероллерам. 

Сентябрь 1980 года - первый Чемпионат Казахстана по лыжероллерам в Зеренде. После построены были аналогичные трассы в Щучинске и Алма-Ате.

1984 год - Кубок Казахстана, первое участие Владимира Смирнова в юниорской эстафете 4 по 5 километров.

1984 год - открытие Акмолинской областной ДЮСШ по зимним видам спорта. После достижения высоких спортивных показателей, этому учреждению был придан статус специализированной ДЮСШ по подготовке олимпийского резерва. Открылись отделения таких видов спорта как биатлон и лыжное двоеборье.  В Акмолинской области лыжный спорт хорошо развит. В Щучинском, Зерендинском, Сандыктауском, Буландинском, Аккольском, Аршалынском, Жаркаинском районах и городах Степногорск (Шантюбе) и Кокшетау действуют лыжные отделения. Наряду с известными лыжниками, биатлонистами, в них тренируются сотни юношей и подростков. Радуют результаты первенств Казахстана, области, Всемирной универсиады, мировых чемпионатов.

С 1984 года - ежегодно проводится лыжный Зерендинский марафон. 

1985 год - Всесоюзные соревнования на призы газеты «Пионерская Правда».

1986 год - девятая зимняя спартакиада Казахстана.

2 марта 1992 года  - создание на учредительной конференции в селе Зеренда Казахстанского любительского лыжного союза. После распада СССР казахстанские лыжники-ветераны были отделены от России. За время существования  Казахстанского любительского лыжного союза спортсмены принимали участие в Чемпионатах мира (ЧМ) и завоевали 39 медалей разных достоинств. Флаг Казахстана неоднократно поднимался в честь победителей ЧМ из Казахстана, тем самым прославляя честь и дела любительского лыжного спорта в стране. 

1992 год — Республика Казахстан вошла в состав Международной федерации лыжного спорта (ФИС).

1993 год -  в Зерендинском лыжном марафоне приняло участие около 900 участников. 
С 1994 года — члены Любительского Союза ветеранов лыжного спорта Республики Казахстана впервые приняли участие  на чемпионатах Мира в городе Финстерау (Германия). 
Октябрь 2005 года - построена вторая освещенная лыжероллерная трасса длиной 1,6 километров. Зеренда, Акмолинская область.

2006 год, август — создана «Национальная федерация лыжных гонок». Основная цель Федерации – всесторонняя поддержка лыжных гонок в Казахстане, их развитие и достойное представление спортсменов на международной арене. 
2010 год - окончено строительство подъемника (бэби-лифт 200) рядом с роллерной трассой. Зеренда, Акмолинская область.

2011 год — Алматы принимал на спортивных объектах комплексные международные соревнования - VII-е Азиатские игры. К этому мероприятию в ущелье Салдат-сай был построен лыжно-биатлонный комплекс, проложены лыжные трассы для соревнований по лыжным гонкам, биатлону и спортивному ориентированию на лыжах. Соревнования по сноуборду, фристайлу проводились на склонах горнолыжного курорта Табаган, а горнолыжные дисциплины проходили на Чимбулаке.

2014-2015 годы - на международном комплексе лыжных трамплинов «Сункар» проводятся   этапы Кубка мира по прыжкам с трамплина, Чемпионат мира среди юниоров по северным дисциплинам. В районе трамплинов проложена лыжная трасса, ширина более 5 метров  - в перспективе, после укрепления склонов, трасса будет заасфальтирована и оснащена  осветительными приборами. В этом случае использовать весь комплекс: трамплины и лыжные трассы, можно будет круглогодично и круглосуточно.  Таким образом, идет подготовка к проведению соревнований в программе Всемирной зимней Универсиады 2017 года в Алматы.    

Казахстан принимал участие в пяти летних и шести зимних Олимпийских играх. Банк Казахстана выпустил памятную монету номиналом 100 тенге, посвящённую лыжным гонкам на Олимпийских играх 2006 (Рис. 5). До 1988 года казахстанские спортсмены выступали в составе сборной СССР. На летних Олимпийских играх (ОИ) 1992 года казахстанские спортсмены входили в состав Объединённой команды. Под флагом Казахстана было выиграно 59 медалей: 52 олимпийские медали в летних видах спорта и семь олимпийских медалей в зимних видах спорта (Табл. 3). Наибольшее количество «зимних» медалей выиграли спортсмены лыжных гонок — 4 (Табл. 4).
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Рис. 5. Реверс казахстанской памятной монеты номиналом 100 тенге, посвящённой лыжным гонкам на Олимпийских играх 2006.
Таблица 3
Медали сборной Республики Казахстан на зимних Олимпийских играх
	Год проведения ОИ
	Медали

	
	золото
	серебро
	бронза
	всего

	1994
	1
	2
	0
	3

	1998
	0
	0
	2
	2

	2002
	0
	0
	0
	0

	2006
	0
	0
	0
	0

	2010
	0
	1
	0
	1

	2014
	0
	0
	1
	1

	Итого
	1
	3
	3
	7


С личными достижениями на Олимпийских играх спортсменов лыжных видов спорта из Казахстана, можно ознакомится в Приложении 1.
Крупными центрами лыжного спорта в Республике Казахстан с идеальными природными условиями для занятий многими видами лыжных дисциплин и где проводятся соревнования различного уровня, как летом, так и зимой -  стали Зеренда, Щучинск, Риддер, Семипалатинск, теперь добавляется Алматы. Освоение лыжных трасс в Зеренде на уровне областных, республиканских, а в последствие всесоюзных соревнований началось с 1962 года.
Таблица 4
Олимпийские медали казахстанских спортсменов по видам спорта

	Вид спорта
	Медали

	
	золото
	серебро
	бронза
	всего
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   Лыжные гонки
	1
	2
	1
	4
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   Биатлон
	0
	1
	0
	1
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   Конькобежный      спорт
	0
	0
	1
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   Фигурное катание
	0
	0
	1
	1

	Всего
	1
	3
	3
	7


2015 год - в Алмате на лыжном стадионе «Сункар» продолжается активное строительство лыжероллерной трассы.  Работы ещё очень много, но она ведётся активно. В республиканском календаре Алматы числился местом проведения летнего чемпионата Республики Казахстан (ЧРК) по лыжным гонкам (кросс и лыжероллеры), однако, по объективным причинам, место проведения чемпионата изменяется на запасной вариант (так же предусмотренный в календаре) — в город Кокчетав. 
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В Акмолинской области работают  лыжные базы в городах. Акколь (трасса RC SharZhum) (Рис. 6), Кокшетау (лыжная база ОСДЮШОР №2), Степногорск (в районе стадиона «Химик»),  Щучинск (лыжная база ЦСКА «Синегорье», Республиканская база лыжного спорта, Щучинская ДЮСШ, ЛК «Лидер» Березняк), селах Балкашино (ОШИОСД) и Зеренда (Зерендинская ДЮСШ). Категории этих лыжных трасс:  В — ширина на подъемах 4 метра и С — ширина на подъемах 6 метров. 
Рис. 6. Схема лыжной трассы RC SharZhum, город Акколь (Акмолинская область)
В Астане работает городская лыжероллерная трасса (Рис. 7). Расположена в центральном парке города. Прокат организован на лыжной базе, находящейся по проспекту Туран, дом  2 - в помещении Астана-парк-отеля. Основная петля 2,5 км. Дополнительная петля +1 км (итого круг 3,5 км). В зимнее время года укатывается снегоходами с прицепными устройствами. Ширина трассы — 6 метров. Летом — лыжероллерная трасса шириной 5 метров + 1 метр резиновая беговая дорожка. Летом к вечеру и в выходные бывает трасса сильно загружена. Ночью трасса освещается (но работает только часть фонарей). Работает прокат лыж ежедневно с 10:00 до 19:00. 
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Рис. 7. Астанинская лыжероллерная трасса зимой и летом

18 июля 2015 года – состоялось официальное открытие новой лыжеролерной трассы в Павлодаре, в микрорайоне «Усолка». Теперь в Павлодаре  две лыжероллерные трассы. Рельеф новой трассы более пологий, что позволит тренироваться новичкам и любителям. Более детальное описание можно найти  на сайте федерации (www.nflg.kz) в разделе «Лыжные трассы». Старая лыжероллерная трасса, находящаяся на базе «Зелёная роща» на берегу Иртыша — традиционное место проведения республиканских соревнований зимой и летом. Так, 5-10 августа на этой базе состоялся летний чемпионат Республики Казахстан по лыжным гонкам среди юношей и девушек. Кроме того, трассу в «Зелёной роще» обещают в ближайшее время реконструировать в комплекс зимних видов спорта.
Город Риддер, Восточно-Казахстанской области, является одним из центров зимнего спорта в Казахстане. В сборной Казахстана по лыжным гонкам, прыжкам с трамплина, ориентированию на лыжах, биатлону представительство риддерцев является внушительным (Табл. 5). В городе работает интернат по зимним видам спорта, есть хорошо подготовленные трассы, технические средства для организации и проведения крупных соревнований, не только республиканского, но и международного значения.  
В марте 2013 года здесь прошёл чемпионат мира по спортивному ориентированию на лыжах. В нём участвовали представители 21 страны мира. 
Таблица 5
Казахстанские спортсмены (лыжные виды спорта),

представители Восточно-Казахстанской области, город Риддер
	№ пп
	ФИО
	Год рождения
	Примечание

	ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ

	1
	Коломина Елена Владимировна  
	1981
	Участница ОИ

	2
	Малахова-Шишкина Светлана Анатольевна 
	1977
	Участница ОИ

	3
	Малышев Александр Васильевич 
	1989
	

	4
	Малышев Сергей Васильевич
	1994
	

	5
	Матвиенко Геннадий Анатольевич
	1988
	

	6
	Матросова Марина Михайловна
	1990
	Участница ОИ

	7
	Однодворцев Максим Анатольевич 
	1980
	Участник ОИ

	8
	Полторанин Алексей Юрьевич 
	1987
	пятикратный чемпион Зимней Азиады-2011, участник ОИ

	9
	Рагозин Роман Сергеевич 
	1993
	Участник ОИ

	10
	Слонова Анастасия Александровна 
	1990
	Участница ОИ

	11
	Стоян Анна Евгеньевна 
	1993
	

	12
	Черепанов Сергей Петрович 
	1986
	Участник ОИ

	БИАТЛОН

	1
	Афанасьева Виктория  
	1985
	

	2
	Можевитина Инна Витальевна 
	1985
	Участница ОИ

	3
	Наумик, Сергей Константинович 
	1985
	Участник ОИ


	4
	Подкорытов Василий Николаевич 
	1994
	

	5
	Полторанина Ольга Михайловна 
	1987
	

	6
	Савицкий Ян Анатольевич 
	1987
	Участник ОИ

	7
	Трифонов Александр Валерьевич 
	1986
	Мастер спорта международного класса - бронзовый призер зимней Азиады-2007, участник ОИ

	8
	Иванов Вадим Владимирович  
	1992
	мастер спорта международного класса

	ПРЫЖКИ С ТРАМПЛИНА

	1
	Жапаров Радик Батырбекович  
	1984
	Мастер спорта международного класса, призер зимних Азиад 2003 и 2011 годов, участник ОИ

	2
	Караулов Иван 
	1980
	Мастер спорта международного класса, участник ОИ

	3
	Соколенко Константин Иванович 
	1978
	

	ГОРНЫЕ ЛЫЖИ

	1
	Закурдаев Игорь Валерьевич 
	1987
	Мастер спорта международного класса, чемпион зимней Азиады-2011, участник ОИ

	ОРИЕНТИРОВАНИЕ НА ЛЫЖАХ 

	1
	Адамович Дмитрий Олегович 
	1994
	ориентирование на лыжах и бегом

	2
	Бабенко Александр Анатольевич  
	1980
	

	3
	Корнева Дарья Владимировна 
	1992
	ориентирование на лыжах и бегом

	4
	Лиличенко Виталий Дмитриевич 
	1976
	

	5
	Немцев Алексей Сергеевич 
	1982
	


Вопросы для самопроверки
1. Опишите историю лыжного спорта.
2. Что такое труги? Расскажите, когда, кем, где и для чего они применялись.
3. Опишите историю соревнований по лыжному спорту.

4. Опишите значение лыжного спорта.

5. Что входит в понятие «равнинные лыжи»?

6. Расскажите о возникновении лыж и их применении.

7. Расскажите о развитии лыжного спорта в России и за рубежом.

8. Где и когда был организован первый спортивный лыжный клуб?

9. Когда были организованы первые лыжные клубы России?

10. Когда и где были проведены первые зимние Олимпийские игры (ЗОИ) и первый чемпионат мира (ЧМ) по лыжным гонкам?

11. Обозначьте основные вехи истории развития лыжных гонок в Казахстане.

12. Расскажите об участии Республике Казахстан в Олимпийских играх.

13. Какие лыжные трассы существуют в Казахстане?

14. Расскажите о центрах лыжного спорта в Казахстане.

15. Когда казахстанские спортсмены-лыжники впервые приняли участие в зимних Олимпийских играх?
16. Расскажите о казахстанских лыжниках-ветеранах, уастниках и призерах Олимпийских игр.
17. За какое время была преодолена дистанцияя 90 км на сверхмарафонской гонке  в Васа Лоппет в 1977 году Иваном Гараниным?
18. Сколько олимпийских наград завоевали казахстанские представители лыжных видов спорта за период самостоятельного выступления? 
19. В каком году и где впервые сборная Казахстана выступила отдельной командой на Олимпийских играх?
20. Кто первый  казахстанский лыжник-гонщик?
21. Какое место занял первый казахстанский олимпиец?
22. У кого из казахстанских   лыжников-гонщиков наибольшее количество олимпийских медалей?
23. В какой дисциплине была  завоевана первая золотая олимпийская медаль Казахстана?
24. Кто из казахстанских биатлонистов завоевал олимпийскую медаль?
25. Какая олимпийская медаль впервые завоевана казахстанским биатлонистом?
26. Где и в каком году завоевана  первая олимпийская медаль казахстанским биатлонистом?
27. На проведение какой Олимпиады претендовал город Алматы?
28. В каких видах спорта были завоеваны олимпийские награды казахстанскими спортсменами за период самостоятельного выступления? 
29. Сколько всего олимпийских наград завоевала казахстанская сборная по зимним видам спорта за период самостоятельного выступления?
30. Для каких целей строятся лыжероллерные трассы?

Глава II   РАЗНОВИДНОСТИ ЛЫЖНЫХ ВИДОВ СПОРТА 
1. Лыжные гонки
 К понятию «равнинные лыжи» относится тренировочная и соревновательная деятельность по лыжным гонкам, физкультурно-массовая и оздоровительная деятельность с использованием равнинных лыж в народно-хозяйственной деятельности в снежных регионах. 

Гонки — состязания в беге на лыжах обычно по пересеченной местности по специально  подготовленной  трассе.  Классические  дистанции:  у  мужчин   — индивидуальные гонки на 10, 15 км (до 1952 года на 18 км), 30 и 50  км,  а  также эстафета 4x10 км; у женщин — индивидуальные гонки на 5, 10, 15 (с 1989),  30 км (в 1978-1989 — 20 км), а также эстафета 4x5 км (до 1970 — 3x5 км).

Гонки — самый массовый и популярный вид лыжных  соревнований.  Впервые состязания в лыжном беге на скорость состоялись в  Норвегии  в  1767.  Затем примеру  норвежцев  последовали  шведы  и  финны,  позже  увлечение  гонками возникло и в Центральной Европе. В конце  IX—начале  XX  веков  во  многих странах  появились  национальные  лыжные  клубы.   В   1924   была   создана Международная федерация лыжного спорта (FIS, ФИС).  СССР  вступил  в  нее  в 1948. В 2000 ФИС насчитывала 98 национальных федераций. Республика Казахстан вступила в состав ФИС в 1992 году.

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

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

Наибольших успехов в лыжных гонках добивались спортсмены скандинавских стран и СССР (России). Среди российских лыжников: двухкратный  чемпион  мира (1970)  и  двухкратный  олимпийский   чемпион   (1972)   Вячеслав   Веденин, четырехкратная олимпийская чемпионка (1972, 1976)  и  пятикратная  чемпионка мира (1970, 1974)  Галина  Кулакова,  четырехкратная  олимпийская  чемпионка (1976, 1980, 1992) и четырехкратная чемпионка мира (1974, 1982, 1985,  1991) Раиса Сметанина, олимпийский чемпион (1976) и  чемпион  мира  (1978)  Сергей Савельев, четырехкратный олимпийский чемпион (1980, 1984)  Николай  Зимятов, шестикратная олимпийская чемпионка  (1992,  1994)  и  трехкратная  чемпионка мира (1991,  1993)  Любовь  Егорова,  трехкратная  олимпийская  чемпионка  в эстафете (1992, 1994, 1998)  и  четырнадцатикратная  чемпионка  мира  (1989- 1997) Елена Вяльбе, пятикратная олимпийская чемпионка (1992, 1994,  1998)  и девятикратная чемпионка мира (1993-1999) Лариса Лазутина.

  Среди зарубежных гонщиков наиболее высокие результаты показали:  финны Вейкко  Хакулинен  (трехкратный  олимпийский  чемпион,  1952,   1956),   Эро Мянтюранта   (трехкратный   олимпийский   чемпион,    1960,    1964),    его соотечественница     Марья-Лииса     Хямяляйнен-Кирвесниеми     (трехкратная олимпийская чемпионка, 1984), швед Гунде  Сван  (четырехкратный  олимпийский чемпион,  1984,  1988),  норвежец  Бьерн  Дэли  (восьмикратный   олимпийский чемпион, 1992, 1994, 1998), в 1999  удостоенный  титула  «Лучший  лыжник  20 века».


За 75 лет своей  истории  соревнования  по  лыжным  гонкам  претерпели немало изменений. В середине 1980-х  годов  в  связи  с  возникновением  новой техники бега («коньковый ход», или  «свободный  стиль»)  способ  преодоления каждой дистанции был регламентирован правилами  и  программой  соревнований. Кроме того, в программе появились «гонки преследования», очередность  старта в которых определяется по результатам состязаний, проведенных  накануне  (по так называемой «системе Гундерсена», несколько раньше  вошедшей  в  практику лыжного двоеборья).


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


Особое место в лыжных гонках занимают  так  называемые  сверхмарафоны. Начало им положил проведенный в 1922 между шведскими городами Селен  и  Моро 90-километровый пробег «Васа Лоппет», названный  в  честь  шведского  короля Густава  Вазы,  который  совершил  этот  переход  в  начале  XVI  века в  ходе освободительной войны с датчанами.


Сверхмарафоны проводятся во многих странах  мира  (в  том  числе  и  в России под названием  «Лыжня  России»  с  1983 года).  14  из  них  объединены  в постоянную систему соревнований  «World  Loppet»  («Мировой  сверхмарафон»), созданную в 1978. 


Наибольших достижений в лыжном спорте достиг казахстанский лыжник Смирнов Владимир (рис. 8) - урожениец города Щучинск Кокчетавской области (ныне Акмолинская область Республики Казахастан) Казахской ССР. Лыжным спортом начал заниматься в раннем школьном возрасте. Первым тренером был учитель физкультуры Владимир Браташов. Затем тренировался у заслуженного тренера Казахской ССР Александра Унгефука.

[image: image36.wmf]Рис. 8. Почтовая марка Республики Казахстан
В 15 лет на Первенстве СССР среди юношей в 1979 году занял второе и четвертое места и впервые был включен в состав юношеской сборной СССР по лыжным гонкам. С 1981 года начал выступать чемпионатах мира по лыжным гонкам среди юниоров, где побеждал в эстафетных гонках в составе команды.

  Принимал участие в семи Чемпионатах мира, четырежды завоевывал золотую медаль (1987, 1989, 1993, 1995), а также 4 серебряных и 3 бронзовых медали. Дважды был обладателем Кубка мира: 1991/92 и 1993/94. Неоднократно становился чемпионом Советского Союза. Признан лучшим спортсменом года Конгрессом Азиатских журналистов в 1996 году.

 Участник четырех Олимпийских Игр (Таблица 6). XV Олимпийские зимние игры (выступал еще за команду СССР), Калгари, 1988, 30 км: серебряная медаль, 15 км: бронзовая медаль, эстафетная гонка 4х10 км: серебряная медаль. XVI Олимпийские зимние игры (уже в составе сборной команды Республики Казахстан), Албервилль, 1992. XVII Олимпийские зимние игры, Лиллехаммер, 1994: 50 км классическим стилем (золотая медаль), 10 км классическим (серебряная медаль), 15 км гонка преследования (серебряная медаль). XVIII Олимпийские зимние игры, Нагано, 1998: 15 км (бронзовая медаль).

1999 год - закончил выступления в большом спорте. 
Декабрь 1999 года - 110-я внеочередная сессия Международного Олимпийского Комитета (МОК), проходившая в в Лозанне. Владимир Смирнов избирается его полноправным членом.
Таблица 6
Олимпийские медали Владимира Смирнова

	№ 

пп
	Олимпийские игры
	МЕДАЛИ
	Всего наград

	
	
	золото
	серебро
	бронза
	

	1
	XV Олимпийские зимние игры, Калгари, 1988
	-
	1. 30 км

2. эстафетная гонка 4х10 км
	15 км
	3

	2
	XVI Олимпийские зимние игры, Албервилль, 1992
	-
	-
	-
	-

	3
	XVII Олимпийские зимние игры, Лиллехаммер, 1994
	50 км классическим стилем
	1. 10 км классическим  

2. 15 км гонка преследования 
	-
	3

	4
	XVIII Олимпийские зимние игры, Нагано, 1998 
	-
	-
	15 км
	1



1998 год - на Олимпиаде в Нагано спортсменами В. Смирнов был избран в Комиссию спортсменов Международного олимпийского комитета. 

2000 год - избран членом исполкома МОК.

2002-2010 годы  - президент Федерации биатлона Казахстана.

2004-2005 годы - ассистент спортивного директора Международного союза биатлонистов (МСБ).

2006-2010 годы - Конгресс МСБ  Владимир Смирнов был избран вице-президентом по спорту.

2007 год - избрание первым Вице-президентом Ассоциации лыжных видов спорта Казахстана.

С 2014 года - возглавлял комитет по выдвижению Алма-Аты на проведение зимних Олимпийских игр 2022 года. 

С 2014 года - генеральный директор Корпоративного Фонда «Президентский профессиональный спортивный клуб «Астана».

Расскажем еще об одном ветеране лыжного спорта Республики Казахстан — об уроженце Кустанайской области, Иване Ивановиче Гаранине. 2006 год — мировая спортивная общественность объявляет его одним из лучших лыжников-гонщиков планеты. Гаранин И.И. - единственный лыжник в мире, который стал обладателем Кубка Мира и Европы в сверхмарафонах. Он победил в 1977 году в королевском сверхмарафоне Васа Лоппет (Швеция), дистанция 90 км, и показал при этом лучшее время: четыре часа тридцать минут за всю историю проведения этих гонок. За эту победу Иван Гаранин стал единственным в СССР, СНГ и Республике Казахстан обладателем Кубку и медали этих соревнований.  Много на его счету побед не только в свехдлинных гонках. Он семь раз становился победителем Чемпионатов СССР. У него 8 золотых медалей на Чемпионатах профсоюзов СССР. Он — 2-х кратный призер Олимпийских Игр 1976 года в Инсбруке, 3-х кратный призер Чемпионата Мира 1974 года  в Фалуне (Швеция), 3-х кратный Чемпион Зерендинского лыжного марафона,  2-х кратный Чемпион Мира среди любителей (1999, 2007). И это далеко не весь перечень его спортивных побед. От правительства нашей страны Иван Гаранин награжден высшей наградой Республики Казахстан (РК) «Парасат» в 2001 году, орденами «Знак Почета» и «Заслуженнй деятель РК по спорту», медалью «Почетный житель города Рудный». В этом году ему исполнилось 70 лет.  

Сильнейшие лыжники-гонщики Казахстана, представлявшие нашу страну на зимних Олимпийских играх — Иван Гаранин, Владимир Смирнов, Владимир Сахнов, Максим Однодворцев, Андрей Головко, Дмитрий Еременко, Андрей Кондрышев, Николай Чеботько, Евгений Кошевой, Алексей Полтаранин, Сергей Черепанов, Денис Кривушкин, Андрей Кондрошев, Светлана Малахова-Шишкина, Елена Коломина, Оксана Яцкая, Евгения Волошенко,  Елена Антонова, Наталья Исаченко, Дарья Старостина, Евгений Величко, Татьяна Рощина, Марина Матросова, Ердос Ахмадиев, Марк Старостин, Денис Волотка, Роман Рагозин, Анастасия Слонова,  Татьяна Осипова и др.
2. Лыжное двоеборье
Лыжное  двоеборье  (северная  комбинация)  –   вид   лыжного   спорта, включающий гонку на 15 км и прыжок с 90-метрового (первоначально с 70-метрового) трамплина. Соревнования проводятся в два дня (в  первый  день - прыжки,  во  второй  —  гонка).  Участвуют  только  мужчины.  Подсчет  очков производится   по    «системе    Гундерсена»    (разработанной    норвежским специалистом): разница в баллах,  полученная  на  трамплине,  переводится  в секунды, в результате  участники  начинают  гонку  с  общего  старта,  но  с заработанным накануне гандикапом, побеждает тот, кто первым пересечет  линию финиша.

По  «системе  Гундерсена»  проводятся  также  и  командные  состязания  двоеборцев, которые завершаются эстафетой 3x10 км.  В  1999 году появился  новый вид программы  —  двоеборье-спринт,  которое  проводится  в  течение  одного соревновательного дня: после прыжка буквально через  час  участники  выходят на старт гонки на 7,5 км (также с  гандикапом).  «Система  Гундерсена»  была заимствована  гонщиками  и  биатлонистами:  в  программу   их   соревнований включены так называемые «гонки преследования».

  Как вид спорта лыжное двоеборье зародилось в Норвегии в конце IX века (в России первые соревнования состоялись  в 1912 году  вблизи  Петербурга).  В  1924 году лыжное двоеборье было включено в программу  Олимпийских  игр  и  чемпионатов мира. В СССР двоеборье начало  развиваться  с  конца  1930-х  годов.  Наивысших достижений в этом виде добились  норвежский  спортсмен  Юхан  Греттумсбротен (двухкратный олимпийский чемпион в 1928 и 1932)  и  трехкратный  олимпийский чемпион  из  ГДР  Ульрих  Велинг  (1972,  1976,  1980).   
Среди   российских спортсменов-призеров Олимпийских игр — Николай  Киселев  (серебряная  медаль на IX Олимпиаде в Инсбруке в 1964) и Николай Гусаков  (бронзовая  медаль  на VIII Олимпиаде в Скво-Вэлли в 1960) и Валерий Столяров (бронзовая  на  XVIII Олимпиаде в Нагано в 1998 году).

3. Прыжки с трамплина
  Прыжки с трамплина  –  вид  лыжного  спорта.  Соревнования  проводятся только среди мужчин со  среднего  (90  м)  и  большого  (120  м)  трамплинов (первоначально: соответственно 70  и  90  м).  Прыжок  оценивается  с  точки зрения  техники  исполнения  (по  20-балльной  системе)  и   длины   полета. Участники соревнований выполняют две попытки.

 Прыжки с трамплина зародились в Норвегии в конце XIX века.  В  большинстве норвежских городов стали строить сначала насыпные земляные трамплины,  потом деревянные и из металлоконструкций. В 1897 году вблизи  Осло  состоялись  первые официальные состязания прыгунов (в России — в 1906 вблизи Петербурга).

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

Это было время лыжников-универсалов. Среди них наиболее заметный  след оставили норвежцы Турлейф Хауг и  Юхан  Греттумсбротен,  с  большим  успехом выступавшие как на дистанциях  гонок,  так  и  на  трамплине.  Они  передали победную  эстафету  своему  земляку  прыгуну  Биргеру  Рууду,   который   на протяжении 18 лет (1930-1948годы)  доминировал  в  этом  виде  спорта.  Он  стал обладателем двух золотых олимпийских медалей и  трех  на  чемпионатах  мира. Его достижение смог превзойти в 1980-х  годах  лишь  финский  спортсмен  Матти Нюканен (четырехкратный  олимпийский  чемпион  и  четырехкратный  победитель Кубка мира).

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

Помимо этих трамплинов существуют так называемые  трамплины  «летные», которые  представляют  собой  сооружения  особой  конструкции,   позволяющие совершать прыжки-полеты длиной до 200 м и  более.  Наиболее  известны  среди них — трамплины в Планице  (Словения),  Викерсунде  (Норвегия),  Оберстдорфе (Германия),  Кульме  (Австрия).  С  1972  года под  эгидой  и  по  правилам   ФИС проводятся чемпионаты мира по полетам на лыжах, разыгрывается Кубок мира.  В 2000 году на одном из этапов Кубка  австрийский  прыгун  Андреа  Гольдбергер установил мировой рекорд — его полет составил 225 м.

В России прыжки с трамплина начали по-настоящему  развиваться  лишь  в конце 1940-х годов. Наибольших успехов в  этом  виде  лыжного  спорта  добились Владимир Белоусов (золотая олимпийская медаль на Играх в Гренобле,  1968)  и Гарий Напалков, завоевавший две золотые медали на  чемпионате  мира  1970  в Штрбске-Плесо (Чехословакия).

Женщина впервые приняла участие в соревнованиях по прыжкам с трамплина уже в 1863, во втором в истории чемпионате, однако до 2010-х годов в олимпийских соревнованиях участвовали только мужчины. В 2009 году прыжки на лыжах с трамплина был одним из двух видов соревновательной программы зимних Олимпиад, в которых принимали участие только мужчины. Вторым исключением было лыжное двоеборье, в программу которого также входят прыжки с трамплина.

В середине 2000-х годов появились предложения допустить к соревнованиям женщин. Однако глава МОК Жак Рогге тогда неоднократно высказывался, что на тот момент женские прыжки с трамплина не отвечали требованиям включения в программу Олимпиад. По его мнению, в этот спорт было вовлечено недостаточное количество спортсменок, а активное распространение этого вида спорта не достигло необходимого порога (35 стран).

Всё же женщины добились права выступления сначала в показательных, а затем в официальных соревнованиях под эгидой FIS. Вначале они выступали в Континентальном кубке (FIS Ski Jumping Continental Cup).

В 2006 году энтузиастки, преимущественно из Северной Америки, добились от Международной федерации лыжного спорта (FIS) включения женского турнира в программу мирового первенства в Либереце-2009. 26 мая 2006 года Международная федерация лыжного спорта приняла решение допустить женщин к соревнованиям в прыжках на лыжах с трамплина во время Чемпионата мира по лыжным видам спорта в 2009 году в Либереце (Чехия). На этих соревнованиях звание первой в истории чемпионки мира в женских прыжках с трамплина завоевала американка Линдси Вэн.

В 2009 году, когда стало ясно, что женские прыжки на лыжах с трамплина не войдут в программу зимней Олимпиады в Ванкувере 2010 года, группа элитных спортсменок из Канады, Норвегии, Германии, Словении и США приняла решение обратиться в суд. Спортсменки утверждали, что их дискриминируют по половому признаку, в нарушение статьи 15 канадской «Хартии прав и свобод». Однако Верховный суд канадской провинции Британская Колумбия принял решение, что нарушения нет.

3 декабря 2011 года в норвежском Лиллехаммере прошел первый в истории этап Кубка мира по прыжкам на лыжах с трамплина среди женщин. В 2014 году прыгуньи впервые выступили на Олимпийских играх в Сочи.

Лучшие казахстанские прыгуны, принимавшие участие в Олимпийских играх за Республику Казахстан - Радик Жапаров, Николай Карпенко, Иван Караулов, Алексей Королев, Алексей Пчелинцев, Марат Жапаров.
4. Горнолыжный  спорт
      
Горнолыжный спорт – спуск  с гор  на  лыжах  по  специальным  трассам, размеченным воротами,  с  фиксацией  времени.  Включает:  скоростной  спуск, слалом,  слалом-гигант,  супергигант  и   состоящие   из   них   многоборья.


Соревнования проводятся среди женщин и  мужчин.  Длина  трасс  в  скоростном спуске — 2000-3500 м, число ворот — 15-25; длина трасс в слаломе  —  450-500 м, число ворот для женщин — 50-55,  для  мужчин  —  60-75;  длина  трассы  в слаломе-гиганте до 2000 м, число ворот 50-75; длина трассы в супергиганте  — до 2500 м. Развит в Австрии,  Швейцарии,  Франции,  Италии,  Германии,  США, Канаде, Норвегии, Швеции. В программе Олимпийских  игр  с  1936,  чемпионаты мира проводятся с 1931.

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

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

Интересно отметить, что в горных лыжах в отличие от гонок, никогда  не существовало «женской дискриминации». Формулы мужских и  женских  состязаний всегда были идентичными, развивались и изменялись на равных. В  1936  на  IV зимней Олимпиаде  в  Гармиш-Партенкирхене  (Германия)  первыми  олимпийскими чемпионами стали немецкие горнолыжники Франц Пфнюр и Кристель  Кранц  (кроме того, на шести чемпионатах мира, 1934-39,  она  завоевала  12  золотых  и  3 серебряные медали).

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

Самых  высоких  результатов  в  состязаниях   горнолыжников   добились австрийский спортсмен Антон Зайлер (три золотые медали на  VII  Олимпиаде  в Кортина д'Ампеццо, 1956), а также француз Жан-Клод  Килли,  повторивший  его достижение на X Олимпиаде в Гренобле (1968).

В последние десятилетия по-прежнему в  горнолыжном  спорте  доминируют западноевропейские спортсмены: Аннемари  Прелль,  Петра  Кронбергер,  Херман Майер (Австрия); Густаво Тони, Дебора Компаньони, Альберто  Томба  (Италия); Ингемар Стенмарк, Пернилла Виберг (Швеция); Эрика  Хесс,  Пирмин  Цурбригген (Швейцария); Катя Зайцингер (Германия); Къетиль Омодт (Норвегия) и другие.

Среди российских горнолыжников наибольших  успехов  достигли:  Евгения Сидорова (бронзовая медаль на VII Олимпиаде в  Кортина  д'Ампеццо  в  1956), Светлана Гладышева (бронзовая медаль в скоростном спуске на чемпионате  мира в 1991 и серебряная в  супергиганте  на  XVII  Олимпиаде  в  Лиллехаммере  в 1994).

К сожалению, горнолыжный спорт в Казахстане держится на энтузиазме, помощь от государства в лице Федерации горнолыжного спорта мизерная. У спортсменов нет достаточного количества государственных специализированных школ, оборудования.

На горнолыжном  курорте "Шымбулак" недавно открыта школа, в которой проходят подготовку юниоры-горнолыжники. Для них выделен отдельный участок трассы. Горнолыжная общественность Казахстана надеется, что государство проявит достаточно внимания горнолыжному спорту, и в этой сфере произойдет такой же прорыв, как в казахстанском велоспорте. Министерство образования РК оценивало развитие различных видов спорта в преддверии будущей Всемирной зимней Универсиады 2017 года, и горные лыжи попали, к сожалению, в список слаборазвитых. Сильнейшие спортсмены Республики Казахстан, выступавшие на Олимпийских играх -  Игорь Закурдаев, Дмитрий Кошкин, Людмила Федотова, Виктор Рябченко, Вера Еременко.
5. Фристайл
      
Фристайл (англ. free style, буквально —  свободный,  вольный  стиль),  вид горнолыжного спорта, включает в себя три  разновидности:  

1. могул  —  скоростной спуск на горных лыжах по бугристой трассе с двумя обязательными «фигурными» прыжками;

2. лыжный  балет  —  спуск  с  гор  с  выполнением различных танцевальных фигур (шаги, вращения, повороты и т. д.);  

3. прыжки с трамплина с выполнением ряда акробатических фигур (сальто,  пируэты  и  т. д.). 

 В Комитете по фристайлу (основан в 1978 году)  при  Международной  федерации лыжного спорта (ФИС) свыше 30 стран (1999 год). Кубок мира  проводится  с  1978 года, чемпионаты мира — с 1986.

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

  Пионерами фристайла были  горнолыжники,  которым  не  хватало  остроты ощущений на трассах и дисциплины в исполнении технических  приемов  слалома. Так, одного из  сильнейших  могулистов  1990-х  годов,  олимпийского  чемпиона француза  Эдгара  Гроспирона   отчислили   из   команды   горнолыжников   за бесперспективность. Его привычка  спускаться  по  склону  с  плотно  сжатыми коленями больше соответствовала новому виду спорта — фристайлу.


Увлечение фристайлом, возникшее в Европе и США в начале 1970-х годов, за короткое время охватило весь лыжный  мир.  Повсюду  начались  самодеятельные местные соревнования,  когда  же  их  ранг  возрос  до  уровня  национальных чемпионатов  и  международных  турниров,   то   возникла   необходимость   в унифицированных правилах. Созданный в  рамках  ФИС  технический  комитет  по фристайлу выработал единый регламент соревнований.

         
На XV зимней Олимпиаде в Калгари (1988) на показательных  выступлениях были продемонстрированы  уникальные  номера  во  всех  видах  фристайла,  но только  на  следующей  XVI  Олимпиаде  в  Альбервиле  (1992)   в   программу олимпийских видов был включен один из видов фристайла  —  могул.  В  1994  в Лиллехаммере на XVII Олимпиаде  в  программу  были  включены  акробатические прыжки с трамплина (лыжный балет  пока  остается  за  пределами  олимпийской программы).

      
В России фристайл появился в середине 1980-х  гг.  В  1986  состоялись первые всесоюзные соревнования.  Несмотря  на  отставание,  на  Олимпиаде  в Лиллехаммере стали призерами  российские  спортсмены  Елизавета  Кожевникова (могул, третье место) и Сергей Щуплецов (могул, второе место).  Кроме  того, Щуплецов стал также двухкратным чемпионом  мира  в  комбинации.  Чемпионками мира в лыжном балете были Елена  Баталова  (1995),  Оксана  Кущенко  (1997), Наталья Разумовская (1999), в акробатических  прыжках  —  Василиса  Семенчук (1991).

Национальная федерация фристайла и сноуборда Республики Казахстан была официально зарегистрирована  осенью 2007 года.  В сборной Казахстана по фристайлу: чемпион мира среди юниоров - Дмитрий Рейхерд и чемпионка Европы - Юлия Родионова, выступали и на 7-х Зимних Азиатских играх 2011 года, проходивших в Алмате на  горнолыжной базе «Табаган». Успешно выступают на многих международных соревнованиях. Лучшие фристайлеры Казахстана — акробатика - Баглан Инкарбек, Сергей Берестовский, Жанбота Алдабергенова, Жибек Арапбаева; могул - Павел Колмаков,  Дмитрий Рейхерд, Дмитрий Бармашов, Юлия Галышева, Дарья Рыбалова, Юлия Родионова.
6. Сноубординг
      
Сноубординг (англ. snowboarding, от snowboard  —  лыжная  доска),  вид лыжного спорта — спуск по  снежному  склону  на  широкой  окантованной  лыже (крепления для ног устанавливаются поперек линии движения).

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


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

      
В программу XVIII Олимпиады в Нагано (1998) были включены «хаф-пайп» и слалом-гигант. Чемпионаты России по сноубордингу проходят с 1997. 

Федерация фристайла и сноуборда Республики Казахстан была создана (в 2007 году) специально для того, чтобы развивать этот вид спорта. Казахстанский сноуборд пока еще очень далек от спорта международного уровня. Уровень тех людей, кто катается сейчас, никак не сравнится с международным. На данный момент это простое катание для развлечения, а для того, чтобы называться спортсменами в полном смысле этого слова, казахстанским сноубордистам еще расти и расти. И для этого в Казахстане много чего делается. Во-первых, очень помогает горнолыжный курорт "Чимбулак", во-вторых, база в Усть-Каменогорске. В прошлом году для нее было приобретено тридцать досок. Кроме того, создаются детские спортивные школы по направлению "сноуборд". Такая, например, есть в Усть-Каменогорске, в Алматы этим занимается СДЮШОР №7, появились и детские тренеры. А детей, желающих заниматься сноубордом, много.  Неплохо выступают сейчас Валерия Цой и Мария Чакилева. 
7. Биатлон
      
Биатлон  возник в результате соревнований, связанных с гонками на лыжах и стрельбой, проводимых на  протяжении  многих  лет  в  нашей  стране  и  за рубежом. Первые соревнования в  передвижении  на  лыжах  со  стрельбой  были проведены в 1767 году в Норвегии.  В  числе  трех  номеров  программы  2  приза предусматривались для лыжников, которые во время спуска  со  склона  средней крутизны попадут из ружья в определенную цель  на  расстоянии  40-50  шагов. Несмотря на столь ранее зарождение, биатлон  не  получил  распространения  в других странах.

       Развитие биатлона в современном виде  началось  только  в  начале  XX столетия. В 20-30-е годы, военизированные соревнования на лыжах были  широко распространены в частях Красной Армии. Спортсмены проходили дистанцию 50  км с полной боевой выкладкой, преодолевая различные  препятствия.  Впоследствии военизированные  гонки  на  лыжах  с  оружием  видоизменялись,  все   больше приближаясь к  спортивным  соревнованиям.  Так,  появились  гонки  патрулей, состоящие из командной гонки на 30км с оружием и стрельбой на финише.

"Гонки военных  патрулей"  были  популярны  и  за  рубежом.  Они  были включены в программу, как показательные, на первых зимних Олимпийских  играх в  Шамони  в 1924году.  с  награждением  победителей  и   призеров   олимпийскими медалями. Такие же показательные выступления  "патрулистов"  прошли  на  II, IV, V зимних Олимпиадах.

      
Зрелищность военизированных  соревнований  из-за  соединения  в  одном состязании нескольких видов спорта, отличающихся по  характеру  двигательной деятельности,  способствовала  преобразованию   гонок   патрулей   в   новый самостоятельный вид спорта - биатлон, утвержденный  в  1957 году  Международным союзом современного пятиборья.

      
Первый официальный чемпионат страны по биатлону с участием в  основном лыжников-гонщиков  и   "патрулистов"   прошел   на   Уктусских   горах   под Свердловском  в  1957 году.  Первым  обладателем  титула  "чемпиона  страны   по биатлону"  стал  Владимир  Маринычев,  победивший  на  дистанции   30 км   со стрельбой. Этот чемпионат дал мощный импульс в развитии биатлона.

      
До настоящего времени чемпионаты страны проводятся ежегодно. 1958 год - биатлонисты провели первый чемпионат мира. День  рождения  биатлона был официально провозглашен 2 марта  1958 года  на  первом  чемпионате  мира  в Австрии.

      
Вначале  программа  биатлонистов  на  чемпионатах   страны,   мира   и Олимпийских игр включала один вид - лыжная гонка на  20км  со  стрельбой  из боевого оружия (калибр 5,6; 6,5 и  7,62 мм)  на  четырех  огневых  рубежах  с пятью  выстрелами  на  каждом  из  них.  На  первых  трех  рубежах  стрельбу разрешалось вести из любого положения, а на четвертом, последнем  рубеже,  - только из положения стоя. За каждый промах ко времени, оказанному  в  гонке, начислялись две штрафные минуты.  В  1965 году  решением  Международного  союза современного  пятиборья  и  биатлона  (УИПМБ)  были  повышены  требования  к стрельбе.   Во-первых,   увеличили   количество   обязательных    стрелковых упражнений из положения стоя - два (на втором и  четвертом  рубежах)  вместо одного. Во-вторых, дифференцировали штрафное время - 1 минута  за  попадание во внешний круг и 2 минуты за промах по  мишени.  
С  1966 года  на  чемпионатах мира и с 1968 года на Олимпийских играх программу расширили введением  эстафеты 4х7,5 км, а затем (в 1974 году  на  чемпионате  мира  и  в 1980 году  на  Олимпийских играх) спринтерские гонки на 10 км. В этих же дисциплинах стрельбу  ведут  на двух рубежах из положения лежа и стоя. Причем в эстафете  на  каждом  рубеже на поражение пяти мишеней можно использовать восемь патронов. Каждый  промах компенсируется прохождением дополнительного штрафного круга длиной 150 метров.  С  1986 года на всех дистанциях используют свободный стиль. Популярность биатлона в  мире значительно  возросла  после  1978 года,  когда  боевое  оружие   заменили   на малокалиберную  винтовку  (5,6мм),  дистанцию  стрельбы  уменьшили  до  50 метров, отменили 2-х минутный штраф, установили размер  мишеней  -  4 см  при  стрельбе лежа и 11 см при стрельбе стоя (по диаметру). Биатлон стал  более  доступным.


В настоящее время биатлон культивируют более 57 стран. Олимпийским видом биатлон стал в 1960 году.  На  VIII  зимних  олимпийских играх в      Скво-Вэлли, 1960 год, первым олимпийским  чемпионом  по  биатлону  стал шведский спортсмен К.Лестандер при невысоком результате  гонки  (1:33.21)  и отличной стрельбе: 20 попаданий из  20!  Отличная  стрельба  являлась  в  то время основным  критерием,  определяющим  конечный  результат  соревнования. Бронзовая медаль А.Привалова стала первой наградой для  биатлона  на  первых зимних Олимпийских играх  1960 года.

 В Олимпийских соревнованиях  по  биатлону  успешнее  других  выступали спортсмены Скандинавских стран, СССР - СНГ - России, ГДР - Германии. По  две золотые медали в олимпийских играх завоевали в свое  время:  Магнар  Сольберг (Норвегия) 1968, 1972; Виктор Маматов (СССР) 1968, 1972; Иван  Бяков  (СССР) 1972, 1976; Николай Круглов  (СССР)  1976;  Анатолий  Алябьев  (СССР)  1980; Франк Петер Реч (ГДР) 1988; Марк  Киршнер  (Германия)  1992,  1994;  Дмитрий Васильев (СССР) 1984, 1988; Сергей Чепиков (РФ) 1988, 1994г.г. Среди  женщин двухкратными  олимпийскими  чемпионками  были  Анфиса  Резцова  (Россия)   1992, 1994; и канадка Мариам Бедар — 1994.  

 Женский биатлон получил признание в 1984 году на чемпионате мира в Шамони (Франция). Первой чемпионкой мира стала Венера Чернышова. С  1992 года  женский биатлон включили в  программу  XVI  зимних  Олимпийских  игр  в  Альбервиле, Франция. На этих играх первой олимпийской чемпионкой  стала  Анфиса  Резцова на  дистанции  7,5 км.  Она выиграла  "золото",  несмотря  на  три   промаха   на спринтерской  дистанции.  Через  2   года   она вновь   становится   олимпийской чемпионкой  в  биатлоне  на  дистанции  7,5 км  в  эстафете,  в  Лиллехаммере (Норвегия). На XVIII зимних Олимпийских играх в Нагано единственную  золотую медаль в биатлоне для российской команды завоевала  биатлонистка  из  Тюмени Галина Куклева. Гонка на 7,5 км, в которой она победила, оказалась  одной  из наиболее драматичных. На финише чемпионку и  серебряного  призера  -  Урсулу Дизль  из  Германии  -  разделили  всего  0,7  секунд.  Победителем  мужской спринтерской гонки на 10 км стал норвежец, Оле Эйнар Бьёрндален.

 Фаворитами мужской биатлонной  эстафеты  считались  сборные  Германии, Норвегии и России, стран, чьи спортсмены на  Олимпиаде  в  Нагано  завоевали больше всех наград. Первые три места заняли именно эти  сборные,  в  том  же порядке, в каком они стоят в неофициальном командном зачете.

Самый высокий результат среди казахстанских биатлонистов показала  Елена Хрусталева, занявшая 2 место в индивидуальной гонке на XXI зимних Олимпийских играх 2010 в Ванкувере (Канада).  

Биатлонисты Республики Казахстан, выступавшие на зимних Олимпийских играх - Ян Савицкий,  Сергей Наумик, Антон Пантов, Диас Кенешев, Александр Трифонов, Елена Хрусталёва, Дарья Усанова, Галина Вишневская, Марина Лебедева, Алина Райкова, Александр Червяков, Николай Брайченко,  Анна Лебедева, Любовь Филимонова.

8. Спортивное ориентирование на лыжах
 Спортивное ориентирование на лыжах еще пока не олимпийский вид спорта, но претендует ею стать. Виды соревнований по спортивному ориентированию: заданное направление, маркированная трасса, по выбору. Чемпионат мира проводится только в заданном направлении. Участвуют мужчины и женщины.

Основными элементами ориентирования являются: работа с компасом, чтение карты и выбор пути, опознавание ориентиров, измерение расстояния, поиск КП (контрольного пункта).

В этом виде для всех участников устанавливается строгая последовательность прохождения КП, расположенных на трассе. При нарушении установленной последовательности или пропуске КП результат аннулируется. «Взятие» КП регистрируется участником 
в специальной карточке компостером или карандашом, находящимся на КП. Карта выдается участнику по стартовому протоколу за 1 минуту до старта или в момент старта. В последнем варианте время на заправку карты в планшет входит в результат, который определяется временем прохождения дистанции.

Ориентирование на маркированной трассе заключается в прохождении дистанции (маркированной и единой для всех) с нанесением на карту места нахождения КП, установленных на трассе. 

Местоположение КП определяется путем сличения карты с местностью по ориентирам, которые видит спортсмен вокруг себя. Нанесение КП на карту осуществляется путем прокалывания карты в соответствующей точке иглой или компостером. За ошибку начисляется штрафное время (от 2 до 4 мм - 1 мин, от 4 до 6 мм - 2 мин). Итоговый результат определяется по сумме времени прохождения дистанции и штрафного времени.

Ориентирование по выбору предполагает произвольный выбор (отыскание) КП, нанесенных на карту, за контрольное (одинаковое для всех участников) время. С учетом сложности расположения КП вводится их дифференцированная оценка по очкам. За опоздание на финиш по истечении контрольного времени - налагаются штрафные очки. Итоговый результат определяется суммой набранных очков. Сильнейшие спортсмены-ориентироващики Казахстана — Ольга Новикова, Эльмира Молдашева, Михаил Сорокин, Денис Власов, Дарья Корнева, Дмитрий Адамович, Назырова Асем.


Итак, современный лыжный спорт - это  39  лыжных  дисциплин,  26  соревновательных  упражнений  на   лыжах,   ожидающих олимпийской прописки, а  также  более  20  утверждающихся  в  статусе  «вида спорта» упражнений.

      
Легкую атлетику  справедливо  называют  «королевой  спорта»,  а  бурно развивающийся  лыжный  спорт,  в  свите  зимних   олимпийских   дисциплин  можно назвать -  «король спорта».
Вопросы для самопроверки
1. Перечислите разновидности лыжных видов спорта. Опишите один из них.

2. Опишите лыжные гонки, как один из видов лыжного спорта.

3. Назовите центры развития лыжных гонок в Республике Казахстан.

4. На каких дистанциях проводятся соревнования по лыжным гонкам?

5. Опишите лыжное двоеборье, как один из видов лыжного спорта.

6. Назовите центры развития лыжного двоеборья в Республике Казахстан.

7. Какие соревнования проводятся по лыжному двоеборью в мире?

8. Какие дисциплины включены в лыжное двоеборье?

9. Опишите прыжки с трамплина, как один из видов лыжного спорта.

10. Какой высоты трамплины есть в Республике Казахстан, в Алматы?

11. Опишите горнолыжный спорт, как один из видов лыжного спорта.

12. Назовите центры развития горнолыжного спорта в Республике Казахстан.

13. Общая характеристика слалома, слалома-гиганта, супер-гиганта.

14. Общая характеристика соревнований по параллельному слалому, скоростному спуску, спуску на скорость.

15. Опишите фристайл, как один из видов лыжного спорта.

16. Расскажите о дисциплинах, входящих в фристайл.

17. Опишите сноубординг, как один из видов лыжного спорта.

18. Назовите центры развития сноубординга в Республике Казахстан.

19. Опишите биатлон, как один из видов лыжного спорта.
20. Какие соревновательные упражнения включает биатлон? 
21. Вид оружия, используемый в биатлоне, его калибр?

22. Какие соревновательные упражнения включает лыжное двоеборье?

23. Назовите отличительные особенности лыжного двоеборья «спринт». 

24. Виды соревнований по спортивному ориентированию.
25. Расскажите об экипировке спортсмена-ориентировщика, выступающего в зимний период. 

26. По какому виду ориентирования на лыжах проводится чемпионат мира? 
Глава III   ТЕОРИЯ ЛЫЖНОГО СПОРТА
1. Основы техники способов передвижения на лыжах
Виды лыжного спорта включают отдельные способы пере​движения на лыжах и отдельные приемы техники. Систематизация сложившихся в спортивной практике видов лыжного спорта, способов передвижения на лыжах и отдельных приемов техники, а также деление их на группы позволяет:

- представить, из чего складываются виды лыжного спорта;

- определить взаимосвязь различных упражнений;

- облегчить овладение классификацией;

- изложить способы пере​движения на лыжах в определенном порядке.

Основным признаком распределения способов пере​движения на лыжах по различным группам являются его назначение и форма выполнения движений. Единая терминология позволяет без разноречивых толкований разрабатывать учебные руководства, программы, различные методические материалы и облегчает процесс обучения и тренировки.  

Передвижение на лыжах происходит в самых разнообразных условиях скольжения и сцепления лыж со снегом, в сложных условиях меняющегося рельефа местности, состояния и мик​рорельефа лыжни, и все это требует от лыжников-гонщиков высокого уровня владения всем арсеналом техники способов ходов, спусков и подъемов.

Достижение высоких спортивных результатов в лыжном спорте возможно только при настойчивой круглогодичной ра​боте над техникой в течение ряда лет. Современная техника передвижения на лыжах дает спортсменам возможность эффек​тивно реализовать достигнутый в процессе тренировки высо​кий уровень функциональной и физической подготовки, доби​ваясь высокой скорости. Вместе с тем последовательное повышение уровня общей и специальной физической подготов​ки способствует дальнейшему совершенствованию техники лыжных ходов.

Техника передвижения на лыжах — это наиболее рациональ​ная для конкретных условий и данного уровня физической и функциональной подготовленности спортсмена система движе​ний, обеспечивающая при оптимальной экономичности наибо​лее высокий спортивный результат.
2. Требования, предъявляемые к современной технике передвижения на лыжах
За всю историю развития лыжного спорта за рубежом и у нас в стране (со второй половины XIX века) техника передвижения на лыжах постоянно видоизменялась и совершенствовалась. Основные причины, которые стимулировали совершенствова​ние техники ходов, спусков и подъемов, это, прежде всего, усло​вия проведения соревнований (рельеф и подготовка трасс), фи​зическое совершенствование спортсменов, качество лыжного инвентаря, а в наше время — еще серьезные научные исследо​вания, начиная с предвоенных и военных лет. Все это способ​ствовало повышению скорости передвижения на лыжах.

Научный анализ техники позволил сформулировать систему точных требований к технике движения и методике ее cовершенствования, нашедших широкое применение в практике лыжного спорта.

Эффективность действий лыжника — главное требование к, современной технике передвижения на лыжах. Основным Критерием эффективности отдельных движений и техники в целом является скорость передвижения. 

Экономичность движений — важнейшее требование к технике бега на лыжах, так как спортсменам приходится преодолевать дистанции в несколько десятков километров, и небезразлично, сколько им придется потратить на это сил и времени. 

Устойчивость и вариативность техники - также показатели технического мастерства. На лыжника при передвижении по пересеченной местности действует много сбивающих факторов, связанных со скольжением и микрорельефом лыжни, и в этих условиях очень важно сохранить основной механизм эффективных движений. 

Уровень тренированности лыжника-гонщика также тесно связан с устойчивостью и вариативностью техники. Техническое мастерство — один из показателей спортивной формы. Высшая спортивная форма позволяет лыжнику эффективно использовать свои физические способности и на высокой скорости быстрее приспосабливать технику к меняющимся условиям, порой вопреки нарастающему утомлению. 

Индивидуализация техники во многом способствует эффективному использованию физических особенностей спортсмена для повышения скорости передвижения. За последние годы тренеры и научные работники создали определенные модельные характеристики для лыжников высокой квалификации. 

Дальнейшее совершенствование техники связано с ростом уровня физической подготовленности, улучшением качества лыжного инвентаря и т. д. В связи с этим техника способов передвижения не является неизменной. Опираясь на законы биомеханики, тренеры, спортсмены и научные работники должны искать пути дальнейшего совершенствования техники передвижения на лыжах.
3. Термины и понятия техники передвижения на лыжах
При анализе техники лыжных ходов, спусков и подъемов и в процессе обучения используется целый ряд определений, по​нятий и терминов, что дает возможность понять и правильно оценить действия лыжников при передвижении на лыжах.
1. Посадка лыжника – рабочая поза, оптимальное положение частей его тела в различные фазы цикла хода. Различают низкую, среднюю и высокую посадки, что зависит, прежде всего, от степени сгибания в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах. 
2. Фаза – условно выделенная часть цикла хода.
3. Цикл движений – относительно замкнутый кругооборот элементов, фаз, движений, составляющих целостное двигательное действие, многократно повторяющееся при передвижении на лыжах. Цикл имеет целый ряд временных и пространственных характеристик.
4. Продолжительность цикла – время, в течение которого лыжник, выполнив все движения цикла, вновь возвращается в первоначальное положение. (За начало цикла можно принять любой момент в цикле хода, но обычно это момент отрыва лыж от опоры при окончании толчка ногой.)
5. Длина цикла – расстояние, пройденное за один цикл, его можно определить по толчкам одной и той же рукой и палкой.
6. Средняя скорость в цикле – отношение длины цикла к его продолжительности.
7. Отталкивание руками и ногами – действия, обеспечивающие поступательные движения лыжника вперед, от их эффективности зависит скорость передвижения.
8. Скольжение – часть цикла хода (фаза), в которой реализуется эффект отталкивания. Выделяют фазу свободного скольжения, когда лыжник скользит по инерции после отталкивания, и фазу скольжения с опорой на палку (отталкивание палкой).
9. Подседание – предварительное сгибание ноги в тазобедренном, коленном и разгибание в голеностопном суставах перед отталкиванием, что обеспечивает его эффективность.
10. Перекат – перемещение общего центра массы тела над опорой после окончания толчка ногой (при скольжении на другой лыже) из крайне заднего в крайне переднее положение.
11. Выпад – движение маховой ногой после того, как она уже миновала опорную ногу.
12. Длина выпада – расстояние между стопами в момент отрыва лыжи от снега при отталкивании.
13. Опорная нога – нога, принимающая на себя частично или полностью массу тела лыжника, обычно выполняет эту функцию при скольжении на одной лыже.
14. Толчковая нога – нога, выполняющая отталкивание от поверхности опоры (снега).
15. Маховая нога – нога, совершающая свободное маховое движение после отталкивания сначала назад-вверх, а затем активное движение вперед.
16. Толчковая рука - рука, которая выполняет отталкивание палкой за счет давления на нее в начале цикла, что при жесткой системе передачи усилий (рука–туловище–нога) облегчает давление на скользящую лыжу; затем за счет отведения плеча назад и в конце

путем разгибания руки в локтевом суставе.
17. Маховая рука – рука, которая совершает свободное движение после отталкивания палкой сначала назад-вверх, а затем активное движение вперед при выносе палки.
18. Темп движений – частота движений (циклов или шагов) в одну минуту.
19. Ритм движений – закономерное чередование элементов движения, строго определенное временными и пространственными параметрами.
20. Амплитуда движений – размах движений в суставах, определяется в угловых градусах или линейных мерах при суммарном измерении в нескольких суставах (длина выпада).
21. Общий центр массы (ОЦМ) тела – точка взаимодействия всех сил, возникающих при передвижении на лыжах.
22. Общий центр тяжести (ОЦТ) – точка приложения равнодействующих сил всех частей тела.
23. Система движений – закономерное объединение отдельных движений лыжника в единое целое. При анализе системы движений в лыжных ходах необходимо установить состав ее элементов.
24. Общая структура движений – закономерные способы объединения элементов движений в лыжных ходах. Она объединяет кинематические, динамические и информационные структуры.
25. Статическое и динамическое равновесие - в момент скольжения обеспечивается правильным размещением и своевременным перемещением центра массы тела относительно опоры. Равновесие обеспечивается стабилизацией суставов или точными движениями, в первую очередь в суставах, ближайших к опорным поверхностям (голеностопных и коленных). При значительных потерях равновесия оно восстанавливается компенсаторными движениями в других суставах.

4. Взаимодействие сил при передвижении на лыжах
При передвижении по снегу на единую сложную систему «лыжник — лыжи» действует ряд внешних сил. В тоже время в этой системе при движениях возникают внутренние силы, которые постоянно взаимодействуют, обеспечивая перемещение, как отдельных частей, так и всей биомеханической системы в пространстве и времени.
Внешние силы - силы тяжести, трения, реакции опоры, сопротивления воздуха, инерции и центробежная сила.
Внутренние силы возникают при взаимодействии частей тела лыжника: сила тяги мышц, упру​гие, реактивные и инерционные силы.
Сила тяжести (Ft) направлена отвесно вниз (рис. 9). На ровной поверхности сила тяжести полностью уравновешивается реакцией опо​ры; она равна массе лыжника и направлена вверх. На равнине сила тяжести прижимает лыжи к снегу и во многом определяет силу трения. На склоне она разлагает​ся на составляющие - силу нормального давления (FN), прижимающую, направленную пер​пендикулярно к склону, и скатывающую (F), параллельную склону. С увеличением крутизны склона прижимающая сила бу​дет уменьшаться, а скатывающая — увеличиваться (при подъе​ме увеличивается сдвигающая сила).
Сила трения возникает при движении по снегу, она опреде​ляется силой нормального давления и зависит от динамического коэффициента трения, который обусловлен качеством поверхно​сти лыж, смазкой и состоянием снега, направлена  в противоположную сторону скатывающей силы. Величина коэффициента непостоянна. Статическая сила трения определяет силу сцепления лыж со сне​гом и направлена в сторону, противоположную отталкиванию.
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Рис. 9. Силы, действующие на лыжника

Сила реакции опоры возникает или при давлении на снег в момент отталкивания, или при скольжении лыж по снегу. Она равна по величине и противоположна по направлению силе, с которой Лыжник давит на опору (на снег). Сила реакции опоры увеличивается при движении частей тела с ускорением. В этом случае она равна статической силе реакции опоры с добавлени​ем динамической составляющей (силы инерции, возникающей при отталкивании), при приседании сила реакции опоры умень​шается. На этом основаны технические элементы, уменьшаю​щие давление лыж на снег при выполнении некоторых поворо​тов в движении, — так называемое облегчение. Абсолютная величина уменьшения и увеличения давления лыж на снег за​висит не только от глубины приседания или амплитуды пере​мещения частей тела вверх или вниз, а в первую очередь от пе​ремещаемой массы и скорости движений.
Сила сопротивления воздуха направлена в противоположную сторону  скатывающей силы (F), параллельна склону и зависит от площади поперечного сечения тела лыжника и скорости движения. При передвижении на высокой скорости этой силой нельзя пренебрегать, так как она возрастает пропорционально квадрату скорости. Изменяя глубину стойки, можно изменить и величину лобового сопротивления воздуха.
Центробежная сила возникает при движении лыжника по дуге, направлена от центра крутизны дуги поворота и зависит от скорости движения и крутизны траектории. Для сохранения равновесия лыжник наклоняется внутрь дуги поворота, угол наклона зависит от скорости движения и радиуса дуги поворота.
Сила инерции возникает при изменении скорости движения лыжника или отдельных частей тела. При маховых выносах рук и ног в циклах хода необходимо использовать инерционные силы, так как при замедлении движения в нужный момент возникают дополнительные движущие силы, что повышает эффективность хода.
Силы тяги мышц служат источником энергии движения лыжника. Выполнение движений в лыжных ходах вызывает возникновение инерционных и упругих сил, что играет важную роль в технике передвижения на лыжах.
5. Характеристика основных элементов передвижения на лыжах
Основными элементами способов передвижения на лыжах следует считать: отталкивание ногами, отталкивание руками, скольжение, подседание, перекат, маховые движения при выносе ноги с лыжей или руки с палкой вперед.

Отталкивание — основной элемент лыжных ходов, который обеспечивает продвижение вперед и осуществляется ногой в результате ее последовательного распрямления в суставах. В момент отталкивания начинается последовательное распрямление ноги в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах, и заканчивается одновременным полным выпрямлением ноги. В момент окончания толчка туловище, бедро, голень составляют прямую линию. Скорость движения (отталкивания) при этом нарастает. В фазе отталкивания в классических ходах из-за сцепления со снегом лыжа неподвижна.

В коньковых ходах отталкивание выполняется скользящей лыжей путем отведения (маха) носка маховой лыжи в сторону и кантования толчковой лыжи.

«Скользящий» толчок выполняется и при некоторых поворотах в движении. При отталкивании ОЦМ отдаляется от опоры и приобретает скорость. Основное усилие и направление движения — вперед-вверх. В первой фазе отталкивания важно увеличить давление лыж на снег и обеспечить их надежное сцепление со снегом. Это осуществляется нажимом передней части стопы вниз, а поднимание стопы над лыжей задерживается, пятка поднята над лыжей на 3—5 сантиметра. При этом происходит значительное растяжение и напряжение мышц толчковой ноги — все это способствует повышению эффективности отталкивания.

Во второй фазе отталкивания происходит выпрямление ноги в коленном суставе, и толчок завершается отталкиванием стопой. В целом все эти действия обеспечивают высокую скорость скольжения. В значительной степени повышают эффективность толчка маховые движения другой ногой и противоположной рукой с палкой. При маховых движениях, выполняемых с большой амплитудой за счет более выпрямленных руки и ноги, возникают инерционные силы, что способствует увеличению давления на толчковую лыжу и упругой деформации мышц (мышцы как бы «заряжаются» на отталкивание). Увеличивают силу отталкивания и другие движения, связанные с перемещением тела вперед-вверх. Все это должно совпадать с началом выпада маховой ноги вперед. Нельзя допустить отставание таза в момент окончания выпада.

Целью отталкивания руками во всех лыжных ходах (в попеременных и одновременных) является увеличение скорости скольжения. Толчок палками облегчает выполнение и других элементов (в частности, переката) и при правильном выполнении снижает давление лыж на снег при скольжении (так называемое облегчение давления снижает силу трения лыж о снег). Отталкивание руками начинается после махового выноса с энергичной постановки палки (палок — в одновременных ходах) на снег под углом 70—85°. Угол постановки во многом определяется условиями скольжения. Палка ставится на снег как бы легким «ударом» слегка согнутой рукой, которая сразу продолжает давление на нее вниз. При хорошем нажиме визуально наблюдается заметное сгибание палки от приложенных усилий. Но этого для повышения эффективности хода недостаточно. Важно создать жесткую систему «рука—туловище—нога» для более полной передачи усилий на лыжу. Создается как бы облегчение давления на лыжу и как следствие — уменьшение силы трения и увеличение скорости и длины проката на скользящей лыже. В это время важно кратковременно зафиксировать суставы от кисти до стопы напряжением мышц, что будет способствовать жесткой передаче усилий.

В первой фазе отталкивания происходит небольшое сгибание руки в локтевом суставе (возможно, до 90°), а во второй фазе толчок продолжается в результате разгибания руки в локтевом суставе. Увеличивает силу отталкивания небольшой (на 5—7°) наклон туловища вперед. В одновременных ходах наклон туловища (благодаря чему и усилия) больше, возможно, до горизонтального положения. В одном и другом случаях отталкивание происходит под более острым углом, что повышает эффективность толчка. Окончание толчка осуществляется энергичным движением кисти с опорой на петлю. Толчок заканчивается полным выпрямлением руки: рука и палка составляют прямую линию. Направление отталкивания строго вниз-назад параллельно лыжне. Время отталкивания зависит от условий скольжения, способа передвижения и квалификации лыжников и составляет 0,3 до 0,6 секунды. У сильнейших лыжников это время короче — около 0,3—0,32 секунды. Максимальное усилие на лыжне с твердой опорой может достигать 30 кг и более.

Подседание — это предварительное сгибание ноги в тазобедренном, коленном и разгибание в голеностопном суставах, один из важнейших элементов в передвижении на лыжах. От своевременно и правильно выполненных подседаний во многом зависит эффективность техники лыжных ходов. 

Вначале подседание осуществляется быстрым и слитным движением в коленных и тазобедренных суставах, продолжительность зависит от условий скольжения и составляет 0,09—0,021 секунды. У сильнейших лыжников это время приближаетя к нижней границе (0,9 секунды). При подседании увеличивается напряжение мышц-разгибателей, они как бы заряжаются на отталкивание, чуть позднее, то же самое происходит в голеностопном суставе.

Голень при этом наклоняется вперед, пятка стопы удерживается по возможности ниже и задерживается ее подъем лыжей, что тоже приводит к растягиванию мышц перед отталкиванием. Глубина и скорость подседания определяются условиями скольжения и индивидуальными особенностями техники лыжника-гонщика.
Перекат над стопой — быстрое перемещение тела вперед и чуть вниз — позволяет придать ему дополнительную скорость. Это происходит в момент остановки лыжи после окончания скольжения.

Маховый вынос ноги после отталкивания осуществляется свободным движением вначале назад-вверх, при этом носок ботинка поднимается над опорой не выше чем на 20—25 см. Движение назад-вверх по инерции происходит с замедлением, как результат отталкивания, и не усиливает давление опорной ноги на лыжу. Во второй фазе почти выпрямленная нога с лыжей непрерывным маховым движением выносится вперед. Улучшает условия выполнения махового движения плавное выпрямление опорной ноги.
В выпаде маховая нога, поравнявшись с опорной ногой, продолжает движение вперед в выпад. Выпад продолжается до момента окончания отталкивания (отрыва лыжи от опоры). Длина выпада должна быть оптимальной. Попытка увеличить его длину приводит в дальнейшем к потере скорости. Вес тела переносится на маховую лыжу плавным непрерывным движением, недопустимы поздняя и быстрая (броском — ударом) загрузка маховой ноги вперед, что приводит к увеличению силы трения и сокращению длины проката.
Свободное скольжение на опорной ноге начинается после отталкивания другой ногой с момента отрыва лыжи от снега. Главная задача лыжника в этой фазе — не мешать скольжению и не снизить скорость перемещения по лыжне. Трение лыжи о снег неизбежно снижает скорость скольжения, поэтому очень важно уменьшить влияние тормозной силы, не допуская увеличения давления лыж на снег. А помешать этому могут вредные силы инерции при ускоренном перемещении частей тела, которые ничем не компенсируются. Например, активные, излишне высокие махи рукой с палкой и ногой с лыжей назад-вверх. Величина увеличения давления зависит, прежде всего, от скорости перемещения. Наоборот, замедляющиеся движения могут создать эффект «облегчения» давления, то же происходит при ускоренных маховых движениях вниз. На длину и скорость свободного скольжения отрицательно влияет и встречный ветер, особенно при движении с высокой скоростью. При отсутствии ветра и малых скоростях этим можно пренебречь.
Маховый вынос руки с палкой осуществляется после окончания толчка, вначале слегка назад-вверх по инерции с замедлением, а затем активным движением вниз-вперед почти выпрямленной рукой. Движение выполняется строго в плоскости плечевого сустава, недопустимо отведение руки в сторону, а также внутрь. Кисть руки не должна пересекать среднюю линию тела (лица).

В лыжных ходах отдельные элементы объединяются в единую систему движений. 

6. Классификация способов передвижения на лыжах
Все многообразные способы передвижения на лыжах в зависимости от целей, условий их применения и способов выполнения подразделяются на следующие группы: 
строевые упражнении с лыжами и на лыжах, 
лыжные ходы, 
переходы с хода на ход, 
стойки спусков, 
способы подъемов, 
повороты на месте и в движении, 
прикладные упражнения на лыжах, 
преодоление неровностей на склонах при спуске.

Наибольшее значение по количеству и по их практическому использованию имеют лыжные ходы, которые классифицируются по нескольким признакам.

По способу отталкивания ногами лыжные ходы подразделяются на две группы: классические и коньковые.

Далее лыжные ходы можно разделить в зависимости от сочетания движений руками и ногами и количества шагов в цикле хода.

Они подразделяются на две группы: попеременные ходы (толчки руками выполняются попеременно); одновременные ходы (отталкивание выполняется сразу двумя руками).

По количеству шагов в цикле хода они подразделяются на бесшажные, одношажные, двухшажные и четырехшажные (Табл. 7).

При изучении способов передвижения на лыжах необходимо в совершенстве овладеть всем арсеналом лыжной техники, что позволит передвигаться с высокой скоростью, в любых условиях и обеспечить безопасность в разнообразных условиях скольжения и рельефа местности. 

Недостаточно квалифицированные спортсмены-лыжники обычно используют все основные способы передвижения на лыжах, это позволяет более экономно расходовать силы в любых условиях скольжения и в то же время поддерживать высокую скорость.

Таблица 7
Краткая классификация техники лыжных ходов

	ТЕХНИКА ЛЫЖНЫХ ХОДОВ

	попеременные
	одновременные

	КЛАССИЧЕСКИЕ ЛЫЖНЫЕ ХОДЫ

	двухшажный
	бесшажный

	четырехшажный
	одношажный
	основной

	
	
	стартовый

	
	двух​шажный

	КОНЬКОВЫЕ ЛЫЖНЫЕ ХОДЫ

	двухшажный
	полуконьковый

	
	одношажный

	
	двухшажный

	Коньковый ход без отталкивания палками

	Маятниковый коньковый -

промежуточный вариант между одновременным бесшажным и полуконьковым ходом.


Лыжники высокой квалификации пользуются ограниченным количеством лыжных ходов, так как выбор способов передвижения у них определяется главной задачей соревнований — достижением высоких скоростей. Поэтому они используют в основном лыжные ходы, позволяющие развивать максимальную скорость. Это, прежде всего, коньковые ходы, а из классических — попеременный двухшажный (как наиболее универсальный) и одновременные — бесшажный и одношажный с его разновидностями. 

Рельеф трасс, условия скольжения и ряд других факторов порой требуют смены способов передвижения. С этой целью используются переходы с хода на ход: с попеременных на одновременные (переход без шага и переход через один шаг); с одновременных на попеременные (прямой переход). 
При преодолении спусков на высокой скорости применяются различные стойки спусков. Их выбор зависит от цели, условий скольжения, длины, рельефа и крутизны спуска, а также наличия посторонних предметов и неровностей на склоне. В зависимости от высоты расположения общего центра тяжести (ОЦТ) тела применяются следующие стойки: основная (средняя), высокая, низкая. Внешне стойки различаются по степени сгибания туловища и ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах. В зависимости от проекции ОЦТ на опору указанные стойки имеют разновидности: основная, передняя и задняя.

В зависимости от ширины ведения лыж различают нормальную, широкую и узкую стойки, возможен спуск в «разножке» (полувыпаде). Эти стойки повышают устойчивость при спуске. В лыжных гонках используются и различные специальные стойки: «аэродинамическая», стойка «отдыха».

Все указанные стойки применяются при прямом спуске, а также при спуске наискось (в этом случае лыжи кантуются, чтобы избежать соскальзывания вниз по склону).

Торможения применяются с целью снижения скорости спуска или полной остановки на склоне или внизу на выкате со склона. Торможения выполняются разведением (отведением одной) лыж и их кантованием с целью увеличения сопротивления снежного покрова. Используются следующие способы торможений: упором, «плугом», боковым соскальзыванием. В случае экстренной необходимости, с целью избежать наезда на препятствие и предотвращения травм применяется торможение падением. В исключительных случаях можно тормозить и палками (в случае опасности и невозможности применить другие способы торможений).
Повороты на месте используются, в основном, на равнине для подготовки к передвижению в новом направлении, но могут быть использованы с этой целью и на подъемах и спусках при остановках. Применяются три группы поворотов: повороты переступанием — вокруг пяток или носков лыж; повороты махом направо кругом, налево кругом, то же через лыжу вперед или назад; поворот прыжком — с опорой и без опоры на палки.
Повороты в движении служат для изменения направления при спусках или на ровном участке после выката со склона. Используются следующие повороты в движении: 
переступанием с внутренней и наружной лыжи; 
рулением — упором «плугом»; 
махом (маховые) — из упора, 
из «плуга», 
на параллельных лыжах. 
Выбор поворотов зависит от крутизны и рельефа склона, состояния, плотности снега и задач, которые стоят перед лыжником при спуске с поворотами. Повороты в движении различаются и по отно​шению к направлению спуска к склону: поворот к склону из спус​ка прямо; поворот к склону при спуске наискось; поворот от скло​на из спуска наискось; полный поворот из спуска в спуск наискось в другом направлении. Могут выполняться и сопряженные пово​роты — серия поворотов один за другим вправо и влево, дуги поворотов плавно переходят одна в другую.

Подъемы преодолеваются следующими способами: 
ступаю​щим шагом и скользящим шагом (попеременными ходами), 
«елочкой», 
«полуелочкой», 
«лесенкой». 
Выбор способа зави​сит от крутизны склонов, условий скольжения и сцепления лыж со снегом, технической и физической подготовленности лыжника, от качества лыжни и глубины снежного покрова (в турпоходах). В лыжных гонках при преодолении подъемов крутизной до 4—12° чаще всего применяется попеременный двухшажный ход. При увеличении крутизны склонов до 13— 15° лыжники обычно преодолевают их «скользящим бегом», при большей крутизне переходят на ступающий шаг. Выбор способа зависит не только от крутизны подъема, но в значи​тельной степени и от сцепления лыж со снегом.

Подробнее обо всех видах техник передвижения на лыжах по равнине, преодолению подъемов, спусков, способах торможений и поворотов мы рассказываем в следующей, IV-й главе.

7. Правила техники безопасности на занятиях  по лыжному спорту
I. Общие положения
1. Лыжный спорт является одним из травмоопасных спортивных видов. В связи с этим следует обращать особое внимание на соблюдение правил техники безопасности на практических занятиях по лыжному спорту.

2. Запрещается выходить на практические занятия по лыжному спорту в состоянии болезни,  либо в любом другом состоянии, способном вызвать заторможенность реакции,  ухудшение координации движений.

4. Категорически запрещается курить и жевать жвачку во время проведения практических занятий.

5. На практических занятиях по лыжному спорту желательно иметь с собой сотовый телефон, чтобы в случае чрезвычайной ситуации иметь возможность позвонить на лыжную базу, своему преподавателю (учителю, тренеру).
II. Требования к одежде на занятиях по лыжному спорту
1. На занятия по лыжному спорту, обучающийся обязан присутствовать в спортивной форме одежды,  соответствующей погодным условиям и двигательной деятельности.

2. Спортивная одежда должна соответствовать гигиеническим требованиям,  предъявляемым к одежде на занятиях по лыжному спорту.

3. Запрещается выходить на практические занятия по лыжному спорту в джинсах, зимних шубах, дубленках, меховых шапках.

4. Запрещается выходить на учебные занятия по лыжному спорту без головных уборов, без варежек или перчаток.
III. Требования к лыжному инвентарю
1. К лыжному инвентарю относятся лыжи,  лыжные палки, лыжные крепления.

2. Запрещается выходить на практические занятия по лыжному спорту со сломанным лыжным инвентарем, либо с лыжным инвентарем, не соответствующим размерам и полу студента, способу передвижения.

3. Обучающийся обязан проверить лыжный инвентарь перед выходом на лыжню, если лыжный инвентарь не устраивает его, он должен обменять его.

4. При передвижении на лыжах, обучающийся обязан смазывать лыжи мазями держания, соответствующими погоде и условиям скольжения.

5. После практических занятий по лыжному спорту обучающийся обязан очистить лыжный инвентарь от снега и проверить целостность лыж, креплений, лыжных ботинок и  палок.
IV. Требования к поведению на учебной лыжне
1. На занятиях по лыжному спорту, при передвижении на лыжах, обучающиеся обязаны соблюдать дистанцию: на спусках - не менее 30 метров, на равнине – не менее 5 метров и на подъемах – не менее 2,5 метров. Интервал между собой не менее 2 метров при любом рельефе трассы.

2. В случае непреднамеренного падения обучающегося на лыжне он обязан уступить лыжню следующим за ним лыжникам.                                                         

3. Обучающийся обязан уступать лыжню при передвижении по дистанции, если этого требует следом за ним идущий лыжник.

4. Запрещается преодолевать крутые спуски без разрешения преподавателя.

5. При преодолении спусков студент обязан после спуска дождаться заключающего колонну и только после этого следовать дальше.

6. Запрещается обгонять направляющего в колонне во время передвижения к учебным кругам, отставать от заключающего колонну, а так же выходить из колонны без разрешения преподавателя.

7. При передвижении по дистанции и во время спусков запрещается размахивать лыжными палками в разные стороны, создавать опасность для других. Во время спуска обучающийся обязан прижать лыжные палки к телу.

8. Запрещается уходить с практического занятия по лыжному спорту без разрешения преподавателя.

9. В случае слома лыжи, палки или крепления студент обучающийся обязан поставить преподавателя в известность и после разрешения следовать на лыжную базу.

10. Во время практических занятий по лыжному спорту обучающиеся обязаны наблюдать друг за другом и в случае обморожения какой-либо части лица или тела предупредить товарища и обязательно преподавателя.

 8. Выбор и подготовка лыжного инвентаря,  
одежды и обуви лыжника-гонщика

При выборе длины лыж для прогулок и спортивного применения с использованием классических ходов рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 30-35 см. При передвижении коньковыми ходами используются лыжи меньшей длины (на 10-20 см), но не меньше роста спортсмена, так как использование более коротких лыж запрещено правилами проведения соревнований свободным стилем.

Для лыжных прогулок, тренировок и соревнований классическими ходами рекомендуется использовать палки длиной, достигающей верхней части плеча человека. При передвижении коньковыми ходами используются палки на 10-20 см длиннее, однако по правилам соревнований длина палок не должна превышать роста спортсмена.

Подходящими лыжами, с учетом веса спортсмена, считаются те лыжи, стоя на которых обеими ногами, их скользящие поверхности под грузовой частью (расстояние 3-5 см ниже пятки ботинка и 10-15 см выше крепления) не касаются пола или другой (ровной) поверхности, на которой лежат лыжи. В том случае, когда лыжник переносит вес тела на одну из лыж, вся скользящая поверхность лыжи должна плотно прилегать к полу. Во всех других случаях для данного спортсмена лыжи либо слишком жесткие, либо слишком мягкие. Другой способ - сжать кистями рук грузовые площадки лыж до полного их соприкосновения. Если это удается сделать с усилием, то эти лыжи примерно подходят спортсмену, с учетом его веса.

Лыжные мази по своему назначению разделяются на мази, улучшающие скольжение, к ним относятся парафины; мази, обеспечивающие хорошее сцепление на скользящей поверхности лыж со снегом при выполнении длительной работы или в условиях жесткого, заледенелого снега. По консистенции (структурному состоянию) лыжные мази и парафины могут быть твердыми, полутвердыми и жидкими.

Лыжная мазь наносится на сухую и чистую скользящую поверхность лыж. Носочные и пяточные  части лыж смазываются мазью на скольжение (или парафинятся), а так называемая грузовая часть лыж (30-45 см) смазывается мазью на сцепление, температурные нормы которой на 2-4 градуса выше. Мази наносятся тонким слоем и тщательно растираются специальной пробкой-растиркой. Лыжи, смазанные в помещении, необходимо охладить в течение 10-15 мин.

Парафинятся лыжи по следующей технологии: 

1. на чистую скользящую поверхность лыж ровным слоем наносится (натирается) парафин;

2. с помощью специальных утюгов и горелок (например, разогретым лезвием ножа) нанесенный парафин равномерно расплавляется по поверхности лыжи;

3. обработанные лыжи охлаждаются до затвердения парафина; 

4. затвердевший парафин полностью снимается со скользящей поверхности пластмассовым скребком, циклей; 

5. при помощи специальных щеток (пробковые, металлические, нейлоновые, натуральные, комбинированные, полировальные) и растирок скользящая поверхность полируется.


Одним из простейших способов проверки качества сцепления лыж со снегом является прохождение в среднем темпе по равнинному участку трассы попеременным двухшажным ходом. И, если в момент отталкивания ногой, проскальзывания лыжи назад не происходит, то сцепление достаточное.

Устранение «отдачи» производят в следующей последовательности: 

1) не меняя мази на сцепление, увеличить толщину ее слоя на грузовой площадке лыжи;

2) той же лыжной мазью увеличивать площадь дополнительной смазки на 10 см к носочной части и на 5 см к пяточной части лыж; 

3) поменять лыжную мазь (на соответствующую более теплому температурному режиму), при необходимости повторить все вышеуказанные приемы до полного устранения «отдачи».

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


Смазка лыж классических ходов должна обеспечивать хорошее скольжение и сцепление, от подготовки лыж для коньковых ходов требуется только хорошее скольжение.

Лыжная мазь может быть снята механическим способом, то есть металлическим или пластмассовым скребком; химическим способом, то есть с применением различных растворителей (скипидара, технического спирта и т.д.); термическим способом, когда скользящая поверхность лыж предварительно разогревается с помощью газовой горелки, небольшого утюга, другим каким-либо горячим предметом, после чего растопленная мазь удаляется чистой и мягкой тряпкой.

Одежда лыжника должна быть теплой, удобной, ветрозащитной, гигроскопичной и эстетичной. При любой погоде, и особенно при ветреной с пониженной температурой воздуха, голова лыжника должна быть защищена шапочкой из плотной шерстяной или синтетической ткани, а на руках должны быть перчатки или легкие рукавицы. Лыжные ботинки выбираются по размеру ноги лыжника или на 0,5-1,0 размера больше.


Важными условиями предупреждения травматизма при занятиях лыжным спортом являются:

- правильный выбор и подгонка одежды, обуви, лыжного инвентаря,

- подготовка лыжных трасс, 

- соблюдение рекомендации по температурным нормам проведения занятий с лыжниками различных возрастных групп, 

- методически правильная организация и дозировка физической нагрузки. 

Занятия на лыжах могут проводиться при температуре воздуха (и при слабом ветре):

- с детьми 9-10 лет -  до -150С. 

- с лыжниками 11-15 лет - до -180С, 

- с лыжниками 16-18 лет - до -230С, 

- с лыжниками старше 18 - до -250С.

Постановка крепления на лыжи для классических и для коньковых ходов. Вначале определяется поперечный центр тяжести лыжи и в точке пересечения ее с серединой сверлится отверстие. Затем в это отверстие шурупом закрепляется лыжное крепление через его переднее (из трех имеющихся) отверстие. После этого в поставленное на лыжу крепление вставляется ботинок и его положение выравнивается таким образом, чтобы каблук ботинка стоял строго по середине лыжи, затем ботинок аккуратно, не изменив положения крепления, снимается и крепление окончательно крепится на лыже. При постановке креплений на пластиковые лыжи рекомендуется, прежде чем окончательно вкручивать шурупы, внести в отверстия на лыжах специальный клей типа эпоксидной смолы. Технология постановки крепления на лыжи для коньковых ходов остается той же, за исключением того, что крепление смещается вперед на 2-3 см.

Перед  длительным хранением лыжи должны быть предварительно очищены от старой мази, сложены скользящими поверхностями друг к другу и скреплены в носочной и пяточной частях. Для сохранения весового прогиба между скользящими поверхностями грузовых площадок устанавливается распорка шириной 4-8 см. Лыжи следует хранить в сухом помещении, вдали от источника тепла, желательно в лыжном чехле.
9. Организация и методика проведения  учебно-тренировочных       занятий, методика обучения способам передвижения на лыжах

Учебная площадка - это специально подготовленное место, где проводятся занятия по начальному обучению технике лыжных ходов. Для этого пригодна поляна, хорошо защищенная от ветра, на которой прокладывается лыжня в виде замкнутой кривой (вытянутого прямоугольника) с двумя прямыми длиной 80-120 м для демонстрации и отработки изучаемых упражнений. Внутри основной лыжни прокладывается вспомогательная, для менее подготовленных лыжников группы. Минимальная длина лыжни устанавливается из расчета 12-15 м на одного занимающегося. Важным является наличие уклона 2-3 градуса на площадке или рядом с ней для создания облегченных условий при выполнении некоторых упражнений. Ширина лыжни должна быть не менее 2 м.


Учебный склон - это место, на котором проводится разучивание способов спусков, подъемов, торможений и поворотов на лыжах. Учебным склоном может быть свободный от растительности и препятствий участок горы с постепенно изменяющейся крутизной склона. Это обстоятельство позволяет использовать различные участки склона в соответствии с задачами урока. Самый крутой участок склона не должен превышать 15 градусов. Внизу склона, на выкате, должна быть ровная площадка до 50 м.

Учебная лыжня - служит для закрепления двигательных навыков. Учебная лыжня протяженностью от 0,6 до 1,5 км прокладывается по пересеченному рельефу. Преподаватель определят участки, на которых лыжники должны передвигаться тем или иным способом, делает замечания и пояснения о правильности выполнения упражнений.

Тренировочная лыжня - служит для совершенствования навыков, приобретенных на учебной площадке, склоне и учебной лыжне, а также для развития функциональных способностей организма лыжника. Тренировочная лыжня в зависимости от решаемых задач должна проходить по местности с различной степенью пересеченности, прокладываться в виде одной или нескольких замкнутых кривых протяженностью 2, 3 и более километров.

Учебно-тренировочное занятие (УТЗ) состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Такое условное разделение занятия по частям определено закономерностями динамики физиологической нагрузки и целесообразно с точки зрения организации решения задач, вынесенных в учебно-тренировочные занятия (урок).

Обучение начинается с объяснения механизма выполнения упражнения (Табл. 8). Объясняется, где и как применяется упражнение, из каких элементов состоит, выделяются главные моменты действия, объясняется, как выполняется упражнение.
Таблица 8
Цели и задачи этапов обучения
	Этап обучения
	Название
этапа
	Для чего
служит
	Содержание
деятельности этапа
	Основные методические приемы

	1-й этап 
	Начальное обучение
	Формируется общая структура изучаемого способа передвижения на лыжах
	Включает изучение элементов техники с их объединением в целостное упражнение
	- объяснение механизма выполнения упражнения;

- демонстрация упражнения;

- опробование упражнения

	2-й этап
	Изучение  и закрепление
	Закрепление элементов, целостного упражнения 
	Многократное выполнение упражнения в целом с акцентом на закреплении непрочно разученных элементов, выявление и исправление ошибок целостного упражнения
	- опробование упражнения;

- контроль за выполнением упражнения и исправление ошибок

	3-й этап
	Совершенствование 
	Совершенствование целостного двигательного навыка
	Многократное выполнение изучаемого упражнения в естественных (разнообразных) условиях лыжной трассы с доведением его до автоматизма
	- контроль за выполнением упражнения и исправление ошибок


10. Подготовка лыжных трасс

Трасса для тренировки - это специально подготовленный участок местности шириной не менее 3 м для прокладки и проезда специальных машин типа «Буран», «Ретрак» для уплотнения снега и нарезки лыжни. Для соревнований лыжная дорога должна быть в два раза шире, чтобы спортсмены, идущие коньковым ходом (свободным стилем) могли обходить соперников.

Выбор и подготовка современных трасс, гонок и слалома требует много времени и труда. Поэтому начинать это лучше летом - удобнее провести расчистку намеченных трасс слалома от кустарника, камней и пней, выровнять глубокие ямы и канавы. Для усложнения трассы можно оставить некоторые неровности и небольшие бугры. Желательно привлекать к работе лыжников во время летних и осенних тренировок на местности.


Простейшая форма трассы, удобная для проведения небольших соревнований - прямая дистанция с одним поворотом и возвращением по параллельной лыжне. Дистанцию промеряют в одном направлении, обслуживает ее один контроллер. Параллельно двум размеченным лыжням метрах в трех-четырех от них хорошо проложить третью лыжню, поставив на ней указатели «Лыжня для зрителей». Подготовка такой лыжни, несомненно, создает дополнительные хлопоты. Но, желание зрителей наблюдать за соревнованиями на разных участках дистанции вполне естественно. И стоит проложить специальную лыжню для них - это в определенной степени выход из положения. 


На месте старта или где собираются участники соревнований вывешиваются на большом щите схемы дистанций, нарисованные разными цветами, трассы обозначаются цветными цифрами, соответствующими разметке данных дистанций. Рядом со схемой желательно вывесить профили всех трасс. На них наносят в соответствующем масштабе длину всех отрезков равнины, подъемов и спусков с указанием крутизны. Например, в Приложении   показаны схемы лыжных трасс различных дистанций и их профили.


Дистанция - это расстояние на трассах, обусловленное правилами соревнований по лыжным гонкам. Длина дистанции в зависимости от возраста, пола и квалификации может быть от 0,5 км (мальчики и девочки младшего возраста) до 70 км и более (мужчины основного возраста).


Лыжня - это след-колея для двух лыж на трассе, оставленная после прохождения специальных машин, уплотняющих и нарезающих (вдавливающих) лыжню, или группы лыжников. 


Протяженность дистанции измеряют металлической рулеткой длиной не менее 50 метров  или дистанциометром (специально оборудованное измерителем длины (счетчиком) колесо), или по счетчику, установленному на «Буране».

Основное отличие в подготовке трасс для классического и свободного стиля состоит в том, что для классического стиля по всей дистанции прокладывается одна лыжня, а для свободного стиля лыжня нарезается только на спусках, все остальные участки трассы плотно укатываются (Рис.10).
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Рис. 10. Лыжная трасса в Астане. На уплотненной лыжной дороге: для классического стиля, в левой ее части нарезана лыжная колея; для конькового (свободного) стиля остальная широкая часть лыжной дороги
Вопросы для самопроверки
1. Опишите основы техники лыжного спорта. Понятие о технике.
2. Опишите анализ техники лыжных ходов.
3. Опишите классификация способов передвижения на лыжах.

4. Опишите термины и понятия техники передвижения на лыжах.

5. Назовите взаимодействие сил при передвижении на лыжах.

6. Опишите характеристику основных элементов передвижения на лыжах.
7. Опишите общую физическую подготовку лыжников.

8. Опишите специальную физическую подготовку лыжников.

9. Опишите техническую и тактическую подготовку лыжников.
10. Опишите единство всех сторон подготовки лыжников (психологическая подготовка). 
11. Перечислите инвентарь и снаряжение лыжника. 
12. Назовите оборудование лыжного инвентаря.
13. Как выбрать длину лыж и лыжных палок с учетом роста спортсмена и стиля передвижения?

14. Общая характеристика лыжных мазей. Технология смазки лыж для передвижения классическими ходами.

15. Требования к одежде лыжника, выбор лыжных ботинок.

16. Мера профилактики травматизма при занятиях на лыжах.

17. Температурные нормы проведения занятий с лыжниками различных возрастных групп.  Требования к хранению лыж.
18. Классификация способов передвижения на лыжах.

19. По какому признаку отличают одновременные ходы от попеременных?
20. Классификация классических лыжных ходов. Классификация коньковых ходов.

21. Основные отличия в отталкивании ногой в классических и коньковых ходах.

22. Способы передвижения на лыжах в подъем, стойки спусков на лыжах. Способы поворотов и торможения на лыжах.

23. Назначение, выбор и подготовка учебной площадки для проведения занятий на лыжах.

24. Расскажите о подготовке лыжных трасс для различных видов лыжных ходов.

Глава IV   ОСНОВЫ  ТЕХНИКИ И МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ СПОСОБАМ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА ЛЫЖАХ

Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с преодолением подъемов и спусков различной крутизны вовлекает в работу большие группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную.

Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по объему, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.

Выполнение умеренной мышечной работы с вовлечением в движение всех основных групп мышц в условиях пониженных температур, на чистом морозном воздухе заметно повышает сопротивляемость организма к самым различным заболеваниям и положительно сказывается на общей работоспособности.

Прогулки и походы на лыжах в красивой лесистой и разнообразной по рельефу местности доставляют большое удовольствие и эстетическое наслаждение, оказывают положительное влияние на нервную систему, улучшают общее и эмоциональное состояние организма, повышают умственную и физическую работоспособность. Исключительно велико и воспитательное значение передвижения на лыжах. 

Во всех видах занятий на лыжах - на уроках, на тренировках, на соревнованиях или просто на прогулках - успешно воспитываются важнейшие морально-волевые качества: смелость и настойчивость, дисциплинированность и трудолюбие, способность к перенесению любых трудностей, что особенно важно в подготовке юношей к службе в рядах Вооруженных Сил. 
Лыжи имеют большое прикладное значение в быту и на различных работах в условиях длительной и снежной зимы, где используются охотниками, геологами, связистами, лесниками.

Доступность лыжного спорта делает его очень популярным среди школьников и молодежи. Особенно привлекают спуски со склонов различной крутизны.

В настоящее время существуют две основные формы работы по лыжам - лыжная подготовка и лыжный спорт.
Лыжная подготовка - обязательный минимум занятий на лыжах по физическому воспитанию в общеобразовательных школах, профессионально-технических училищах, средних и высших учебных заведениях различного профиля, в Вооруженных Силах страны; передвижение на лыжах рекомендуется в качестве спортивного развлечения включать в занятия по физическому воспитанию. 

Лыжная подготовка проводится на основании государственных программ и обеспечивает обучение детей, подростков, юношей и всего взрослого населения страны технике передвижения на лыжах, выполнение учебных и контрольных нормативов, в том числе и нормативов любого комплекса, характеризующего физическую подготовленность всех возрастных групп. 

В процессе лыжной подготовки приобретается обязательный минимум знаний по основам техники передвижения на лыжах, методов развития общей работоспособности, подготовки к соревнованиям и т.д.; прививаются навыки самостоятельных занятий и инструкторской практики.
Лыжный спорт - один из самых массовых видов спорта. Наибольшей популярностью в силу доступности и характера воздействия на организм пользуются лыжные гонки на различные дистанции.
1. Начальное обучение передвижению на лыжах
Приступая к занятиям на лыжах, необходимо вначале освоить правила поведения на занятиях и умение обращаться с лыжным инвентарем, строевые упражнениям с лыжами. Основной задачей начального обучения является освоение скользящего шага как основного элемента всех способов передвижения на лыжах, кроме одновременного бесшажного. Обучение скользящему шагу обычными методами (показ, объяснение и сразу практическое опробование — выполнение) сопряжено с определенными трудностями и порой совсем неэффективно. Поэтому каждый должен освоить систему подводящих упражнений, пройти «школу лыжника», что позволит овладеть лыжами как снарядом, который «удлиняет» стопу, и научиться управлять лыжами при движении по снегу.

По ходу освоения системы упражнений возникает и совершенствуется «чувство лыж и снега»: это не только восприятие скольжения и сцепления лыж со снегом, но и умение ощущать) неровности склона и микрорельеф лыжни, плотности снега и лыжни, ее извилистость и т. п. Всю эту информацию обычно получают посредством тонких мышечных ощущений (потока нервных импульсов, поступающих от мышц нижних конечностей в центральную нервную систему). Воспитание «чувства лыж и снега» — длительный процесс, его совершенствование продолжается в течение ряда лет, но основы этого закладываются при прохождении «школы лыжника».

Способность сохранять равновесие — одно из важнейших качеств, необходимых для успешного освоения лыжных ходов и спусков со склонов различной крутизны, поэтому его воспитанию необходимо уделить самое пристальное внимание. В полной мере решить эту задачу только на занятиях по лыжной подготовке невозможно, поэтому упражнения на развитие равновесия включаются во все учебно-тренировочные занятия по физической культуре в бесснежное время года и не только для подготовки к передвижению на лыжах, но и в плане общей физической подготовки.

С этой целью применяются упражнения на уменьшенной, повышенной и неустойчивой опоре: различная ходьба по узкой размеченной дорожке, по гимнастической скамейке (в том числе и по перевернутой — по рейке); передвижение по повышенной опоре (приподнятой над полом скамейке) и др. Упражнения на гимнастической скамейке можно усложнить, используя различные виды ходьбы. Например, ходьба:

- с повышением общего центра тяжести (ОЦТ) (подняться на носки или поднять руки вверх);

- по наклонной скамейке;

- с перешагиванием препятствий (набивных мячей и др.);

- с исключением баланса рук (руки прижать к телу);

- с увеличением темпа, скорости движений;

- с грузом, с закрытыми глазами и др.

Возможны упражнения в передвижении, и не только шагом, но и в выпаде, прыжком, ползком, в приседе, в парах и многие другие, но все на уменьшенной или повышенной опоре или качающемся бревне, один конец которого жестко закреплен.

Особую группу составляют упражнения на тренировку вестибулярного аппарата. Это различные вращения — движения головой, кувырки, повороты (многократные).
Для решения задач по воспитанию «чувства лыж и снега» и равновесия применяются упражнения и на лыжах («школа лыжника»). Можно использовать упражнения в указанной ниже последовательности, что позволит постепенно увеличивать требования и нагрузку:

1. Перенос веса тела с лыжи на лыжу.

2. Поочередное поднимание и опускание носков и пяток лыж.

3. Поднимание носков лыж и размахивание носком вправо и влево

4. Поднимание лыж и переступание их носками в сторону и обратно.

5. Поднимание согнутой ноги вперед и назад, отрывая носок, а затем и пятку лыж.

6. Поднимание всей лыжи и удерживание ее горизонтально длительное время.

7. Прыжки на месте, перенося вес тела с лыжи на лыжу.

8. Подпрыгивание на двух лыжах.

9. Приставные шаги в сторону.

10.       Отведение прямой или слегка согнутой ноги с лыжей назад.

Упражнения выполняются вначале с опорой на палки, а затем без опоры, как на правой, так и на левой ноге. Можно менять и темп выполнения. Такие упражнения применяют в основном на первых занятиях по лыжной подготовке. С целью повышения интереса обучащихся к упражнениям можно придать выполнению игровой характер:


- «У кого веер лучше?» (Переступание вокруг пяток лыж на 90°, рисуя веер на снегу.)


- «Чья снежинка красивее, ровнее?» (Поворот на 360°).


- «Кто лучше нарисует «гармошку»? (Переступая поочередно носками и пятками лыж, изобразить на снегу «гармошку».)


- «Кто лучше изобразит «аиста»?» (Возможно дольше удерживать равновесие на одной ноге, другую с лыжей сильно согнуть.)


- «Прыжки-подскоки на двух ногах» (как зайчики).


- «Кто лучше нарисует «елочку»?» (Продвижение вперед с разведением носков лыж в сторону.)

Все упражнения, выполняемые на слегка согнутых ногах, служат подводящими и к строевым упражнениям, и к передвижению ступающим шагом. Все занимающиеся должны выполнить эти упражнения, независимо от того, катались ли они на лыжах до этого, или нет. Степень владения лыжами определяет количество и характер упражнений и «скорость» прохождения «школы лыжника». С целью улучшения общей координации движений и управления лыжами необходимо требовать выполнения упражнений с высокой точностью.

Следующее упражнение, которым должны овладеть обучающиеся, — передвижение по равнине, а затем и в пологий подъем ступающим шагом. Обычно это не составляет большого труда. Закрепить навыки передвижения необходимо в самых разнообразных условиях: на твердой лыжне, по целине, змейкой вокруг флажков («слалом» на равнине), с палками и без них, с широкими махами руками, а затем и ходьба в полувыпаде. В любом случае необходимо обратить внимание на полный и быстрый перенос веса тела на шагнувшую вперед ногу, что является подготовкой к освоению «переката» при скользящем шаге. Это создает предпосылки для исключения в будущем грубой ошибки — двухопорного скольжения.

Основой техники передвижения на лыжах является скользящий шаг. Овладение техникой скользящего шага и ее совершенствование — основная задача начального этапа обучения способам передвижения на лыжах. Успешному освоению скользящего шага способствует применение в бесснежное время года имитационных упражнений различного характера. Первая задача преподавателя — ознакомление обучающихся с посадкой лыжника и ее закрепление. Ученики на месте несколько раз принимают это положение, затем выполняют то же самое со свободными махами руками. После этого переходят к выполнению подводящих упражнений в движении. К таким упражнениям можно отнести:

1) различные виды ходьбы: широким шагом, полувыпадом, с махами руками и др.;

2) имитацию движений в скользящем шаге, на месте принимая позы одноопорного скольжения на правой и левой ногах, другая выпрямленная нога отведена назад, носок чуть касается опоры. То же самое, но носок приподнят;

3) махи ногами поочередно, стоя на другой ноге. Можно на повышенной опоре;

4) легкие прыжки с ноги на ногу с небольшим продвижением вперед. То же с постепенным увеличением амплитуды движений и махами руками;

5) полную имитацию скользящего шага в движении и с остановками (для контроля) в фазе свободного скольжения.

Все эти упражнения в ноябре—декабре включаются в занятия физической культуры, обычно в их подготовительную часть, что не помешает решению основных задач. Такая «предсезонная» подготовка позволит успешно обучать скользящему шагу на снежной лыжне.
2. Обучение скользящему шагу
Скользящий шаг - основа всех лыжных ходов (кроме бесшажного). Правильное выполнение этого элемента во многом обеспечивает высокую скорость передвижения на лыжах. Естественно, существенную роль в увеличении скорости играют отталкивание палками и движения туловищем, особенно при одновременных ходах. Кроме скользящего шага, при передвижении на лыжах (в первую очередь при преодолении подъемов) применяется беговой шаг (скользящий бег). В беговом шаге фаза скольжения невелика, частота движений высокая - лыжник почти переходит на бег с возможной небольшой фазой полета. При этом наблюдается и опора на палку. При передвижении на лыжах по глубокому снегу или в подъем используется и ступающий шаг (без фазы скольжения). Длина ступающего шага равна длине выпада. Скользящий шаг состоит из скольжения и выпада, длина его равна сумме длин скольжения и выпада. В бесшажном ходе выпад отсутствует и длина цикла равна длине скольжения.
После краткого объяснения деталей скользящего шага и показа упражнения 2—3 раза на разных скоростях обучающиеся пробуют выполнить движения на основе сложившихся представлений и двигательного опыта, приобретенного в ходе изучения подводящих и имитационных упражнений.

Начало выполнения скользящего шага возможно из двух исходных положений:

- первое исходное положение — посадка лыжника (туловище наклонено вперед, голова прямо, руки опущены, ноги чуть согнуты в коленных суставах). Из этого положения делается скользящий шаг одной ногой и толчок, сопровождаемый движения махами руками;

- второе исходное положение — из высокой стойки на слегка согнутых ногах выполняется разбег (3—4 шага), затем в движении принимают посадку лыжника и переходят к скользящему шагу. Это связано с тем, что для правильного выполнения скользящего шага очень важно предварительно набрать скорость движения.

Первый вариант применяется при хорошем скольжении и при движении под пологий уклон, что облегчает выполнение скользящего шага. Возможен и третий вариант — чередование одного и другого исходного положения, что позволит выявить, у кого из школьников лучше получается старт и переход к скользящему шагу. Это повысит эффективность обучения. В любом случае обучение необходимо проводить на хорошо подготовленной лыжне и при хорошем скольжении.

При освоении скользящего шага чаще всего встречаются следующие ошибки:

- передвижение на прямых ногах в высокой посадке;

- двухопорное скольжение.

Исправить эти ошибки можно, повторив несколько раз позу посадки, а двухопорное скольжение устраняется активным перекатом (полным переносом веса тела вперед на опорную ногу после отталкивания).

Повышает эффективность обучения и совершенствование техники применения подводящих упражнений в движении. Главное при этом — добиться выполнения длинного скользящего шага.

Можно использовать следующие упражнения:

1. Передвижение широким скользящим шагом под пологий уклон (в облегченных условиях).

2. Длительное скольжение на одной лыже до остановки после небольшого разбега (поочередно на правой и левой). Другая нога с лыжей отведена назад.

3. Толчком ногой (без лыжи) длительное скольжение на одной лыже (упражнение «самокат»).

4. То же упражнение, отталкиваясь ногой с лыжей (многократно).

5. То же упражнение, но носок толчковой лыжи слегка отведен в сторону с небольшим кантованием ее на внутреннее ребро, что облегчает отталкивание (передвижение односторонним коньковым ходом). Надо отметить, что это упражнение довольно сложно для исполнения первоклассниками, как и упражнение «самокат», поэтому они применяются уже при достаточно прочном освоении скользящего шага.

6. Передвижение скользящим шагом по лыжне, размеченной ориентирами (палками, флажками, ветками). Расстояние между ориентирами должно соответствовать предельно возможной длине шага и постепенно увеличивается с улучшением техники скользящего шага.

Все упражнения применяются для улучшения равновесия, одноопорного скольжения, силы отталкивания и увеличения длины скользящего шага. Возможны варианты в работе рук - махи руками, заложив руки за спину, с палками, держа палки за середину. 

При обучении скользящему шагу необходимо обратить внимание на основные элементы: отталкивание (туловище, бедро, голень — прямая линия); подседание; одноопорное скольжение, перекат, маховый вынос и мягкую загрузку маховой ноги при выполнении выпада.
3. Классические лыжные ходы
Техника и методика обучения попеременному двухшажному ходу
Попеременный двухшажный ход — наиболее универсальный классический способ передвижения на лыжах. Он широко применяется в самых разнообразных условиях скольжения и рельефа местности — на равнине при плохом и удовлетворительном скольжении и при преодолении подъемов до средней крутизны при любых условиях скольжения.

Один цикл хода состоит их двух скользящих шагов и двух попеременных толчков палками разноименными руками. Ход выполняется следующим образом (рис. 11):

1. В момент окончания толчка правой ногой туловище, бедро, голень составляют прямую линию. Голень левой ноги в вертикальном положении.

2. После отрыва правой лыжи от опоры лыжник переходит к свободному скольжению на левой лыже.

3—6. Фаза свободного скольжения. Правая нога по инерции движется назад-вверх. Правая рука   выносит палку вперед, левая — расслаблена,    по инерции идет слегка назад-вверх. К концу фазы опорная нога слегка выпрямляется.
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Рис. 11. Попеременный двухшажный ход – шаги выполнения
7—8. Закончено свободное скольжение, правая палка активно ставится на снег под углом. Продолжается выпрямление опорной ноги в коленном суставе, что позволяет эффективно выполнять маховый вынос почти выпрямленной правой ногой.

9—13. Фаза скольжения с опорой на палку. Сильный нажим на палку при отталкивании через жесткую систему «рука—туловище—опорная нога» позволяет не увеличивать давление на скользящую лыжу, несмотря на выпрямление левой ноги. Этому помогает и небольшой наклон туловища.

14. Заканчивается фаза скольжения. Начинается подседание на левой ноге перед отталкиванием. Правая палка продолжает отталкивание, но под более острым углом, что увеличивает горизонтальную составляющую силу толчка, а левая выносится дальше вперед свободным маховым движением.

15—16. Продолжается подседание в коленном суставе, но начинается отталкивание посредством разгибания в тазобедренном суставе левой ноги. Продолжается энергичное отталкивание правой рукой и маховый вынос левой.

17—19. Фаза отталкивания с выпрямлением ноги в колен-ном суставе. Правая рука заканчивает толчок (рука и палка составляют прямую линию), левая вынесена вперед. Вес тела плавно переносится на маховую ногу.

20. Момент окончания толчка ногой. Закончена первая половина цикла, все движения, руками и ногами повторяются в той же последовательности, но с другой ноги.
Методика обучения попеременному двухшажному ходу. Попеременный двухшажный ход, несмотря на кажущуюся простоту и привычную перекрестную, как при ходьбе, координацию движений, требует значительного времени и усилий со стороны преподавателя и обучающихся для его освоения и совершенствования. Его изучение после освоения скользящего шага. На первых занятиях  на лыжне повторяется скользящий шаг и одновременно начинается изучение попеременного двухшажного хода.

После краткого объяснения техники хода преподаватель показывает ход вначале на невысокой, а затем на обычной скорости движения. Затем предлагает всей группе на месте несколько раз принять положение посадки на согнутых ногах, каждый раз проверяя правильность положения и глубину посадки.

Второе упражнение, которое должны освоить обучающиеся, — маховые имитационные движения руками в положении посадки, вначале без палок, а затем с палками, держа их за середину. Освоив имитационные движения руками на месте, можно перейти к передвижению по лыжне. При хорошем скольжении и даже под пологий уклон обучающиеся в посадке передвигаются только за счет попеременных отталкиваний палками. Необходимо обратить внимание на постановку палок под углом  к направлению движения, что в дальнейшем облегчит освоение согласованности движений. После этого можно перейти к передвижению по учебному кругу с полной координацией движений.

Возможен и другой вариант начала изучения попеременного двухшажного хода — целостный. Обучающиеся сразу после объяснения и показа хода преподавателем начинают передвижение по учебному кругу, пытаясь освоить согласованность движений руками и ногами. Выбор первого или второго варианта зависит от уровня подготовленности, и прежде всего от того, как они освоили скользящий шаг, а также от общих координационных способностей. После прохождения 2—3 кругов станет ясно, могут ли обучающиеся или часть их сразу освоить согласованность работы руками и ногами или есть необходимость перейти к расчлененному методу, изучая имитационные движения по посадке, по работе рук, маховым движениям ногами и т. д.

Если обучающиеся в целом удовлетворительно освоили согласованность движений, дальнейшее изучение хода идет по пути устранения ошибок в цикле хода. Однако по ходу изучения в дальнейшем можно неоднократно возвращаться к имитационным упражнениям, если кто-либо из группы не может исправить некоторые ошибки при целостном методе обучения.

Обучение ходу осуществляется на учебном круге, как на равнине, так и в пологий (до 3°) подъем, где лучше получается согласованность работы руками и ногами.

По ходу передвижения по кругу преподаватель делает замечания отдельным обучающимся об устранении ошибок, но останавливает всю группу только при появлении типичных ошибок у большинства обучающихся. В этом случае необходимо объяснить главное неверное движение, правильно показать и вновь продолжить работу на кругах. Не следует сразу указывать на ряд незначительных погрешностей, так как это рассеивает внимание и мешает устранению ошибок.

В процессе обучения попеременному двухшажному ходу встречаются ошибки. Причины возникновения и пути исправления отображены в таблице  8.
При изучении хода могут встречаться и другие мелкие ошибки: вынос палки слишком согнутой рукой, отведение локтя в сторону при постановке палки, постановка палки вертикально и опущенное или запрокинутое положение головы и т. д.

В любом случае при исправлении ошибок необходимо создать у обучающихся правильное представление об изучаемом движении путем рассказа, пояснения, показа.
Таблица 9
Типичные ошибки при изучении попеременного двухшажного хода 

и пути их исправления

	№ пп
	Ошибка
	Причины
	Путь исправления

	1
	Двухопорное 

скольжение

 (грубая ошибка).

После отталкивания маховая нога почти сразу опускается на снег. Проекция центра массы тела на опору располагается сзади пятки опорной ноги.
	Неверно освоенное движение при изучении скользящего шага, недостаточно развитое чувство равновесия - это приводит к быстрой постановке лыжи на снег. 

Недостаточно быстрый «перекат» — перенос веса — общего центра тяжести (ОЦТ), тела вперед на опорную ногу.
	Применение имитационных упражнений с акцентом на активном переносе веса тела на опорную ногу, а также упражнений на развитие 

чувства равновесия.

	2
	Незаконченный или слабый толчок ногой (значительная ошибка).
	Неверно освоенные движения при изучении скользящего шага.
	Применение имитационных упражнений скользящего шага без палок с акцентом на отталкивании стопой.

	3
	Передвижение на «прямых» ногах (грубая ошибка).
	Слишком высокая посадка, слабое отталкивание и как следствие — короткий скользящий шаг.
	Имитация посадки 

и скользящего шага без лыж и 

на лыжах с акцентом на подседание и длинном выпаде.

	4
	«Подпрыгивающий» ход.
	Неверное направление отталкивания ногой (больше вверх, чем вперед), что вызывает излишние вертикальные колебания. 
	Обратить внимание на широкий выпад, активный перекат вперед, увеличение глубины посадки и подседа.

	5
	Маховый вынос сильно согнутой ноги (значительная ошибка).
	Недостаточное выпрямление опорной ноги в конце фазы скольжения, низкая посадка, незаконченный толчок ногой.
	В первую очередь добиться законченного толчка ногой (смотри ошибку 2), имитация посадки.

	6
	Недостаточный наклон туловища вперед (мелкая ошибка).
	Даже прямое положение туловища (значительная ошибка). 
	Имитация движения скользящего шага без палок, в наклоне с махами руками.

	7
	Незаконченный толчок палкой (значительная ошибка).
	Толчок заканчивается у бедра. Причины: вертикальное положение туловища, неверно освоенное движение, вертикальная постановка палки при ее выносе вперед (ставить палки следует под более острым углом). Причиной возникновения этой ошибки может быть слишком длинная или короткая петля у палки, что приводит к изменению хвата — палка зажимается в кулак и рука полностью не выпрямляется.
	Устранить неисправности петли у  палки.

	8
	Высокая частота движений, короткий скользящий шаг (значительная ошибка).
	Слабый толчок ногой (ошибка 2), недостаточно полный выпад.
	Имитация скользящего шага без лыж, передвижение под пологий уклон,  упражнение «самокат».


Техника и методика обучения попеременному четырехшажному ходу
Попеременный четырехшажный ход чаще всего применяется при передвижении на равнине, в пологий подъем при плохой опоре на палки и глубоком снеге (например, в турпоходах при движений с рюкзаком по целине), когда использование одновременных ходов и попеременного двухшажного затруднительно. Даже при условии хорошей лыжни этот ход уступает в скорости другим ходам. По ритму движений и координации этот ход — один из самых сложных. Цикл движений в этом ходе состоит из четырех скользящих шагов и двух попеременных толчков палками на два последних шага. Вынос палок происходит перед отталкиванием поочередно на два первых шага цикла хода. Скользящие шаги в ходе аналогичны движениям в попеременном двухшажном, но два последних шага несколько длиннее, чем первые - это связано с отталкиванием палками.

Цикл движений в попеременном четырехшажном ходе выполняется следующим образом (рис. 12).

- На первый шаг правой ногой левая закончила отталкивание, вперед выносится левая рука с палкой (кольцом назад). Начинается фаза скольжения на правой лыже.

- На второй шаг (левой ногой) вперед выносится правая рука с палкой кольцом назад, а левая переводится кольцом вперед. Характерная особенность — скрестное положение палок. В paботе ног — момент начала выпада левой.

- Фаза скольжения на левой лыже, правая палка выводится кольцом вперед.

- С третьим шагом цикла (правой ногой) на снег для отталкивания ставится левая палка. Фаза выпада и скольжения на правой лыже.

- Начало шага (выпад) левой ногой, окончание толчка левой рукой. Момент подседания.

- С последним шагом левой ногой правая палка ставится на снег для отталкивания. Фаза скольжения на левой лыже.

- Закончен толчок правой рукой, вынос левой руки с палкой. Фаза подседания на левой ноге закончена, начинается отталкивание левой ногой и выпад правой.

Цикл движения повторяется. Основные элементы цикла изучены еще при освоении попеременного двухшажного хода. Главная задача при обучении этому ходу заключается в том, чтобы соединить все знакомые элементы в новом для них ритме.
Методика обучения попеременному четырехшажному ходу. Главная особенность этого хода состоит в сложной координации работы руками и ногами. Вынос палок по сравнению с попеременным двухшажным ходом выполняется медленнее. Палки выносятся поочередно, каждая на три скользящих шага. Толчок выполняется на один шаг, заметно опережая момент отталкивания ногой. Создается особый ритм движений, который порой с трудом осваивается школьниками. 
Этому ходу обучают когда обучающиеся уже овладели другими способами передвижения на лыжах.

[image: image39.wmf]
Рис. 12. Попеременный четырехшажный ход

Это позволяет в обучении опираться на ранее изученные элементы скользящего шага и попеременного двухшажного хода. Поэтому вначале следует попытаться обучить  попеременному четырехшажному ходу целостным методом, так как обучение в основном сводится к освоению общей схемы координации работы рук и ног.

Назвав ход, объяснив условия его применения, преподаватель несколько раз показывает его на различных скоростях, затем поясняет детали техники. После этого обучающиеся пытаются самостоятельно выполнить ход на учебном круге. Не следует сразу останавливать и пытаться исправить недостатки в работе рук и ног. Пусть пройдут 2—3 учебных круга, стараясь добиться согласованности движений, освоить хотя бы общую схему. Понятно, что с первых попыток это может и не получиться. По ходу необходимо подсказывать отдельные детали, поправлять, давать указания. 

Наиболее часто встречающаяся ошибка — преждевременный вынос палки на один шаг, в этом случае ученик удерживает ее впереди в статическом положении. Это не позволяет добиться динамики и согласованности движений. То же самое происходит и с другой палкой. В этом случае рекомендуется увеличивать амплитуду выноса палок, переводя их маятникообразным движением из положения «кольцо сзади» в положение «кольцо впереди», даже с большим, чем следует, размахом (вплоть до горизонтального положения палки впереди). Из этого положения палки поочередно опускают на снег и начинают отталкивание. Такой размах требует больше времени и позволяет обучающимся выполнить длинные скользящие шаги. Добившись согласованности движений, амплитуду постепенно уменьшают до нормальной. Как только обучающиеся освоят общую схему движений, начинается устранение ошибок в цикле хода. В дальнейшем ход совершенствуется в разнообразных условиях микрорельефа и состояния лыжни.

При обучении этому ходу целостным методом в группе может оказаться несколько человек, которые так и не смогли освоить согласованность движений в цикле хода. Их следует обучать расчлененным методом. Вначале преподаватель сам показывает элементы хода по разделениям. На каждый шаг делает соответствующее движение руками, одновременно подсчитывает ритм: «раз», «два», «и-три», «и-четыре». После каждого шага — остановка, фиксируется положение палок. Затем обучающиеся сами выполняют эти движения, а преподаватель подает команды и исправляет детали техники. После нескольких повторений по элементам хода и с остановками все обучающиеся пробуют выполнить все движения слитно, но в медленном темпе, затем скорость постепенно увеличивается. В дальнейшем продолжается совершенствование хода на учебных трассах.

При выполнении этого хода могут возникнуть ошибки (Табл. 9).
Если обучающиеся освоили общую схему движений, то ошибки устраняются при передвижении по учебным кругам. Преподаватель по ходу движения подсказывает детали, указывает на ошибки, а порой останавливает обучающихся, дает пояснения на месте, предлагает в случае необходимости вновь выполнить цикл хода по разделениям. Наименее подготовленные передвигаются обычно по внутреннему учебному кругу, в этом случае преподаватель может уделить им больше внимания при устранении ошибок. Можно для этой цели применить метод «проговаривания»: обучающийся по ходу выполнения повторяет вслух свои действия («вынос» — «толчок») или ведет подсчет. Порой такой метод дает положительный эффект.
Техника и методика обучения одновременному бесшажному ходу
Основным элементом одновременного бесшажного хода является толчок двумя палками одновременно. Ноги активного участия в этом ход не принимают, а создают условия для эффективной передачи усилий от рук к скользящим лыжам.

Одновременный бесшажный ход  (рис. 13) применяется на равнине при отличном скольжении и под уклон при хорошем и удовлетворительном скольжении (в зависимости от величины уклона). На равнине при удовлетворительном скольжении его можно чередовать с другими ходами. Но всегда требуется твердая опора для палок. 
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Рис. 13.  Этапы выполнения одновременного бесшажного хода
Одновременный бесшажный ход выполняется следующим образом:
1. Когда закончен одновременный толчок палками, лыжник переходит к скольжению на двух лыжах. Голова чуть приподнята, взгляд устремлен вперед на лыжню.

2. Продолжается фаза скольжения с одновременным выносом палок. Лыжник медленно выпрямляется. К концу фазы он почти полностью выпрямляется и начинает подготовку к отталкиванию — вес тела переносится вперед — на носки. Ноги слегка сгибаются, а палки выведены вперед перед постановкой на снег.

3. Палки ставятся на снег легким ударом чуть впереди креплений, кисти рук на уровне лица, начинается толчок руками.

4. Фаза отталкивания руками, основное усилие развивается за счет активного наклона туловища. Угол сгибания рук в локтевых суставах несколько уменьшается.

5. Отталкивание заканчивается полным выпрямлением рук. Кисти рук проводятся на уровне, не выше коленей, угол наклона палок наибольший.

6. Закончив толчок, лыжник скользит, согнувшись, на двух лыжах. Цикл движений повторяется.

В данном ходе, как и в попеременном двухшажном, важно создать жесткую систему передачи усилий «руки — туловище — ноги», с тем чтобы эффективно использовать это при скольжении лыж. Максимальное усилие в первой фазе отталкивания развивается посредством наклона туловища и отведения рук в плечевых суставах назад, наблюдается сгибание рук в локтевых суставах (до 90°). Голени в этот момент вертикальны или для создания «жесткости» в передаче усилий слегка наклонены назад (до 70°). Ноги в коленных суставах жестко « закреплены». Заканчивается толчок полным выпрямлением рук (руки и палки — прямая линия). После отталкивания руки по инерции расслабленно поднимаются вверх, но не выше спины. Лыжник скользит в согнутом положении, вес тела равномерно распределен на обе лыжи. Нецелесообразно заканчивать скольжение на двух лыжах, это приведет к заметному снижению скорости. В этом случае невозможно поддерживать равномерную и высокую скорость, что ведет к излишней затрате сил. Для того чтобы не увеличивать сил давления лыж на снег, следует избегать резкого и раннего выпрямления туловища после отталкивания; нецелесообразно также после отталкивания отбрасывать вверх руки с палками.

Обучение этому ходу осуществляется целостным методом, так как он довольно прост по технике исполнения. Однако сначала важно создать облегченные условия: лучше его изучать при хорошем скольжении и под пологий уклон, с тем, чтобы внимание обучающихся в начале обучения было направлено на технику исполнения, а не на усилия при отталкивании. Кроме того, сила мышц плечевого пояса у многих в группе еще не всегда достаточна.

Вначале целесообразно выполнить движения, имитирующие вынос рук, наклон туловища и отталкивание палками, затем переходить к обучению на лыжне. После объяснения и показа учитель предлагает ученикам выполнить ход в целом, далее идет устранение ошибок в цикле хода.

При передвижении одновременным бесшажным ходом у обучающихся могут возникнуть ошибки (Табл. 9).

Техника и методика обучения одновременному одношажному ходу
Одновременный одношажный ход — один из самых «скоростных», поэтому он наиболее часто применяется на ровных участках лыжни при хорошем скольжении и твердой опоре для палок, а также при удовлетворительном скольжении под уклон. Сильнейшие лыжники при отличном скольжении на высокой скорости могут преодолевать этим ходом очень пологие подъемы. В практике лыжных гонок используются два варианта одновременного одношажного хода. Это связано с различиями в согласованности движений руками и ногами.
Основной вариант: палки выносятся вперед до начала толчка ногой, толчок руками выполняется сразу после отталкивания ногой. Этот вариант более экономичен, так как частота движений при нем ниже, а время цикла больше, чем в скоростном варианте.
Скоростной вариант: палки выносятся вперед одновременно с толчком ногой, а отталкивание палками выполняется после небольшой фазы одноопорного скольжения. Естественно, скорость передвижения этим способом выше, чем основным.
Основной вариант (рис. 14) выполняется следующим образом:
1. Толчок палками закончен, начинается фаза скольжения на двух лыжах.

2. Медленно выпрямляясь, лыжник выносит палки вперед.

3. Предварительно перенеся вес тела на левую лыжу, лыж-; ник выполняет быстрое небольшое подседание и начинает отталкивание палками, которые в это время уже наклонены вперед (кольца назад). Начинается фаза скольжения с толчком палками.

4. Фаза скольжения с толчком палками. Левая нога активным маховым движением выносится вперед и приставляется к опорной в момент окончания толчка руками.

5.  Толчок руками закончен, начинается фаза свободного скольжения на двух лыжах.

Цикл движений повторяется с любой ноги.

Скоростной вариант одновременного одношажного хода выполняется следующим образом.

1. Цикл движений начинается с подседания на толчковой (любой) ноге (на рисунке — на правой), одновременно начинается активный маховый вынос палок.

2. Продолжается фаза толчка ногой, палки выносятся кольцами назад.

3. Толчок ногой закончен, палки ставятся на снег «ударом» под углом 70—80° (в зависимости от условий скольжения) и сразу начинают активное отталкивание.

4. Фаза скольжения на опорной ноге с толчком палками.

5. Скольжение с отталкиванием палками и маховым выносом ноги вперед.

6. Момент окончания толчка палками, маховая нога приставляется к опорной.

7. Фаза свободного скольжения на двух лыжах. 
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Рис. 14. Техника выполнения основного варианта одновременного одношажного хода


Обучение одновременному одношажному ходу (любому варианту) осуществляется по общепринятой методике:

- объяснение согласованности работы рук и ног, где и когда применяется; создание представления о ходе;

- показ на различных скоростях движения;
- выполнение подводящих и имитационных упражнений на месте и в движении без лыж;

- практическое выполнение хода учениками на учебном круге;

- устранение ошибок в цикле хода;

- совершенствование хода в разнообразных условиях скольжения, рельефа местности и микрорельефа лыжни.

В основном варианте нужно обратить внимание на то, что толчок ногой начинается только после того, как палки будут вынесены лапками вперед. При этом следует обратить внимание на быстрое подседание, что увеличивает силу отталкивания и удлиняет скользящий шаг.

В скоростном варианте очень важно ставить палки активно, «ударом», и сразу резко увеличить давление на них. Кроме того, необходимо подчеркнуть необходимость энергичного махового выноса рук вперед, что увеличит силу отталкивания.

В любом варианте мах ногой выполняется энергично, маховая нога резко останавливается около опорной, что приводит к возникновению инерционных сил. Все эти действия увеличивают силу отталкивания.

Ошибки, возникающие при передвижении этим ходом, аналогичны ошибкам при бесшажном ходе (при отталкивании руками и движении туловища) (Табл. 9).
Техника и методика обучения одновременному двухшажному ходу
Цикл движения этого хода состоит из двух скользящих шагов и одновременного отталкивания руками на второй шаг. Ход широко применяется на равнине при отличных и хороших условиях скольжения и на пологих склонах при удовлетворительном скольжении. Хоть он и уступает одновременному одношажному, но в определенных условия позволяет развивать высокую скорость, при этом он более экономичен и может быть использован даже школьниками с относительно низким уровнем развития силы мышц рук и плечевого пояса.

Одновременный двухшажный ход выполняется следующим образом (рис. 15):
1. Фаза свободного скольжения после толчка палками. Лыжник медленно выпрямляется, начинает выносить палки вперед.

2. Момент подседания, вес тела сосредоточен на левой ноге, продолжается маховый вынос рук с палками кольцами назад.

3. Первый шаг, толчок ногой закончен, продолжается вынос палок вперед.

4. Фаза подседания перед вторым шагом, палки выносятся кольцами вперед.

5. Фаза отталкивания во втором шаге, палки ставятся на снег, начинается толчок палками.

6. Окончание толчка ногой, палки под углом кольцами назад, начинается фаза скольжения с отталкиванием палками.

7. Продолжается фаза скольжения с отталкиванием палками, начинается маховый вынос ноги вперед.

8. Заканчивается толчок палками, начинается фаза свободного скольжения.

Цикл движения повторяется, целесообразно выполнять шаги с разных ног, поочередно.
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Рис. 15. Техника выполнения одновременного двухшажного хода

Этому ходу обучают по общепринятой схеме (см. предыдущий раздел), но иногда, у обучающихся не сразу возникает согласованность в движениях руками и ногами. В этом случае целесообразно выполнить имитацию движения без лыж и палок, обращая внимание на согласованность движений руками и ногами. Затем выполнить движения на лыжах с палками с остановками и проверкой положений частей тела после первого и второго шагов. После этого можно выполнить ход в целом в замедленном темпе, а затем и на нормальной скорости. При обучении необходимо показать варианты постановки палок под различными углами в зависимости от условий скольжения. При ухудшении скольжения палки ставятся более вертикально. Помимо этого целесообразно обратить внимание на согласованность движений с фазами дыхания. Это важно и при передвижении другими одновременными ходами. Толчок руками выполняется в момент выдоха, а вдох делается при выпрямлении.

Ошибки, встречающиеся при передвижении одновременным двухшажным ходом (Табл. 9).
При обучении одновременным ходам хороший эффект дает передвижение по размеченной, хорошо подготовленной лыжне на расстояние 25—30 метров. Флажки устанавливаются, в зависимости от скольжения и подготовленности обучающихся, на длину цикла: отталкивание палками у флажков. Вместо флажков можно установить ворота из палок: отталкивание между воротами, скольжение — в наклоне под воротами. Расстояние должно быть согласовано с длиной циклов.

В приведенной ниже таблице 10 приведены  характеристики классических лыжных ходов.

Таблица 10
Краткие характеристики классических лыжных ходов

	№пп
	Название техники хода
	Когда применима
	Состав цикла хода
	Основные ошибки

	1
	Попеременный двухшажный   
	В самых разнообразных условиях скольжения и рельефа местности — на равнине при плохом и удовлетворительном скольжении и при преодолении подъемов до средней крутизны при любых условиях скольжения.
	Два скользящих шага и два попеременных толчка палками разноименными руками. 
	- Двухопорное скольжение (грубая ошибка). 

- Незаконченный или слабый толчок ногой (значительная ошибка).

- Передвижение на «прямых» ногах (грубая ошибка). 

- «Подпрыгивающий» ход — неверное направление отталкивания ногой (больше вверх, чем вперед).
- Маховый вынос сильно согнутой ноги (значительная ошибка). 

- Недостаточный наклон туловища вперед (мелкая ошибка) или даже прямое положение туловища (значительная ошибка).

- Незаконченный толчок палкой (значительная ошибка).

- Высокая частота движений, короткий скользящий шаг (значительная ошибка).

	2
	Попеременный четырехшажный
	На равнине, в пологий подъем при плохой опоре на палки и глубоком снеге (например, в турпоходах при движений с рюкзаком по целине).
	Четыре скользящих шага и два попеременных толчка палками на два последних шага. Вынос палок происходит перед отталкиванием поочередно на два первых шага цикла хода.
	- Нарушения в согласованности движений руками со скользящими шагами.

- Передвижение на прямых и мало согнутых ногах.

- Подпрыгивающий ход:  отталкивание больше вверх, чем вперед.

- Короткие «подвигающие шаги».

- Непрямолинейный вынос палок.

- Напряженный вынос палок, кисть впереди высоко поднята и удерживает палку в статическом положении.

- Общая скованность (напряженность) в движениях.

	3
	Одновременный бесшажный 
	- На равнине при отличном скольжении,

- Под уклон при хорошем и удовлетворительном скольжении (в зависимости от величины уклона).

- На равнине при удовлетворительном скольжении его можно чередовать с другими ходами. Всегда требуется твердая опора для палок. 
	Толчок двумя палками одновременно. 

Ноги  создают условия для эффективной передачи усилий от рук к скользящим лыжам.
	- Незаконченный толчок, иногда даже на уровне бедер (грубая ошибка).

- Быстрое и преждевременное выпрямление туловища в фазе проката (значительная ошибка).

- Сгибание ног в коленных суставах в момент отталкивания палками (значительная ошибка).

- Широкая постановка палок на снег, локти отведены в стороны.

- «Проваливание» головы и плеч между палками в начале отталкивания (значительная ошибка).

- Чрезмерное опускание головы при наклоне туловища.

	4
	Одновременный одношажый
	- на ровных участках лыжни при хорошем скольжении и твердой опоре для палок, 

- при удовлетворительном скольжении под уклон
	Основной вариант: палки выносятся вперед до начала толчка ногой, толчок руками выполняется сразу после отталкивания ногой. 

Скоростной вариант: палки выносятся вперед одновременно с толчком ногой, а отталкивание палками выполняется после небольшой фазы одноопорного скольжения. 
	- При отталкивании руками и движении туловища - аналогичны ошибкам при бесшажном ходе; 

В работе ног это прежде вего: 

- незаконченный толчок ногой и короткий скользящий шаг;

- слабо выраженное и недостаточно быстрое подседание на толчковой ноге;

- недостаточно энергичный мах ногой.

	5
	Одновременный двухшажный 
	- на равнине при отличных и хороших условиях скольжения;

- на пологих склонах при удовлетворительном скольжении
	Два скользящих шага и одновременное отталкивание руками на второй шаг
	- Несогласованность в работе рук и ног. Чаще всего выражается в преждевременном выносе палок на первый шаг.

- Короткие «подбегающие» шаги. Ошибка, наиболее типичная для этого хода («разбег» перед толчком).

- Ошибки, присущие одновременному бесшажному и одношажному ходам (практически все).


Техника и методика обучения способам перехода с хода на ход
Передвижение на лыжах при постоянно меняющемся рельефе местности, при нарастающем утомлении от однообразной работы и при изменении условий скольжения требует от лыжника постоянной смены ходов. Это позволяет повысить эффективность действий, поддержать высокую скорость, более равномерно распределить нагрузку на основные группы мышц, участвующих в передвижении на лыжах.

В лыжных ходах известны несколько переходов, их Выбор зависит от конкретных условий участка лыжни и степени владения техникой каждым лыжником. Главное требование к этим способам переходов — исключить потерю времени, лишние движения и тем более остановки в ритме ходов.
Переход «без шага»  (Рис.  16) выполняется следующим образом.

1. Фаза свободного скольжения на правой лыже, но левая палка в отличие от техники попеременного двухшажного хода на снег не ставится. Левая нога несколько задерживается в крайне заднем положении.

2. Скольжение на правой продолжается, но лыжник быстрым движением выносит вперед правую руку с палкой.

3. Начинается маховый вынос левой ноги вперед, закончен вынос правой палки, она присоединяется к левой.

4. Палки одновременно активно ставятся на снег, начинается одновременное отталкивание с энергичным наклоном туловища.

5. Маховая нога приближается к опорной, продолжается толчок палками.

6. Момент окончания толчка палками, маховая нога остановлена около опорной. Скольжение на двух лыжах. Переход на одновременный ход закончен.
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Рис. 16. Переход без шага

Переход через один шаг (Рис. 17) с попеременного двухшажного на одновременные ходы выполняется следующим образом:
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Рис. 17. Фазы перехода через один шаг
1. Свободное скольжение на левой лыже.

2. Фаза скольжения продолжается. Правая рука выводит палку кольцом вперед, вынос левой палки кольцом назад. Начало махового выноса правой ноги.

3—5. Толчок левой ногой, левая палка догоняет и присоединяется к правой перед постановкой на снег.

6—7. Толчок ногой закончен, фаза скольжения с отталкиванием палками.

8. Толчок палками закончен, маховая нога приближается к опорной, дальше лыжник может передвигаться любым одновременным ходом. Переход закончен.
Прямой переход от одновременных ходов к попеременному двухшажному ходу (рис. 18) выполняется следующим образом.
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Рис. 18. Фазы прямого перехода от одновременных ходов к попеременному  двухшажному
1. После окончания одновременного толчка руками лыжник медленно выпрямляется и выносит палки вперед.

2. Продолжая скользить на двух лыжах, лыжник, перенося вес тела на правую ногу, готовится к толчку.

3. С шагом левой и толчком правой ногой правая палка подготовлена к постановке на снег, а левая продолжает выводиться кольцом вперед.

4. После окончания толчка правой ногой лыжник скользит на левой лыже, правая палка ставится на снег, продолжается вынос левой палки кольцом вперед.

5. Продолжение скольжения на левой лыже, начало отталкивания правой рукой, махового выноса правой ноги вперед.

6. Правая рука заканчивает толчок, левая палка опускается и подготовлена для постановки на снег, левая нога в положении подседа перед заключительной фазой отталкивания.

7. Правая рука закончила толчок (рука и палка составляют прямую линию), левая нога заканчивает отталкивание, левая рука подготовлена к постановке на снег. В следующий момент с толчком левой руки лыжник переходит на попеременный двухшажный ход.
Прямой переход применяется, как правило, при переходе от одновременного одношажного (основной вариант) или от одновременного бесшажного к попеременному двухшажному, но может с успехом использоваться и в других случаях.

Перечисленные способы позволяют без задержки сменить лыжные ходы. Схема обучения обычная. Вначале можно сымитировать согласованность движений, а затем обучение на учебном круге. В дальнейшем совершенствование переходов осуществляется на специально подобранном микрорельефе, что требуется при частом переходе с хода на ход.
4. Коньковые  лыжные ходы
Действия лыжника при передвижении данными способами несколько напоминают движения конькобежца - отсюда и пошло название хода.

Коньковый ход, как подводящее упражнение к изучению поворотов переступанием или совершенствованию отталкивания в скользящем шаге, известен очень давно и нашел применение в практике работы по лыжному спорту. Однако в связи с появлением пластиковых лыж и более тщательной подготовкой лыжных трасс он стал применяться как способ передвижения на лыжах. Значительное улучшение условий скольжения, широкие укатанные трассы позволяют развивать коньковыми ходами более высокую скорость передвижения по сравнению с классическими ходами.

Коньковые лыжи — это изобретение 80-х годов. Основателем “конькового” хода  является Гунде Сван: шведский спортсмен, чемпион мира по беговым лыжам. Он взял длинный шест и, отталкиваясь им, как это делают гребцы на каноэ, попробовал ехать конькобежным стилем на лыжах. При этом он развил большую скорость. В дальнейшем шест был заменен на палки. А новоизобретенный лыжный ход, благодаря высокой скорости передвижения, стал необыкновенно популярен. На этих лыжах ездят по укатанной трассе без профиля. Параллельная лыжня используется лишь на скользких спусках. В отличие от классических, скользящую поверхность коньковых лыж не надо страховать от отдачи. Техника ходьбы на них предъявляет требования только к скольжению. Коньковые лыжи выбираются в основном по жесткости. Они короче классических моделей (в среднем на 15 см). А вот палки для коньковых лыж длиннее, чем классические, и подбирают их по принципу: рост минус 15-20 см.
Коньковые ботинки должны быть высокими (выше щиколотки) и плотно держать голеностоп, защищая ногу от травм и облегчая управление лыжами.

В настоящее время на соревнованиях применение классических лыжных ходов и свободных (коньковых) разделено. В положении о соревнованиях заранее оговаривается, какими ходами лыжники проходят данную дистанцию.
Передвижение коньковыми ходами требует высокой физической подготовленности и прежде всего развития скоростно-силовых качеств. На сегодняшний день известны следующие коньковые ходы:

- полуконьковый;

- одновременный двухшажный коньковый;

- одновременный одношажный коньковый;

- коньковый попеременный

- коньковый ход без отталкивания руками;

- маятниковый ход.

Отталкиваясь внутренним ребром одной из лыж назад - в сторону (скользящий упор), лыжник переносит вес тела на другую скользящую лыжу, и движения повторяются с другой ноги, отталкивание выполняется со скользящей лыжи. В отличие от классических ходов остановки лыжи в циклах хода нет. При передвижении этим ходом активно работают и руки, отталкивание происходит одновременно или попеременно в согласовании с ритмом работы ног. Возможны варианты и без отталкивания руками (с махами рук и без них).
На ровных участках трассы толчок руками чаще всего выполняется одновременно, а на подъемах - в зависимости от крутизны (одновременно или попеременно). Полуконьковый ход (отталкивание многократно одной из ног, другая скользит прямолинейно) применяется чаще при прохождении поворота по пологой дуге (толчок выполняется наружной лыжей). 
В коньковых ходах отталкивание ногами производится «скользящим упором», т. е. со скользящей лыжи, закантованной на внутреннее ребро и направленной носком в сторону - вперед под углом к направлению движения лыжника. С увеличением скорости угол отведения носка в сторону уменьшается.
Полуконьковый ход
Полуконьковый ход применяется на равнине и пологих подъемах (2—3°). Отталкивание производится всегда одной и той же лыжей, отведенной под углом 30° к направлению движения, другая лыжа скользит прямо (Рис. 19). С ростом скорости угол отведения лыжи уменьшается. В этом ходе отталкивание руками выполняется так же, как в одновременных классических ходах. Палки для отталкивания ставятся на снег одновременно с лыжей. Толчок палками заканчивается раньше толчка лыжей.

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 метров за 0,8—1,2 секунды при средней скорости 4,5—8,5 м/с. Темп хода 50—75 циклов в 1 минуту, время отталкивания ногой — 0,25—0,50 секунды, руками — 0,25—0,44 секунды.

Фаза 1 — свободное одноопорное скольжение (на правой лыже). Начинается она с момента окончания отталкивания ногой и продолжается до постановки палок на снег. 

Фаза 2 — скольжение на правой лыже с отталкиванием двумя руками. 

Фаза 3 — скольжение на двух лыжах с отталкиванием левой ногой и руками. 

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. 
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Рис. 19. Фазы полуконькового хода

Одновременный двухшажный коньковый ход
Одновременный двухшажный коньковый ход — наиболее распространенный среди данных ходов способ пере движения. Применяется на равнине, а также на подъемах до 8—10°. Цикл хода состоит их двух скользящих коньковых шагов и одного толчка палками. Первый и второй шаги неодинаковы и отличаются друг от друга длиной, продолжительностью и скоростью скольжения. Большая часть отталкиваний палками приходится на второй шаг. В координации работы рук и ног заметна асимметричность. Различают два варианта хода — «правосторонний» и «левосторонний» в зависимости от положения ноги, находящейся впереди в момент постановки палок на снег. На рисунке 20 приведен правосторонний вариант.
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Рис. 20.  Фазы правостороннего варианта одновременного двухшажного конькового хода
Фаза 1 – скольжение на левой лыже с отталкиванием правой рукой – начинается после отталкивания правой ногой и заканчивается отрывом правой палки от опоры. 

Фаза 2 –скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой. свободное одноопорное скольжение на правой лыже, скольжение с одновременным отталкиванием руками, скольжение с од​новременным отталкиванием руками и ногой (правой), скольжение с отталкиванием правой ногой.
Одновременный одношажный коньковый ход
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Рис. 21. Фазы одновременного одношажного конькового хода
Этот ход — наиболее сложный в координационном отношении, так как при каждом скользящем шаге разгибание толчковой ноги сопровождается наклоном туловища и отталкиванием руками.

Чаще всего применяется на равнине. В цикле хода на два шага приходятся два одновременных толчка палками. Палки ставятся на снег под острым углом и одновременно. Толчок палками начинается раньше постановки маховой ноги на снег. Закончив толчок палками, лыжник начинает толчок ногой. Туловище активно участвует в отталкивании палками. После отрыва лыжи от опоры происходит смещение центра массы тела лыжника в другую сторону — в направлении маховой ноги. Этот ход требует высокой координации движений и хорошо развитого чувства равновесия, рисунок 21.


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 метров, на подъемах 4—10 метров за 1,2—2 секунды при средней скорости 3,5—8,5 м/с. Темп хода — 30—50 циклов в 1 мин, время отталкивания ногой — 0,25— 0,45 секунды, руками — 0,25—0,40 секунды.
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 (Рис. 22).


Цикл хода состоит из двух скользящих шагов, в процессе которых лыжник дважды поочередно (попеременно) отталкивается руками. Длина цикла 3-4,5 метра, продолжительность - 0,8-1,15 секунд, средняя скорость в цикле — 3.5- 5 м/с, темп хода 55-75 циклов в 1 минуту, время отталкивания ногой – 0,2—0,3 секунды, рукой — 0,25— 0,35 секунды.


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).


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. 


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. 


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


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. 
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Рисунок 22.  Фазы попеременного конькового хода
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 метров, продолжительность — 0,7—1,0 секунд, средняя скорость в цикле — 6—10 м/с, темп хода — 60—85 циклов в 1 минуту.

Фаза 1 — свободное одноопорное скольжение на правой лыже —начинается после отталкивания левой ногой и продолжается до выведения левой (маховой) ноги вперед- в сторону. 


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. 


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 метров, продолжительность—0,9-1,4 секунды, средняя скорость в цикле—6-9 м/с, темп — 42-66 циклов в минуту.
Маятниковый коньковый ход
Этот ход применяется сильнейшими лыжниками-ориентировщиками мира на быстрых лыжнях  дистанций спортивного ориентирования. Это, практикой выработанный стиль конькового хода, промежуточный вариант между одновременным бесшажным и полуконьковым ходом. Применяется он на подъемах разной крутизны по быстрым лыжням. В ориентирование лыжни подразделяются на 4 класса: штатная (ширина более 3 метров), скоростная (коньковая лыжня шириной 2-3 метра), Медленная (ширина 0,8-1 метра грубая, порою не очищенная от веток и сучков) и быстрая (сделанная снегоходом хорошая лыжня 1-1,5 метра шириной, на крутых склонах она может быть шире). На дистанциях спортивного ориентирования в основном, до 70  процентов, представляют быстрые лыжни. 

Рассмотрим технику выполнения маятникового хода. Отталкивание руками начинается при быстром «ударе» палками о снег под углом 70-75 градусов и не должен быть более 90 градусов для любого подъема во избежание «натыкания»   на палки. Одновременно корпус наклоняется вперед почти на 90 градусов и обеспечивает необходимые условия для эффективной работы рук. Ускоренным маховым движением правая нога подносится к левой, а затем — резкое торможение и остановка правой ноги перед левой на расстоянии стопы, с одновременным подседанием на обеих ногах. Далее двухопорное скольжение с отталкиванием руками, центр массы тела смещается на правую ногу с одновременной разгрузкой левой ноги. Одновременно с отталкиванием руками корпус начинает выпрямляться относительно левой ноги. На крутом подъеме угол между корпусом и левой ногой значительно увеличивается (35 градусов). За счет такой разницы происходит быстрое смещение центра тяжести тела к правой ноге. Отталкивание руками заканчивается, когда палки вместе с руками составляют прямую линию. Корпус сильно выпрямляется. Увеличение крутизны подъема неизбежно приводит к укорочению фаз скольжения и менее результативному  отталкиванию. Компенсировать этот недостаток можно развивая верхний плечевой пояс, значение которого возрастает при увеличении крутизны подъема. 
Овладение техникой маятникового хода позволяет значительно увеличить скорость движения на подъемах разной крутизны по быстрым лыжням дистанций лыжного ориентирования. В таблице представлены краткие характеристики коньковых лыжных ходов.

Таблица 11
 Краткие характеристики коньковых лыжных ходов

	№

пп
	Название 

техники хода
	Когда применяется
	Цикл хода. Длина цикла  

	1
	Полуконьковый
	На равнинных участках, пологих подъемах и спусках, при движении по дуге.
	Одновременное отталкивание руками, отталкивание ногой скользящим упором и свободное одноопорное скольжение.

5-10 м.

	2
	Одновременный двухшажный коньковый
	На равнине, а также на подъемах до 8—10°. 
	Два скользящих коньковых шага и 

один толчок палками.

4-9 м.

	3
	Одновременный одношажный коньковый
	Чаще всего применяется на равнине. 
	На два шага приходятся два одновременных толчка палками.

4-15 м.

	4
	Коньковый попеременный
	На подъемах большой крутизны (более 8°), а также при мягкой лыжне и плохих условиях скольжения на менее крутых подъемах. 
	Два скользящих шага, в процессе которых лыжник дважды поочередно (попеременно) отталкивается руками.

3-4,5 м.

	5
	Коньковый ход 

без 

отталкивания руками
	При хороших условиях скольжения на равнине, пологих спусках и при разгоне на более крутых спусках, когда скорость выше 7 м/с.
	Два скользящих шага, во время которых выполняются два поочередных отталкивания ногами. Включает две фазы, характерные для каждого шага - свободное одноопорное скольжение и скольжение с отталкиванием ногой.

7-12 м.

	6
	Маятниковый коньковый 
	На подъемах разной крутизны по быстрым лыжням  (1-1,5 метра шириной).
	Одновременное отталкивание руками, маховое движение одной ногой к другой ноге с  подседанием на обеих ногах и двухопорным скольжением. Изменение угла наклона корпуса от одной ноги к другой.


5.Способы преодоления подъемов на лыжах
При передвижении по пересеченной местности лыжникам приходится преодолевать подъемы самой различной крутизны и длины. На выбор способов преодоления подъемов влияют их крутизна, длина, сцепление лыж со снегом, состояние лыжни, физическая и техническая подготовленность лыжника, а также степень его утомления в данный момент.  
Пологие подъемы (до 3°) лыжники обычно преодолевают попеременным двухшажным ходом, не снижая скорости. На более крутых склонах используют другие способы, а именно — скользящий, беговой и ступающий шаги. С увеличением крутизны склона применяются подъемы «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой».
Подъем скользящим шагом обычно используется на склонах, крутизна которых не превышает 10—12° (Рис. 23). В отличие от попеременного двухшажного хода наклон туловища увеличен, длина шага меньше, окончание толчка ногой и рукой совпадает по времени. Амплитуда движений уменьшается, «замах» практически отсутствует, более четко выражена фаза подседания. С увеличением крутизны склона время опоры на палки увеличивается, а затем появляется и трехопорная фаза. Все это диктуется необходимостью увеличить сцепление лыж со снегом и исключить проскальзывание. Увеличивается угол отталкивания ногой,  при этом нельзя допустить «выскальзывания» стопы вперед, что затрудняет выполнение переката. Все это требует более активной работы руками, угол отталкивания палкой уменьшается: при постановке палки на снег он составляет 65—70°.
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Рис. 23. Фазы подъема скользящим шагом
Подъем ступающим шагом применяется на крутых склонах (13—17°). Скольжение пи этом отсутствует полностью. Важную роль в этом способе играют скорость и длина выпада, энергичное отталкивание стопой и активная работа палками. С целью увеличения сцепления лыж со снегом возможна постановка лыжи сверху с прихлопыванием.
Подъем «полуелочкой» чаще всего применяется при подъеме наискось и выполняется следующим образом (Рис. 24). Верхняя лыжа движется прямо, а нижняя отводится носком в сторону и кантуется на внутреннее ребро (в положение «упора»). Палки работают попеременно, но ставятся несколько шире, чем в попеременном двухшажном ходе. Шаг, выполняемый лыжей, движущейся прямо, шире, чем лыжей, находящейся «в упоре». Очень важно при этом добиться хорошей опоры на палки. Этим способом можно преодолевать и прямые подъемы.

Подъем «елочкой» применяется при крутых склонах (до 35°), когда передвижение ступающим шагом уже невозможно. Шаги вперед по склону выполняются с разведением носков лыж и постановкой на внутренние ребра, палки работают попеременно и ставятся сзади лыж. С увеличением крутизны подъема углы разведения и кантования лыж, наклона туловища также увеличиваются. Возможны варианты работы руками: одновременно с лыжами выносятся одноименные и разноименные палки, но в любом случае важно обеспечить жесткую опору палками (Рис. 25).
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Рис. 24. Подъем полуелочкой
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Рис. 25. Постановка лыж и палок при подъеме елочкой
Подъем «лесенкой» применяется на очень крутых склонах (до 45°) (Рис. 26). Лыжник передвигается вверх боком к склону, приставными шагами, кантуя лыжи на ребра, с жесткой опорой на палки. Подъем может выполняться одновременно с продвижением вперед по склону, но лыжи всегда ставятся горизонтально поперек склона.
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Рис. 26. Положение лыж и лыжных палок при подъеме лесенкой
Кроме перечисленных способов подъемов на коротких склонах можно применять подъем беговым шагом, тоже с опорой на палки. При этом отличие от скользящего шага заключается в появлении небольшой фазы полета.

Обучение подъемам обычно не вызывает каких-либо затруднений. Изучив попеременный двухшажный ход, можно изучать и подъем скользящим шагом. Важно объяснить  необходимость изменения деталей техники с увеличением крутизны подъемов. Обучение подъему скользящим шагом начинается с передвижения по равнине (набрать скорость), а затем сразу — передвижение в пологий объем (2—3°). Постепенно крутизна склона увеличивается. Дальше обучение идет по пути устранения ошибок в цикле хода.

Коротко характеристики способов подъемов на лыжах представлены в таблице 12.

Таблица 12
Способы подъемов на лыжах и их характеристики
	№

пп
	Способ подъема
	Когда применяется, 

крутизна склона 
	Состояние лыжни

	1
	Скользящим шагом
	Крутизна не превышает 10—12°. 
	Хорошая укатанная лыжня.

	2
	Ступающим шагом
	Крутые склоны (13—17°).
	Хорошая укатанная лыжня.

Сцепление со снегом отсутствует.

	3
	Полуелочкой
	Подъемы наискось.
	При любом состоянии.

	4
	Елочкой
	Крутые склоны (до 35°).
	При любом состоянии.

	5
	Лесенкой
	Очень крутые склоны (до 45°).
	При любом состоянии.


При подъемах «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой» основное внимание обращают на кантование лыж и жесткую опору на палки. Первоначальное обучение целесообразно на склонах небольшой крутизны, а с освоением подъемов можно перейти на более крутые склоны.
6.Стойки спусков
При передвижении по пересеченной местности приходится спускаться со склонов различной крутизны. Успешное овладение техникой спуска позволит сделать это быстро, а главное — безопасно. Это во многом зависит от выбора стойки спуска. Различают следующие варианты стоек спуска: основная (средняя), низкая и высокая, а также стойка отдыха. Выбор стоек зависит от цели, рельефа местности, длины и крутизны склонов, условий скольжения, технического мастерства лыжника и наличия на склоне неровностей или препятствий.
Основная стойка наиболее часто применяется на склонах различной крутизны (Рис. 27). Она менее утомительна и удобна для выполнения других приемов (торможения, поворотов). При этой стойке туловище слегка наклонено вперед, ноги немного согнуты в коленных суставах, руки опущены и чуть выведены вперед, палки удерживаются кольцами назад, не касаясь склона. При прямом спуске ширина ведения лыж 10—15 см. Основная стойка обеспечивает наибольшую устойчивость, для ее увеличения можно одну ногу выдвинуть вперед на 15—20 см («в разножку»).

Низкая стойка используется с целью увеличения скорости на прямых, открытых и ровных склонах (Рис. 28). В этом случае ноги сильно согнуты, туловище наклонено вперед почти до горизонтального положения, руки также вытянуты вперед, локти опущены и прижаты к телу. Длительное использование низкой стойки нецелесообразно, особенно на неровных склонах, так как это снижает устойчивость, при этом нет условий и для отдыха мышц ног.
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Рис. 27. Посадка лыжника  в основной стойке
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Рис. 28. Положение тела лыжника в низкой стойке
Высокая стойка применяется для временного снижения скорости за счет увеличения лобового сопротивления воздуха, для отдыха или лучшего просмотра незнакомого склона в начале спуска (Рис. 29). Потеря скорости при этом довольно велика, да и преодоление неровностей склона затруднено, поэтому высокая стойка используется не часто.
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Рис. 29. Высокая стойка лыжника
Стойка отдыха может быть использована на ровном и длинном склоне; она позволяет предоставить некоторый отдых мышцам ног и спины и восстановить дыхание (Рис. 30). Для этого необходимо несколько выпрямить ноги, наклониться вперед и опереться предплечьями на бедра, палки паять под руки и прижать к телу. Лобовое сопротивление воздуха в этой стойке несколько меньше, чем в основной, однако устойчивость при наезде на неровности хуже.

При спуске в любой стойке очень важно сохранять равновесие, чаще всего это зависит от площади опоры. С этой целью могут применяться широкое ведение лыж или скольжение в полувыпаде. Для этого возможно применение различных «передних» или «задних» стоек (перемещение ОЦМ вперед или назад, компенсируя изменение условий скольжения). Для сохранения устойчивого равновесия важна уравновешенность всех сил, действующих на систему «лыжник—лыжи».
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Рис. 30. Положение  частей тела лыжника в стойке отдыха
При передвижении по пересеченной местности лыжники используют все варианты стоек в зависимости от меняющихся условий.
7. Преодоление неровностей при спуске со склонов
Довольно часто при спусках лыжникам приходится преодолевать различные неровности. Очень важно в этих ситуациях сохранить равновесие, избежать падений и не потерять скорости скольжения. Можно выделить следующие изменения рельефа склона: спад — резкое увеличение крутизны склона; выкат — уменьшение крутизны склона или переход со склона к скольжению по равнине; встречные склоны (Рис. 31).
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Рис. 31. Виды неровностей на спуске и положение тела лыжника 
во время их преодоления
Возможны и другие неровности — бугры, впадины, уступы и выступы. Все они могут привести к снижению скорости, нарушению динамического равновесия и как следствие — к падению.

При преодолении бугров и впадин очень важно достигнуть относительно прямолинейной траектории движения общего центра массы, что позволяет не терять надежного контакта лыж со снегом, так как неуправляемый отрыв лыж от опоры может привести к падению.

Надежный контакт лыж со снегом при преодолении неровностей обеспечивается активными компенсаторными сгибаниями и разгибаниями ног и туловища и движениями руками.
Преодоление бугра (рис. 31). Приближаясь к бугру, следует принять более высокую стойку, а при наезде на него — низкую. Съезжая с бугра, лыжник выпрямляется и вновь принимает активную стойку. Глубина стойки и быстрота сгибания и разгибания ног зависят от высоты бугров, а главное — от скорости спуска.

Преодоление впадины (рис. 31). Приближаясь к впадине, необходимо опуститься в более низкую стойку, во впадине выпрямить ноги, а выезжая из нее, вновь принять низкую стойку.
Выкат после спуска преодолевается в небольшой «разножке». Кроме того, можно несколько снизить глубину стойки.
Встречный склон проходят со снижением стойки в «разножке». При въезде на встречный склон вновь принимают среднюю стойку, немного перемещая центр массы назад. С замедлением скорости на встречном склоне туловище вновь перемещается вперед. 
Спад на склоне преодолевается за счет наклона туловища вперед и выпрямления ног, что позволит не терять контакта лыж со снегом и избежать падения назад; затем лыжник вновь принимает основную стойку.
Уступ преодолевается также за счет компенсаторных движений. Приближаясь к уступу, необходимо присесть и наклониться вперед. На съезде с уступа — быстро выпрямиться. Траекторию общего центра массы помогают сгладить и компенсаторные движения вверх руками, согнутыми в локтевых суставах. Во всех случаях сохранение равновесия во многом зависит от быстроты вертикальных перемещений в соответствии со скоростью спуска.
Методика первоначального обучения спускам со склонов. Одной из важнейших задач лыжной подготовки является обучение элементам горнолыжной техники, в первую очередь спускам, тем самым обеспечивая их безопасность.

Однако при изучении способов спусков преподаватели, тренера порой встречаются с серьезными трудностями, вызванными тем, что большинство обучающихся на лыжах не стояли, не говоря уже об умении спускаться со склонов. Правильный выбор мест занятий имеет большое значение при первоначальном обучении. Для этого вполне достаточно подобрать прямой, ровный, открытый спуск без посторонних предметов, длиной 15—25 м. Главная задача — освоить уверенный спуск по прямой на высокой скорости и затем овладеть различными стойками.
Прежде чем обучающиеся попробуют выполнить свой первый спуск, необходимо на ровном месте объяснить и показать основную стойку. Затем следует сымитировать ее, несколько раз принимая это положение, обращая внимание на наклон туловища, сгибание ног и др. Только после этого все пробуют совершить первый спуск. При первых попытках длина склона не должна превышать 10—15 метров. Запомните - лучше несколько раз выполнить спуск на коротком склоне, чем один раз на длинном. Крутизна склона определяет скорость спуска, она должна быть равна скорости быстро идущего человека. Для первых спусков этого достаточно.
Первый спуск выполняется без палок следующим образом: наверху склона на ровном месте обучающиеся принимают стойку спуска, затем короткими шажочками в положении посадки подходят к краю спуска и начинают скольжение, по существу не меняя глубины стойки.

Очень важно до минимума сократить объяснение. Это дает возможность повысить плотность занятия, увеличить количество повторений. Длительное объяснение ничего не дает. После нескольких повторений и при освоении спуска на коротком склоне можно усложнить задания, удлиняя спуск или переходя на более крутой. Но здесь очень важно реализовать принцип постепенности в усложнении заданий. Если обучающийся при этом теряет уверенность, можно опять вернуться на пологий склон.
После освоения обычного спуска в основной стойке необходимо совершенствовать умение спускаться с более длинных или крутых склонов. Выполнение следующих подводящих упражнений на привычном склоне в дальнейшем поможет освоить низкую стойку и повороты в движении.

- Спуск с многократными пружинистыми полуприседаниями.

- Спуск со склона, несколько раз перенося вес тела с лыжи на лыжу (как бы «переминаясь» с ноги на ногу).


- При спуске, перенося вес тела с лыжи на лыжу, слегка приподнять носок свободной от веса тела лыжи (поочередно правой и левой).


- Спуск со склона с легкими многократными подпрыгиваниями (лыжи чуть отделяются от снега).


- Спуск без палок с дополнительными движениями (размахиванием руками, вращением, хлопками и др.).

Все это позволит приобрести уверенность и избавиться от естественного чувства страха перед спуском. Страх сковывает, вызывает излишнее напряжение мышц и как следствие — потерю равновесия и падение. Снижение скорости и даже обучение в дальнейшем торможениям не всегда способствуют преодолению чувства страха. Хорошим приемом для его преодоления и воспитания уверенности является отвлечение внимания учеников дополнительными играми и заданиями. С этой целью можно дать задание при спуске со склона подобрать какой-либо предмет (варежку, флажок и др.) или переставить их с одной стороны лыжни на другую.

С успехом можно применить упражнение-задание догнать катящийся по склону мяч. Для этого рядом с лыжней прокладывается еще одна лыжня — борозда, по которой и катится мяч. Скорость скатывания мяча регулируется глубиной борозды и степенью ее уплотнения, а скорость спуска обучающегося - глубиной посадки. Внимание обучающегося переключается на мяч, и он забывает о чувстве страха.

Хорошие результаты для совершенствования спуска дают и другие игры с мячом: вначале просто спуститься, прижав к телу мяч (волейбольный или футбольный), затем вытянуть руки вперед-вниз или совершить другие движения. Повышают эмоциональность броски мяча или снежка в цель (в обе стороны); при спуске положить мяч в заранее подготовленную лунку. Таких лунок, достаточно глубоких, чтобы мяч не выкатился, можно сделать несколько, расположив их вниз по склону. Здесь меняется и сложность задания: положить мяч в нижнюю лунку сложнее, поскольку скорость спуска в этом случае будет выше. Можно расставить по склону ворота из палок. Проходя их, нужно присесть или наклониться, между воротами выпрямиться. Высота ворот меняется. Не следует усложнять эти задания, преждевременно переходя на более длинные и крутые спуски, если обучающиеся не освоили короткие спуски на небольшой скорости. Это поможет избежать травм и падений, которые могут значительно затормозить процесс обучения: вновь возникнет чувство страха, появится неуверенность в своих силах, которую трудно будет преодолеть. Конечная цель обучения — освоить спуск по прямой на высокой «безудержной» скорости. Освоив это, обучающиеся в дальнейшем легко освоят и повороты в движении.

Серьезным препятствием в овладении спуском на высокой скорости является недостаточно развитое чувство равновесия, этому надо уделить серьезное внимание, как и при начальном обучении лыжным ходам.
8. Способы торможений
С целью снижения скорости или остановки при спуске используются различные способы торможения лыжами: «плугом», упором, боковым соскальзыванием. Торможение — мера вынужденная, так как обычно лыжники проходят спуски, не снижая скорости.
Торможение «плугом» — наиболее действенный прием, который позволяет значительно снизить скорость или даже остановиться, применяется на спусках различной крутизны (рис. 32). Торможение выполняется следующим образом: спускаясь в основной стойке, лыжник уменьшает давление на лыжи, выпрямляя ноги, и в момент остановки этого движения сильным скользящим нажимом разводит лыжи пятками в сторону. После разведения лыжи сразу кантуются на внутренние ребра, носки остаются вместе, колени сведены. Туловище слегка отклоняется назад, руки и палки — как при основной стойке. Лыжи на всем протяжении торможения жестко удерживаются в положении «плуга». Сила торможения зависит от углов разведения пяток и кантования лыж.
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Рис. 32. Постановка лыж при торможении плугом
Торможение упором чаще применяется при спуске наискось (рис. 33). Лыжник переносит вес тела на верхнюю лыжу; нижнюю, свободную от веса тела ставит в положение упора (пятка в сторону, носки вместе, лыжа закантована на внутреннее ребро). Вес тела за все время торможения остается на верхней, скользящей прямо, лыже, так как перенос веса тела на лыжу, находящуюся в упоре, приводит к повороту. Торможение может выполняться и при спуске прямо.
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Рис. 33. Постановка лыж при торможении упором
Торможение боковым соскальзыванием применяется на крутых склонах и при спуске наискось и выполняется следующим образом. При спуске лыжник слегка приседает, затем толчком выпрямляется, уменьшая давление на лыжи, ставит их плоско и резким движением в голеностопных суставах выводит пятки лыж в сторону, ставит лыжи поперек склона и кантует лыжи на ребра. Сила торможения зависит от угла кантования лыж.

Торможение падением применяется как крайняя мера в случае опасности дальнейшего спуска. Этот способ должен быть управляемым действием и выполняется следующим образом. Перед падением следует присесть и затем мягко (перекатом) «завалиться» назад — в сторону, на бедро и на бок. Лыжи при этом разворачиваются поперек склона, палки разбрасываются вверх по склону. Из этого положения легче встать, опираясь на бедро, а затем и палки, кантуя лыжи. Торможение палками применять крайне нежелательно, этим способом снижают скорость в случае непредвиденных обстоятельств.

Обучение способам торможения происходит по общепринятой схеме: объяснение, показ, пояснение, имитация движений и практическое опробование на прямом, ровном склоне. Вначале обучающиеся имитируют «упор» или «плуг» на ровном месте, выполняют пружинистые полуприседания. Затем на склоне средней крутизны, сразу после начала спуска на вершине склона принимают положение торможения и удерживают его до конца. Вначале осваивается равномерное торможение, а затем и управляемое, регулируя силу торможения путем отведения пяток или углом кантования лыж. Это можно сделать на размеченном склоне. Крутизна склона постепенно увеличивается.

При обучении могут возникнуть следующие ошибки:

- мал угол отведения пяток лыж;

- недостаточное кантование лыж на ребра;

- перекрещивание носков лыж;

- неравномерное давление на лыжи (при «плуге»);
- частичный перенос веса тела на лыжу, находящуюся в упоре;
- мало согнуты и не сведены олени; недостаточно жесткое ведение лыж.
Ошибки исправляются путем объяснения и повторения имитации движений.
9.  Способы поворотов
Повороты в движении. Повороты при спусках применяются с целью изменения направления движения. Выполнение поворотов в движении при спуске основано на перераспределении внутренних и внешних сил, действующих на систему «лыжник—лыжи». При движении по дуге поворота еще действует центробежная сила, она приложена к ОЦМ и направлена в сторону от центра поворота. Для сохранения равновесия в этом случае увеличивается наклон туловища внутрь поворота, величина наклона зависит от скорости и дуги поворота. Существуют повороты переступанием, рулением (к рулящим поворотам относятся повороты «плугом» и «упором») и махом (маховые повороты — из упора, из «плуга» и на параллельных лыжах).
Поворот переступанием (рис. 34) — один из самых распространенных в лыжных гонках. Применяется на склонах и равнине (после выката). Это единственный поворот, который может увеличить скорость движения за счет отталкивания ногой. Он выполняется следующим образом: спускаясь по склону в основной стойке, лыжник переносит вес тела на наружную по отношению к повороту лыжу, а внутреннюю отводит носком в сторону и совершает «шаг» вперед-в сторону, сильно отталкиваясь наружной, слегка закантованной лыжей. После этого наружная лыжа быстрым движением приставляется к внутренней. При необходимости цикл движений повторяется несколько раз. Частота движений при большой скорости увеличивается, а угол отведения носка лыжи уменьшается. Этот поворот можно выполнить с одновременными толчками палками, что увеличивает скорость скольжения.

Обучение осуществляется по общей схеме вначале на ровной площадке, после выката со склона. Но до этого можно выполнить подготовительное упражнение — коньковый односторонний ход в одну, затем в другую сторону, обращая внимание на энергичное отталкивание. При выполнении этого поворота возможны ошибки (Таблица 13). Для исправления ошибок необходимо еще раз разъяснить обучающимся сущность ошибки и повторить подготовительные упражнения и коньковый ход.

Выполнение рулящих поворотов основано на постановке одной или двух лыж под углом к направлению движения и жестком удержании их в этом положении в течение всего поворота. Их выполнение основано на загрузке наружной лыжи весом тела и ее кантовании на внутреннее ребро. В этом положении наружная лыжа испытывает большее сопротивление снега, и вся система «лыжник—лыжи» движется по дуге. Внутренняя лыжа скользит плоско по снегу. Все рулящие повороты заметно снижают скорость спуска.
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Рис. 34. Фазы поворота переступанием
Поворот упором (рис. 35) выполняется на склонах средней крутизны на достаточно высокой скорости. Вес тела предварительно переносится на внутреннюю лыжу, наружную, свободную от веса тела, отводят пяткой в сторону, носок чуть вперед и кантуют на внутреннее ребро (в упор). Лыжа жестко удерживается в этом положении. Затем вес тела переносится на эту лыжу, и начинается движение по дуге. Крутизна поворота зависит от угла отведения пятки лыжи, угла кантования, степени загрузки лыжи весом тела и от состояния снежного покрова. Школьники, освоившие до этого торможение упором, легко осваивают и этот поворот, но предварительно необходимо несколько раз на месте сымитировать движение переноса веса тела. Далее ученики выполняют поворот на хорошо подготовленном склоне обязательно в обе стороны.
 Ошибки, встречающиеся при этом повороте в Таблице 13.
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Рис. 35. Постановка лыж при повороте упором
Поворот «плугом» (рис. 36) применяется для поворота и снижения скорости спуска. Приняв положение «плуга» (см. раздел «Способы торможения»), лыжник кантует наружную лыжу и переносит на нее вес тела, немного увеличивая наклон туловища вперед. Поочередно загружая одну или другую лыжу и перекантовывая их, можно выполнить сопряженные повороты в обе стороны. Методика обучения и ошибки, возникающие при этом, аналогичны таковым при повороте упором (Таблица 13).
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Рис. 36. Постановка лыж при повороте плугом
Выполнение маховых поворотов основано на постановке обеих лыж параллельно под углом к направлению движения, их кантовании на внутренние ребра (по отношению к повороту) и вращательных движениях в голеностопных, коленных суставах и вращении туловища и плеч. Все это создает вращательный момент и ведет систему «лыжник—лыжи» по дуге поворота.

В этих поворотах важно добиться облегчения давления лыж на снег, что помогает вывести пятки лыж в сторону и легко войти в поворот. Снять или уменьшить давление лыж на снег можно несколькими способами:

1. Сгибанием ног (приседанием). Разгрузка наступает с начала приседания.

2. Разгибанием ног с блокировкой. Остановка разгибания вызывает снижение давления лыж на снег.

3. Разгибанием—сгибанием ног. Уменьшение давления на снег здесь несколько продолжительнее.

4. Комбинированным способом (сгибанием—разгибанием-сгибанием).

Во всех этих способах уменьшение давления зависит не только от высоты перемещения ОЦМ и перемещаемой массы, а прежде всего от скорости движения. Возможен еще «подскок» с подтягиванием ног — при отрыве лыж давление на снег равно нулю. При выполнении поворотов важно совместить момент «облегчения» с боковым перемещением пяток лыж.
Поворот из упора (рис. 37) самый распространенный поворот. Но сравнению с рулящими поворотами он снижает скорость значительно меньше и выполняется на склонах различной крутизны следующим образом. Спускаясь в основной стойке, лыжник слегка приседает, переносит вес тела на внутреннюю лыжу, одновременно предварительно закручивает туловище, выводя вперед внутреннее плечо («замах»). Наружную лыжу, свободную от веса тела, низким скользящим движением отводит пяткой в сторону в положение кратковременного упора. Затем, слегка выпрямляясь, быстрым бросковым движением, оттолкнувшись ребром внутренней лыжи, переносит вес тела на наружную лыжу, одновременно закручивая туловище внутрь поворота. Внутренняя лыжа быстрым движением приставляется к наружной, и лыжи кантуются на внутренние ребра. Далее лыжник движется по дуге на параллельных закантованных лыжах. Все движения выполняются слитно, одновременно с облегчением давления на снег.

Обучение этому повороту начинается с объяснения и показа, но больше времени необходимо уделить имитации всех движений на месте (перенос веса тела, отведение лыжи). Затем движения выполняются при спуске наискось. При этом необходимо добиться бокового соскальзывания пяток лыж. После этого упражнение выполняется в спуске по прямой.

Могут возникать ошибки (Табл. 13). Для исправления ошибок следует в быстром темпе повторить подводящие упражнения на месте.
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Рис. 37. Фазы поворота из упора
Поворот на параллельных лыжах (рис. 38) — один из самых быстрых поворотов; он широко применяется в горнолыжном спорте. Выполняется следующим образом. Спускаясь в основной стойке, лыжник выполняет элемент «облегчение» давления лыж на снег, одновременно выталкивая лыжи пятками в сторону, но плоско по снегу. Все это совмещается с вращением туловища навстречу движению пяток («контрвращение»). Войдя в поворот благодаря боковому смещению лыж, лыжник кантует обе лыжи на внутренние ребра (по отношению к повороту). Обучение этому повороту на гоночных лыжах несколько затруднено. После объяснения и показа необходимо несколько раз сымитировать вращательные движения на месте, а затем выполнить это при спуске наискось. Главное — добиться бокового скольжения лыж при их раскантовке движением в голеностопных и коленных суставах (выталкивание пяток). 

Освоение поворота в целом лучше проводить в облегченных условиях, на специально подобранном участке склона (на перегибе, на «выпуклом» месте).

В нижеприведенной таблице даны краткие сведения об основных поворотах: где применяются, влияние на скорость лыжника и возникающие при обучении ошибки.
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Рис. 38. Фазы поворота на параллельных лыжах
Таблица 13
       Повороты в движении на лыжах: применение, влияние на скорость, возможные ошибки

	№

пп
	Название 

поворота
	Где применяется
	Влияние на скорость
	Ошибки

	1
	Поворот переступанием   
	На склонах и равнине 

(после выката)
	Единственный поворот, который может увеличить скорость движения за счет отталкивания ногой.
	- Недостаточный предварительный перенос веса тела на наружную лыжу.

- Слабый толчок наружной лыжей.

- Несвоевременный перенос веса тела на внутреннюю лыжу: после отталкивания.

- Недостаточный наклон туловища внутрь поворота.

	2
	Поворот упором  
	На склонах средней крутизны 
	Достаточно высокая скорость.
	- Малы углы отведения лыжи и ее кантования.

- Вес тела недостаточно полно переносится на наружную лыжу.

- Носок лыжи недостаточно выдвигается вперед.

	3
	Поворот «плугом»   
	На склонах любой крутизны
	Скорость спуска снижается.
	Ошибки аналогичны таковым при повороте упором.

	4
	Поворот из упора
	На склонах различной крутизны 
	Снижает скорость значительно меньше
	- Замедленный или слишком поздний перенос веса тела на наружную лыжу

- Загрузка внутренней лыжи при движении по повороту.

- Непараллельное ведение лыж по дуге.

- Слабое вращательное движение туловища и плеч.

- Замедленное приставление внутренней ноги.

	5
	Поворот на параллельных лыжах  
	На склоне или просеке без лыжни (на укатанном снегу) 
	Особо не влияет
	- Лыжник при разгоне недостаточно сгибает ноги в основной стойке.

- Не сразу выпрямляется с последующей «блокировкой» в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах в момент остановки после выпрямления. 

- Не достаточно уменьшается давление лыж на снег («облегчение») 

- Недостаточное выталкивание лыжи пятками в сторону и  не активное вращение туловища навстречу движению пяток 

- Войдя в поворот, лыжник не сразу ставит лыжи на внутренние ребра, а массу тела не  переносит на наружную лыжу.

- Внутренняя лыжа не выдвигается вперед.


Вопросы для самопроверки.
1. Опишите процесс начального обучения передвижению на лыжах.
2. Опишите методику обучения скользящему шагу.

3. Перечислите подводящие упражнения для освоения скользящего шага.
4. Приведите комплекс упражнений для совершенствования техники выполнения скользящего шага.

5. Расскажите об истории возникновения конькового лыжного хода.

6. Назовите разновидности коньковых ходов, их общие и отличительные черты.
7. Перечислите требования, предъявляемые к лыжному инвентарю, используемого для конькового хода.

8. Объяснить условия и механизм выполнения полуконькового хода.
9. Перечислите требования, предъявляемые к лыжному инвентарю, используемого для классических лыжных ходов.

10. Опишите технику попеременного двухшажного хода.

11. Опишите методику обучения попеременного двухшажного хода.

12. Опишите технику попеременного четырехшажного хода.

13. Назовите типичные ошибки при изучении попеременного двухшажного хода и пути их исправления.

14. Опишите методику обучения попеременному четырехшажному ходу.

15. Опишите технику и методику обучения одновременному бесшажному ходу.

16. Опишите технику и методику обучения одновременному одношажному ходу.

17. Опишите технику и методику обучения одновременному двухшажному ходу.

18. Объяснить условия применения и механизм выполнения одновременного бесшажного шага.

19. Объяснить условия применения и механизм выполнения попеременного двухшажного классического шага. 

20. Опишите технику и методику обучения способам перехода с хода на ход.
21. Перечислите способы преодоления подъемов на лыжах.

22. Опишите обучение способам подъемов.

23. Методика первоначального обучения спускам со склонов.

24. Опишите преодоление неровностей при спуске со склонов.

25. Перечислите упражнения, применяемые для освоения низкой стойки лыжника при спусках и поворотах в движении.

26. Назовите способы торможений.

27. Назовите ошибки, возникающие при обучении способам торможений и способы их устранения.

28. Назовите способы поворотов на лыжах.

29. Перечислите ошибки, возникающие при выполнении поворота переступанием, расскажите о способах их устранения.

30. Перечислите ошибки, возникающие при выполнении поворотов упором и плугом, расскажите о способах их устранения.

Глава V ПРИМЕНЕНИЕ ЛЫЖ В РАЗЛИЧНЫХ ВИДАХ СПОРТА И

КАК СРЕДСТВА АКТИВНОГО ОТДЫХА
Физические качества, которые развиваются при передвижении на лыжах, условия, в которых совершаются эти передвижения, оздоровительное и эмоциональное значение лыжного спорта, его прикладное значение определяют широкое использование лыж.

1. Применение лыж в различных видах спорта
Считается, что представители более 20 видов спорта включают лыжи в систему тренировочного процесса как средство тренировки и активного отдыха.
На различных ступенях формирования спортсменов лыжный спорт как средство тренировки решает разные задачи (Табл. 14).
На первом этапе спортсмены всех видов спорта должны в обязательном порядке заниматься лыжным спортом. Все спортсмены обязаны иметь достаточную лыжную подготовку для сдачи норма​тивных требований Президентских тестов.

На втором этапе тренировочного процесса элементы лыжного спорта включаются в различном объеме в годичные циклы тренировочного процесса, как средство тренировки.

На третьем этапе спортсмены высокого класса используют передвижение на лыжах, главным образом, в гигиенических целях или как средство активного отдыха после больших нагрузок или соревнований, причем больше используют лыжный спорт представите​ли тех видов спорта, которые тренируются и соревнуются в закрытых помещениях.
Формы занятий для решения поставленных задач применяются следующие:

- Групповые систематические  и  регулярные занятия - направлены   на   подготовку   и   сдачу   нормативных требований Президентских тестов.

- Отдельные групповые занятия  - в общем плане тренировочного процесса по отдельной специализации, а также для развития, главным образом, общей и силовой выносливости.

- Групповые   занятия - для   решения   частных задач, таких как, снятие нервного напряжения после соревнований или цикла напряженных тренировок, регулирование веса тела и др.

- Индивидуальные или групповые занятия - как средство активного отдыха.

Проведение занятий. Для подготовки и сдачи норм Президентских тестов в зависимости от подготовленности спортсменов и их специализации по основному виду спорта необходимо 50—70 часов (25—35 занятий) в сезон.
Таблица 14
Объем занятий по лыжной подготовке для спортсменов разных видов спорта
	Группы 
	Кто входит
	Характер занятий

	I группа
	Представители летних видов спорта, не имеющие возможности полноценно тренироваться в своем виде спорта зимой.
	Чтобы не потерять спортивной формы зимой, занимаются лыжным спортом как своим вторым видом. Лыжный спорт включается в план тренировки с середины ноября и по март по 2—3 занятия в неделю продолжительностью по 2 часа. Спортсмены участвуют в соревнованиях и достигают II и даже I разрядов.

	II 

группа
	Представители летних видов спорта, имеющие возможность не прерывать тренировок в своем виде спорта в течение всего года.
	Включают занятия лыжным спортом в свои планы тренировок для более эффективного развития общей и силовой выносливости. Занятия проводятся с декабря по март не реже 1 раза в неделю  продолжительностью до 3 часов.

	III

группа
	Представители видов спорта, которые занимаются своей специализацией в течение всего года.
	Лыжный спорт применяют главным образом как средство активного отдыха после напряженных соревнований и как средство оздоровления. Занятия проводят с декабря по март по 2—3 раза в неделю продолжительностью до 2 часов.

	IV

группа
	Представители зимних видов спорта.
	Применяют лыжный спорт главным обра​зом как средство активного отдыха до и после соревнований.


2. Использование лыж для активного отдыха
На прогулках и в походах на лыжах нагрузка может легко дозиро​ваться в зависимости от возраста, пола и состояния здоровья.
Организация отдыха. Организаторами отдыха являются профсо​юзные организации, инициативные группы трудовых коллективов, спортивные клубы.

Формы отдыха могут быть различными: катание на лыжах с гор, прогулки по местности, экскурсии, групповые одно- и двухдневные походы, выезды на автобусах и поездах здоровья с последующей прогулкой на лыжах, участие в массовых праздниках, днях здоровья. Подготовка к отдыху включает: краткосрочные занятия с инструктора​ми-общественниками, руководителями групп; разработку маршрута походов выходного дня, определение дат открытых стартов, забла​говременное объявление предстоящих мероприятий по радио и в местной печати, проведение бесед с участниками походов, соревнований; встречи с энтузиастами лыжного спорта, показ спортивных фильмов, составление памяток для участников походов.

От формы отдыха зависит снаряжение лыжника. Для выезда на поезде здоровья можно взять с собой больше запасных вещей, для походов — самые необходимые вещи. Готовиться ко дню отдыха на лыжах нужно с вечера. В рюкзак укладываются мягкие вещи (ближе к спине): запасные носки, рукавицы, свитер, рубашка. Далее кладутся продукты. В кармашки — спички, ножик, запасные варежки, тряпки для рук, лыжные мази и пробку, небольшую аптечку (бинт, вату, йод, перекись водорода, бактерицидный лейкопластырь). Выезжать загород лучше всего ранним утром, предварительно плотно позавтракав.
Контингент отдыхающих. При Дворцах спорта, стадионах и спортивных клубах организовываются группы здоровья, в программу которых в зимнее время входят занятия на лыжах. Среди самостоятельно отдыхающих на лыжах есть подготовленные спортсмены, увлеченные туристы, имеющие богатый опыт походов, прогулок, хорошо знающие природу, местность. Обычно они идут по уже пройденным ими маршрутам, а в некоторых случаях по карте и компасу. Эта категория отдыхающих обычно проходит 30—50 км. Иногда они объединяются небольшими группами, но не более 3—5 человек.
Вторая категория самостоятельно отдыхающих — это небольшие компании. Обычно эти группы проходят большие расстояния в знакомых местах по излюбленным или незнакомым маршрутам.

И, наконец, отдых с семьей — одна, две или реже три семьи. В зависимости от возраста детей и интересов членов семьи и их подготов​ленности они выбирают себе несложные маршруты прогулок в знако​мых лесных массивах.
Выбор места отдыха. Места прогулок, маршруты отдыха надо подбирать так, чтобы они подходили силам, возрасту, умению ходить на лыжах, спускаться с гор, здоровью и подготовленности участников таких мероприятий. Лучше всего маршрут выбирать в лесистой местности с полянками и отлогими, но не длинными склонами. Такой маршрут подойдет и для детей и для взрослых. Длина маршрута зависит от вышеперечисленных условий, а также от температуры воздуха, состояния снежного покрова и рельефа местности. Но даже при благоприятных условиях прогулка не должна превышать 4 часов.


Во время прогулок на лыжах примерно в середине пути целесообразно устроить, привал. Продолжительность его может меняться от 30 до 60 минут, в зависимости от температуры воздуха, ветра и влажности. Перед уходом с места привала нужно тщательно убрать после себя мусор, а если разводили костер, то засыпать его снегом. Пос​ле приема пищи необходимо передвигаться спокойно и равномерно. Начинающих лыжников часто мучает жажда, так как они сильно потеют, но пить можно только перед выходом из дому и на остановках. Ни в коем случае не утоляйте жажду снегом и сосульками.

Углубляясь в лес, надо запомнить наиболее приметные ориентиры, встречающиеся в пути, определить свое направление относительно частей света. Благодаря этому можно найти нужное направление при возвращении назад. Но лучше не удаляться от группы далеко, уходить и приходить с прогулки надо всей группой.
Правила поведения на лыжне. Надо уступать лыжню более многочисленной группе встречных лыжников. Сходить с лыжни всегда вправо. Если две лыжни проложены рядом, идти надо по правой, по ходу движения. Нельзя портить лыжню, бросая на нее бумажки, окурки. Следует держаться на расстоянии 3—5 метров от впереди идущего лыжника. Особую осторожность надо соблюдать на склонах: не пересекать лыжню спуска, если по одной лыжне один спускается, а другой поднимается, всегда уступает тот, кто поднимается. На ровной лыжне мужчина уступает женщине, хорошо владеющий лыжами — слабо подготовленному лыжнику, младший — старшему. Таковы несложные правила уважительного отношения между любителями-лыжниками. 
Проведение занятий. Если собралась группа новичков, то с ними надо провести занятия по освоению техники, подобрать соответствую​щие их силам места занятий. В дальнейшем, после освоения основ техники, такая группа может принять участие в прогулках по несложным маршрутам.

Для того чтобы совершать прогулки, не требуется знания всего многообразия лыжной техники, достаточно усвоить 2—3 хода, например попеременный двухшажный и одновременный бесшажный, уметь спускаться на лыжах, подниматься ступающим шагом в подъем и лесенкой, уметь тормозить лыжами при спуске и при необходимости сделать поворот на месте и в движении.
В таблице 15 представлено соотношение групп здоровья и физической нагрузки.

Таблица 15  

Дозирование нагрузки, исходящее из установленных медицинских групп для лиц среднего и пожилого возраста, занимаю​щихся физической культурой

	Медицинская группа
	Контингент
	Физическая нагрузка

	I медицинская группа
	Лица практически здоровые, обладающие значительной для своего возраста физической  подготовленностью.
	Первая прогулка до 10 км по кругу при температуре на ниже - 15°, без ветра, темп средний; 
вторая прогулка — участие в походе на 12—15 км при слабом ветре, при температуре — 15°, темп равномерный, слабый, к концу до среднего.

	II медицинская группа
	Лица с отклонения​ми функционального характера при достаточной компенсации, с на​чальными формами возрастных заболеваний.
	Первая прогулка по слабопересеченной местности 40 мин., завершение по ровной местности при температуре не ниже -10°, темп средний; 

вторая прогулка — по холмистой местности 40—60 мин. при температуре не ниже -10°, завершение по ровной местности, темп переменный, от слабого до среднего; 

третья прогулка — катание с небольших гор, темп медленный с остановками, при температуре не ниже -12°; 

четвертая про​гулка — экскурсия на лыжах 7—8 км при температуре не ниже -12°, без ветра.

	III  медицинская группа
	Лица, имеющие отклонения   в   состоянии здоровья постоянного   или   временного характера, которые, однако, не являются препятствием к физическому труду; с явлениями сниженной функциональной адаптации, со слабой физической подготовленностью.
	Первая прогулка по ровной местности 30—40 мин. при температуре не ниже -10°, без ветра, темп медленный; 

вторая прогулка — по ровной местности до 60 мин. ври температуре не ниже -7°, темп передвижения медленный с небольшими убыстрениями на спуске и равнине; 

третья прогулка — по ровной местности до 1,5 часа при температуре -10—12°, при небольшом ветре и температуре не ниже -8°, темп медленный (с небольшими ускорениями до 100—150 м) до среднего.


Инструктор-общественник или более подготовленный лыжник становится впереди и ведет группу занимающихся за собой. Вначале пути передвижение должно быть равномерным, чтобы не утомить менее подготовленных участников. По небольшой полянке можно проложить замкнутую лыжню, где устроить просмотр техники ходов. Одни демонстрируют, а другие делают замечания, учатся сами. Здесь же можно проложить и более длинную лыжню и попробовать свои силы в скорости передвижения, устроить семейные эстафеты. А потом обязательно покататься с горки, испытать свои силы в подъемах. Причем на склонах будет тем интереснее, чем больше будет выдумки: кто дальше скатится, кто дольше всех устоит на одной лыже, кто с большей скоростью спустится со склона, кто меньше упадет при усложненных скатываниях. Следует обратить внимание участников прогулки на необходимость соблюдения правил поведения во время катания на склонах: не пересекать лыжню перед скатывающимся лыжником, не выносить палки кольцами вперед при спуске и т. д.

Лыжниками могут стать люди всех возрастов. Но все же, человеку средних лет и пожилому нужно посоветоваться с врачом, который определит не только отношение конкретного человека к какой-либо группе здоровья и объем допустимой нагрузки, а также будет следить  за воздействием лыжных прогулок на организм.  Прогулки  на лыжах занимают по праву одно из первых мест среди доступных спортивных упражнений для лиц среднего и пожилого возраста. 

3. Самостоятельные занятия на лыжах
В процессе занятий по лыжной подготовке преподаватель должен постоянно прививать обучающимся навыки самостоятельного выполне​ния отдельных упражнений и целых заданий. Эта работа должна систематически проводиться на всех занятиях физической куль​туры. Ее цель — подготовить обучающихся к выполнению домашних заданий и проведению самостоятельных занятий на лыжах.

Самостоятельные занятия, проводимые по зада​нию преподавателя, могут носить различный характер в зависимости от поставленных задач. Преподаватель может дать всем  общее задание; в этом случае оно дополняет учебную работу по лыжной подготовке в учебном заведении, служит ее продолжением. В то же время задания могут носить групповой или индивидуаль​ный характер. Этот вид занятий решает следующие задачи: 1) со​вершенствование техники способов передвижения на лыжах; 2) развитие физических качеств и повышение уровня общей работоспособности; 3) подготовка к сда​че учебных нормативов; 4) оздоровление, закаливание и повышение уровня двигательной активности.

С целью повышения сознательности и активности обучающихся при самостоятельных занятиях преподаватель должен объяснить значение применяемых упражнений, их конечный эффект. Очень важно не только разъяс​нить, но и показать на примерах, что дополнительные самостоятельные занятия не будут мешать успешно учиться и по другим общеобразова​тельным дисциплинам. Более того, систематические занятия способствуют повышению дисциплины и организованности обучаю​щихся, их работоспособности, и это, как правило, повышает об​щую успеваемость.

Задания по совершенствованию и закреплению навыков в технике лыжных ходов, спусков и поворотов могут быть даны и индивидуально. Но если какой-то способ передвижения недостаточно освоен, выполняется с ошибками и обучающийся их не понимает или ему не хватает физи​ческой подготовленности и координационной готовности к их исправлению, то не следует давать задание на совершенствова​ние этого способа. Все самостоятельные занятия проводятся с целью выполнения домаш​них заданий и являются продолжением учебного процесса.

Для обучающихся, занимающихся в секции лыжного спорта, также планируются самостоятельные занятия, однако их задачи несколько отличаются от домашних заданий. Занимающиеся в  секции, лучше владеют техникой передвижения на лыжах, поэтому опасность проявления и за​крепления ошибок в технике способов передвижения на лыжах у них меньше, однако об этом тоже не следует забывать.

Секционных занятий, проводимых под руководством преподавате​ля, как правило, бывает недостаточно для эффективного разви​тия физических качеств, целенаправленного повышения уров​ня тренированности и совершенствования техники способов передвижения на лыжах; в связи с этим преподаватель должен дать ученикам задания еще на 1—2 самостоятельных за​нятия в неделю.

В зимнее время преподаватель может вносить коррективы в каждое следующее самостоятельное занятие. Поэтому задания в это время могут быть более сложными. Летом, когда занятия в  секции заканчиваются и обучающиеся разъезжаются на канику​лы, преподаватель планирует задания по несколько упрощенной схеме, доступной для самостоятельного выполнения. В летние каникулы при построении недельного цикла достаточ​но запланировать три занятия в неделю.

Важнейшая задача самостоятельных тренировок в летний пе​риод — дальнейшее повышение уровня общей физической подготовки (ОФП); с этой целью в не​дельный цикл  включаются самые разнообразные упражнения на развитие всех физических качеств (быстроты, гибкости, ловкос​ти, силы и выносливости) и основных групп мышц. Все эти упражнения должны быть предварительно разучены в весеннее время, с тем чтобы самостоятельное их выполнение не вызывало никаких затруднений. В целом всю подготовительную работу для самостоятельных занятий в летнее время необходимо провести очень тщательно и своевремен​но. Для летних самостоятельных занятий недельный цикл планируется из трех занятий следующей направленности.
Первое занятие. Основная задача — развитие быстроты и скоростно-силовых качеств. В содержание занятия включаются повторное пробегание коротких отрезков, прыжки и разно​образные прыжковые упражнения, метание камней и других подсобных предметов.
Второе занятие. Основная задача — развитие скоростно-силовых качеств. Сюда включается гребля (лучше на прогулочных лодках) и спортивные игры. Все это чередуется с достаточно боль​шим объемом общеразвивающих упражнений (без предметов и с различными отягощениями, резиновыми амортизаторами и т. п.). Упражнения, направленные на развитие силы, сочета​ются с упражнениями, способствующими развитию гибкости, ловкости, равновесия и расслабления.
Третье занятие. Основная задача — развитие общей вынос​ливости. Здесь планируются кроссовый бег (с равномерной ско​ростью) или длительная езда на велосипеде с умеренной интен​сивностью. Лучше, если это занятие пройдет не на стадионе, а в лесу, в парке, на слабопересеченной местности, по грунтовым дорожкам или лесным тропинкам.

Нагрузка во время самостоятельных летних занятий плани​руется в зависимости от пола, возраста и физической подго​товленности обучающихся. Задание лучше записать на специальных карточках. 

Упражнения, планируемые для летних занятий, не должны быть очень сложными по координации и опасными: необходимо полностью исключить возможность получения травм при их самостоятельном выполнении. Помимо трех пла​нируемых занятий следует рекомендовать ежед​невные купания, что очень важно для оздоровления и зака​ливания занимающихся. В жаркую погоду, при достаточном прогреве воды, целесообразны занятия плаванием в виде длительного плавания с равномерной скоростью. Систематические занятия физическим трудом, что оказывают большое влияние на общее физическое развитие (ОФП). Рекомендуются земляные работы в саду или на огороде, колка дров, сенокос и др. Все это имеет еще и воспитательное значение: трудолюбие и способность к преодолению трудностей любого характера — важ​нейшая черта, которая необходима при занятиях лыжами и любым другим видом спорта.

Необходимо научить и простей​шим методам самоконтроля и предупредить обучающихся, что при ухуд​шении самочувствия, а также при значительном утомлении целесообразно сразу же снизить нагрузку или прекратить за​нятие. Об этом ученики на первом же секционном занятии долж​ны сообщить преподавателю. Преподаватель немедленно должен выяснить причину плохой переносимости нагрузки и при необходимости направить обучающегося к врачу. Допускать учащихся к дальней​шим занятиям можно только после разрешения врача. 

Во время самостоятельных занятий при развитии выносли​вости необходимо совершенствовать и элементы горнолыжной техники: спуски, торможения и повороты в движении. Этот вид занятий на склоне особенно привлекает учащихся: они любят в свободное от учебы время покататься на лыжах с гор. Повороты в движении лучше изучать на секционных занятиях под контро​лем, а вот освоение стоек спусков можно доверить и са​мим занимающимся.

На этих самостоятельных занятиях необходимо на прямых и ровных склонах освоить и закрепить спуски по прямой в основной и низкой стойках на высоких скоростях. Для этого очень важно постепенно увеличивать крутизну склонов. На​учить спускаться  без страха с прямых и крутых склонов на высокой скорости без торможений — одна из важ​нейших задач. Ее решение позволит успешно овладевать и другими элементами горнолыжной техники. После освоения спусков по прямой, можно дать задание совершенствова​ть технику спусков по неровным склонам. Основы преодоле​ния неровностей должны быть изучены на уроках лыжной подготовки или на секционных занятиях. А вот при освоении и совершенствовании горнолыжной техники целесообразно проводить групповые самостоя​тельные занятия, так как здесь опасность падений и получе​ния травмы значительно больше. На секционных занятиях преподаватель должен объяснить и потребовать выполнения основных правил поведения на склоне, а также рассказать об основных причинах травматизма и путях его предупреждения.

Самостоятельные занятия должны проводиться в течение всей зимы, до конца снежного покрова. В предвесеннее время лучше проводить их индивидуально или небольшими группа​ми, так как из-за недостатка снега большой группе уже трудно передвигаться. Основная задача в это время — дальнейшее со​вершенствование техники способов передвижения на лыжах. В начале нового годичного цикла (перед уходом на летние ка​никулы) необходимо убедить обучающихся в целесообразности ведения дневника самоконтроля и подробно объяснить, как его заполнять. Регулярное заполнение дневника и систематическая его проверка дисциплинируют и повышают  ответственность и сознательность при выполнении заданий. 
Вопросы для самопроверки
1. Лыжный спорт как средство тренировки: решаемые задачи на различных этапах спортивной подготовки.

2. Расскажите о контингенте, планировании и выборе мест активного отдыха с использованием средств лыжного спорта. 

3. Расскажите о формах занятий на лыжах для спортсменов различных видов спорта.

4. Формы активного отдыха с использованием средств лыжного спорта.

5. Расскажите о правилах поведения на лыжне во время массовых лыжных прогулок.

6. Расскажите о проведении занятий для новичков-лыжников.

7. Расскажите о медицинских группах и дозировании нагрузки для лиц среднего и пожилого возраста.

8. Самостоятельные занятия на лыжах – виды занятий, задачи занятий в зимний и летний периоды.

9. Расскажите о недельном цикле летних самостоятельных занятий по лыжам. 

10. Опишите использование лыж для активного отдыха.
Глава VI СОРЕВНОВАНИЯ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ

1. Основы организации и  проведения соревнований
Соревнования являются важной составной частью любого учебно-тренировочного процесса. Их задачами являются: популяризация и стимулирование развития данного вида спорта, более широкое привлечение занимающихся всех возрастов к занятиям лыжными гонками, подведение итогов учебно-тренировочной работы, выявление лучших спортсменов и спортивных коллективов, выполнение спортсменами разрядных требований и норм Единой  спортивной классификации РК, нормативов Президентских тестов и учебных нормативов. Для  решения задач соревнований, они должны быть проведены организованно и четко, что требует большой организационной подготовки. 

По сравнению с большинством других видов спорта проведение соревнований по лыжному спорту имеет ряд особенностей: 

- часто они проводятся при недостатке или отсутствии оборудованных баз и помещений;

- в местах, отдаленных от населенных пунктов и не имеющих хороших путей подъезда,

- состязания с большим количеством участников занимают много времени, и участникам, судьям и зрителям приходится долго быть на открытом воздухе,  иногда при сильном морозе;
- в условиях изменчивой и часто суровой погоды; 

- по многим видам лыжного спорта соревно​вания проводятся на довольно обширных территориях естественной местности, 

- и участники большую часть времени находятся вне поля зрения и контроля организаторов, судей и тренеров.

Указанные особенности создают трудности в организации и проведении соревнований по лыжному спорту.
Соревнования проводятся в соответствии с правилами соревнова​ний - Международными и, созданными на их основе, и утвержденными Правилами какой-либо страны, положением о проведе​нии соревнований. Соревнования с участием зарубежных спортсменов проводятся по правилам ФИС (Международная Федерация лыжных видов спорта).

ФИС, также как и ИОФ (Международная Федерация Ориентирования) определили важнейшие пути развития лыжных гонок и ориентирования: 

- организовывать привлекательные и захватывающие соревнования с высоким качеством для участников, организаторов, СМИ, зрителей, спонсоров и других партнеров; 

- сделать соревнования привлекательными для телевидения. 

 Большинство изменений, которые происходят в этих видах спорта, связаны с поиском новых форм зрелищности. Новые формы организации соревнований - это очередные попытки создать такой формат соревнований по этим видам, который был бы интересен зрителю и удобен для телевидения.

Организаторы соревнований  адаптировали соревнования под требования ФИС и ИОФ. Соревнования организовываются в новом современном стиле:

- Старт и финиш размещаются в одном месте.

- Спортсмены стартуют и финишируют с помостов.

-  В центре соревнований ход и развитие борьбы между спортсменами транслируется на телевизионном экране.

- Привлекаются GPS технологии.

- Повышается качество и количество информации о соревнованиях в СМИ.
      Организатором лыжных соревнований является лицо или группа лиц, которые осуществляют необходимую подготовку и организацию соревнований на месте его проведения. Для этого создается организационный комитет,  который состоит из лиц,  утвержденных организатором. Оргкомитет составляет Положение о соревнованиях.

 Положение о соревнованиях определяет порядок организации и проведения соревнований. В нем должны быть указаны сроки и место проведения соревнований,  количество и возраст участников,  принцип комплектования и состав команд,  порядок определения личного и командного первенства,  награждения,  условия приема участников и оплаты расходов.
2. Классификация соревнований 

 Соревнования классифицируются: по целям и задачам, масштабу и спортивной значимости, принципу организации, виду розыгрыша и характеру определения первенства (Табл. 16).
По целям и задачам могут проводиться чемпионаты и  первенства (спортивной организации или территории), один раз в год. Чемпионаты — для спортсменов основных возрастных групп, первенства — для спортсменов младших и старших возрастных групп;
кубковые, на которых разыгрываются установленные призы (кубки) спортивных организаций и территорий;

целевые — по специальной программе («Праздник Севера», «Лыжи России», «Гонка Азия — Европа— Азия», соревнования на призы открытия или закрытия сезона, различные мемориалы и т. п.);

отборочные — для определения составов сборных команд;

классификационно-зачетные — для выполнения участниками разрядных норм Единой всесоюзной спортивной класси​фикации, нормативов ГТО и зачетных нормативов учебных программ;
массово-оздоровительные — с оздоровительными целями.
По масштабу и спортивной значимости соревнования могут быть международные, республикан​ские,   местные  и  низовые.
По характеру определения первенства соревнования проводятся между отдельными спортсменами, спортивными командами (в эста​фетных и командных гонках) и спортивными коллективами, состоящи​ми из отдельных спортсменов и спортивных команд, и делятся на личные    (определяются   только   личные   результаты   отдельных спортсменов); командные (в которых определяются результаты отдельных спортивных команд); лично-командные (в кото​рых определяются личные результаты отдельных спортсменов и отдельных команд) и коллективные. 

Таблица 16
Краткая классификация соревнований

	Соревнования

	По целям и задачам
	По масштабу и спортивной значимости
	По характеру определения первенства

	чемпионаты,  первенства,  кубковые,  квалификационные,  отборочные, показательные,

классификационно-зачетные,

целевые

 массовые.
	1-я категория

Чемпионаты,  кубки,  первенства,  молодежные и юношеские Игры,  проводимые на уровне РК,    областей. Чемпионаты, кубки и первенства обществ и ведомств, а также международные соревнования и соревнования СНГ.
	личные, лично-командные, командные.


	
	2-я категория

Соревнования окружных,  районных,  городских и других административных делений, расположенных на территории РК. Республиканские массовые лыжные соревнования.
	

	
	3-я категория

Соревнования в спортивных школах,  спортивных клубах и коллективах физической культуры.
	

	Участие в соревнованиях 1-й категории осуществляется только при наличии договора (оригинал) о страховании: несчастных случаев, жизни и здоровья, который предоставляется в мандатную комиссию. Страхование участников соревнований производится за счет командирующих их организаций в рамках действующего законодательства РК.



Существует еще классификация соревнований Международной федерации лыжного спорта (ФИС), в соответствии с которой планируются и проводятся крупные международные соревнования по лыжному спорту (Табл. 17).
Таблица 17
Классификация соревнований ФИС
	№пп
	Соревнования
	Виды спорта

	1
	Зимние Олимпийские игры
	Комплексные соревнования - практически все виды

	2
	Чемпионаты мира ФИС
	Чемпионат мира по лыжным видам спорта (лыжные гонки, лыжное двоеборье, прыжки на лыжах с трамплина)

	
	
	Чемпионат мира по горнолыжному спорту

	
	
	Чемпионат мира по сноуборду

	
	
	Чемпионат мира по фристайлу

	3
	Чемпионаты мира ФИС среди юниоров 
	Чемпионат мира по лыжным видам спорта среди юниоров (лыжные гонки, лыжное двоеборье, прыжки на лыжах с трамплина)

	
	
	Чемпионат мира по горнолыжному спорту среди юниоров

	
	
	Чемпионат мира по сноуборду среди юниоров

	
	
	Чемпионат мира по фристайлу среди юниоров

	4
	Кубки мира ФИС 


	Кубок мира по лыжным гонкам

	
	
	Кубок мира по прыжкам на лыжах с трамплина

	
	
	Кубок мира по лыжному двоеборью

	
	
	Кубок мира по горнолыжному спорту

	
	
	Кубок мира по сноуборду

	
	
	Кубок мира по фристайлу

	5
	Континентальные Кубки ФИС
	

	6
	Международные соревнования ФИС (Соревнования ФИС)
	

	7
	Соревнования со специальным участием и/или Квалификация
	

	8
	Соревнования с участием организаций, не входящих в ФИС
	



Международные лыжные соревнования включают в себя дисциплины. Дисциплина является видом спорта и может включать в себя одно или несколько состязаний. Например, лыжные гонки — дисциплина ФИС, внутри лыжных гонок состязанием являются спринт, марафон и др. (Табл. 18).

Таблица 18 

Дисциплины международных лыжных соревнований 
	№пп
	Соревнования
	Дисциплины

	1
	Северные дисциплины 
	Лыжные гонки (Cross-country)

	
	
	Роликовые лыжи (Roller skiing)

	
	
	Прыжки на лыжах с трамплина (Ski jumping)

	
	
	Полёты на лыжах

	
	
	Лыжное двоеборье (Nordic combined)

	
	
	Командные соревнования в северной комбинации

	
	
	Северная комбинация с роликовыми лыжами

	
	
	Командные соревнования по прыжкам на лыжах с трамплина

	
	
	Прыжки на лыжах с трамплина с искусственным покрытием

	
	
	Массовые лыжные гонки

	2
	Горнолыжные дисциплины (Alpine Skiing) 
	Скоростной спуск (Downhill)

	
	
	Слалом (Slalom)

	
	
	Гигантский слалом (Giant slalom)

	
	
	Супергигант (Super Giant Slalom, Super-G))

	
	
	Параллельный слалом (Parralel Slalom)

	
	
	Горнолыжная комбинация (Combined)

	
	
	Командные соревнования (Combined Events)

	3
	Фристайл (Freestile skiing) 
	Могул (Mogul)

	
	
	Параллельный могул (Parralel Mogul)

	
	
	Ски-кросс (Ski-cross)

	
	
	Лыжная акробатика (англ. Aerials)

	
	
	Хафпайп (Half-pipe)

	
	
	Слоупстайл

	4
	Сноуборд (Snowboard) 
	Слалом (Slalom)

	
	
	Параллельный слалом (Parralel Slalom)

	
	
	Гигантский слалом (Giant Slalom)

	
	
	Параллельный гигантский слалом (Parralel Giant Slalom)

	
	
	Супергигант (Super Giant, Super-G)

	
	
	Хафпайп (Half-pipe)

	
	
	Сноубордкросс (Snowboarg-cross)

	
	
	Биг-эйр (англ. Big Air)

	
	
	Специальные соревнования

	5
	Телемарк (Telemark)
	

	6
	Фирнглейтен (Firngleiten)
	

	7
	Соревнования на скорость (Speed Skiing)
	

	8
	Соревнования на траве (Grass Skiing)
	

	9
	Соревнования в комбинации с другими видами спорта
	

	10
	Соревнования детские
	

	11
	Соревнования ветеранов
	

	12
	Соревнования инвалидов
	



Исключением из лыжных видов спорта, соревнования по которым проводятся под эгидой ФИС, является биатлон, который имеет свою собственную международную организацию — Международный союз биатлонистов (англ. International Biathlon Union, IBU)
3. Планирование и организация соревнований
Основными документами планирования являются: календарный план, положение и программа. Эти документы подготавливаются и утверждаются организацией, проводящей соревнования.
Календарный план соревнований составляется на предстоящий спортивный сезон. При составлении плана должны выполняться следующие требова​ния: соревновательная нагрузка и усложнение программы соревнований должны возрастать постепенно и методически обоснованно. Соревнования, предусмотренные планом, должны охватывать все контингенты спортсменов и все подразделения данной организации. План каждой организации должен учитывать сро​ки и программы соревнований, запланированных вышестоящими ведомственными и территориальными организациями. Сроки и про​граммы соревнований должны планироваться с учетом климатических условий места их проведения. 
Календарные планы должны утверждаться своевременно, чтобы они были получены нижестоящими организациями не позже чем за полтора-два месяца до начала зимнего сезона.
Положение о соревновании является основным руководящим и ответственным документом при его проведении. Общепринятая структура этого документа предусматривает следующие разделы: цели задачи соревнования, организация и руководство, сроки и место проведения, участники, программа и условия проведения, порядок жеребьевки, порядок определения личного и коллективного первенства, награждение победи​телей личного и коллективного первенств, заявки на участие, условия приема участников. Последний раздел включается, если участвуют приезжие спортсмены.
Положение о соревнованиях 1-й категории направляется участвующим организациям не позднее, чем за три месяца до начала соревнований. Федерация лыжных гонок назначает технического делегата (ТД),  который является гарантом того,  что соревнования проводятся в соответствии с правилами. Оргкомитет постоянно информирует ТД о ходе подготовительной работы и изменениях, которые могут произойти. 


Технический делегат обязан:

- прибыть к месту проведения соревнований минимум за два дня до их начала, с целью проверки готовности перед официальной частью соревнований;

- проверить документы по соответствию трассы требованиям к проведению соревнований;

- пройти трассы, проверить их готовность;

- дать общую информацию и разъяснить изменения в правилах;

- следить за формированием жюри,  жеребьевкой,  определить место и сроки заседаний жюри.

- следить за каждым аспектом, который может повлиять на качество соревнований,  и присутствовать там,  где возникают проблемы;

- в случае дисквалификации участника соревнований обеспечить качественную документацию соответственно апелляционному процессу.


Технический делегат возглавляет жюри, куда входят:

- главный судья соревнований;

- начальник трасс;

- два представителя команд,  участвующих в соревнованиях, назначенные собранием представителей команд.


Для соревнований 2 и 3-й категории жюри может иметь следующий состав: главный судья соревнований, руководитель медицинской службы,  начальник трасс и два представителя команд.


Жюри является контролирующим органом и может принимать следующие решения:

- отложить соревнования,  прервать их или отменить в случае, если температура, измеренная в самом холодном месте трассы, ниже минус 25 градусов Цельсия, сильный ветер, высокая влажность воздуха, сильный снегопад и т.д.;

- допустить к участию в соревнованиях в случае,  если исключительная ситуация стала причиной опоздания участника соревнований к старту;

- включить запасных участников и принять дозаявки;

- принять протесты и объявить о санкциях или дисквалификациях;

- принять решения по вопросам,  не отраженным в правилах соревнований;

- изменить порядок и вид старта в специальных условиях.

Решения жюри принимаются большинством голосов (при равенстве голосов решающим является решение ТД).
Программа соревнований является документом, определяющим перечень видов соревнований (номеров программы), распределение их по дням проведения многодневных соревнований и время начала стартов в каждом из номеров программы (расписание стартов). Перечень номеров программы и их распределение по дням определя​ются организацией, проводящей соревнование, а расписание стартов составляется главной судейской коллегией.
На многодневных соревнованиях номера программы распределя​ются так, чтобы соблюдалось методически правильное распределение соревновательной нагрузки, чтобы участники имели бы достаточные интервалы отдыха, представители и тренеры - лучшие возможности для подготовки и обслуживания спортсменов, а организаторы и судейская коллегия могли наилучшим образом провести соревнования. Офици​альные просмотры трасс, тренировки на трамплинах и трассах горнолыжных видов проводятся до начала соревнований.

В лыжных гонках более правильно начинать соревнования с коротких дистанций, а гонки на длинные дистанции (50 км) проводить в последний день. Однако при наличии в перечне номеров программы гонок на 15, 30, 50 км гонку на 30 км лучше планировать на первый день, с тем, чтобы спортсмены, участвующие в гонках на 30 и 50 км или во всех трех гонках, имели больший промежуток времени между гонками на 30 и 50, км. Эстафеты целесообразно проводить после гонок на короткие дистанции, чтобы тренеры по их результатам могли уточнить составы эстафетных команд. Проведение эстафет в последние дни соревнований облегчает работу секретариата и дает возможность подсчитать и объявить коллективные результаты и провести награжде​ния победителей фазу по окончании соревнований.

В биатлоне обычно начинают соревнования с индивидуальных гонок, а затем проводятся эстафетные гонки.
В лыжном двоеборье в первый день, как правило, проводятся прыж​ки, а во второй — Гонка.
При проведении соревнований по отдельным видам горнолыжного спорта и горнолыжным многоборьям программа составляется так, чтобы между слаломом-гигантом и скоростным спуском был по возможности больший промежуток.

При составлении расписания стартов учитываются условия проведения соревнований, условия и способы подъезда к местам их проведения, длина дистанции гонок, длина, взаимное расположение трасс и количество участников. Лучшее время начала стартов — 11—12 часов.  Обязательным является условие окончания соревнований до наступления темноты. Гонки на освещенных трассах проводятся в вечернее время, и начало их старта целесообразно планировать так, чтобы зрители могли попасть к местам их проведения после окончания рабочего дня. При составлении расписания стартов следует избегать совпадения по времени проведения нескольких номеров программы, (более двух номеров), так как это затрудняет работу судейской колле​гии, представителей и тренеров и ущемляет интересы зрителей. Для правильного составления расписания стартов рекомендуется предвари​тельно вычертить график, наглядно отражающий предполагаемое время всех событий соревнований (начало и конец старта и финиша, время старта группы сильнейших, время прохождения участниками пунктов поворотов и переходов на последующие трассы и т. п.).
При разработке программы и расписания стартов должны учитываться интересы зрителей. Так, наиболее интересные виды соревнований (эстафеты, прыжки) желательно назначать на выходные дни.
Программа соревнований может быть помещена в афишах, пригласительных билетах, билетах участников и издана отдельной брошюрой.  

Таблица 19
Этапы проведения соревнований
	СОРЕВНОВАНИЕ

	ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЙ 
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ 
	ОСНОВНОЙ
	ЗАВЕРШАЮЩИЙ

	Идея, сроки
	Оргкомитет
	Секретариат
	Отчет ГСК

	Цели, задачи
	Регламент, смета
	Бригада старта
	Пресс-конференция

	Объем работ
	Информация
	Бригада финиша
	Анализ работы

	Разрешение
	Лыжные трассы
	Служба дистанции
	СМИ

	
	
	Комендантская служба
	


4. Подготовка и обслуживание соревнований
Подготовка к соревнованиям заблаговременно проводится органи​зацией, которая их проводит, и главной судейской коллегией. Чем больше масштаб соревнований, тем больше времени надо на подготовку к их проведению — от 1—2 недель (соревнования в низовых коллективах) до 3—4 лет (олимпийские игры) (Табл. 19). 
В содержание подготовительных работ входят: определение места, населенного пункта, базы и района проведения соревнований; рассылка положения и приглашений для участия в соревнованиях, подготовка финансирования соревнований (составление и утверждение сметы расходов, выделение и перечисление средств), подготовка необходимых официальных документов (постановлений, приказов), подбор и утверж​дение главной судейской коллегии, судей и обслуживающего персона​ла; организация размещения и питания приезжих участников, подготовка помещений для участников и судей на местах проведения соревнований, помещений для проведения совещаний представителей и жеребьевки, для работы секретариата, мандатной комиссии и других служб, а на крупных соревнованиях и представителей прессы, помещений для проведения торжественных церемониалов соревнова​ний; организация транспорта для доставки участников, подготовка культурного обслуживания спортсменов, выбор, подготовка и оборудо​вание мест соревнований; подготовка необходимого инвентаря и обору​дования; подготовка бланков судейской документации и канцелярских принадлежностей; организация дополнительного питания участников, обеспечение медицинского обслуживания, приобретение призов, меда​лей, жетонов, значков, бланков, дипломов и грамот для награждения участников; организация информации через печать, телевидение, радиовещание; подготовка и развешивание афиш, подготовка и распро​странение программ, пригласительных билетов, билетов участников, подготовка торжественных церемониалов (парадов открытия и, закрытия, открытых жеребьевок, собраний участников, церемониалов их награждения).
Оргкомитет может организовывать комиссии, занимающиеся отдельными участками работы: хозяйственную (ведающую размеще​нием и питанием), транспортную, спортивно-техническую (занимающу​юся подготовкой мест соревнований и оборудования и комплектованием судейской коллегии, мандатную, комиссии) по информации, медицинскую.
Финансирование проводится в соответствии со сметой, утвержден​ной организацией, проводящей соревнования, за счет средств этой организации, отведенных на учебно-спортивную работу. Соревнования коллективов физкультуры, как правило, не финансируются.
Смета расходов по проведению соревнований предусматри​вает следующие статьи: оплата питания и проживания участников и судей, дополнительное питание, сохранение заработной платы иного​родним судьям, оплата обслуживающего персонала, аренда баз и мест проведения соревнований, транспортных средств, машин радиофикации и «скорой помощи»; изготовление разметки, схем трасс и указателей, оплата художественного оформления мест соревнований, приобретение и изготовление афиш, программ, пригласительных билетов; приобрете​ние призов и другие расходы по награждению участников, приобретение канцелярских принадлежностей, почтово-телеграфные расходы, печа​тание итоговых материалов. Смета и необходимые для ее принятия документы должны быть подготовлены и утверждены заблаговре​менно, чтобы не было задержек с открытием финансирования.
Подготовка инвентаря и оборудования проводится согласно заранее составленному списку. Перечень необходимого инвентаря и оборудова​ния и его количество зависят от вида лыжного спорта, масштаба и усло​вий проведения соревнований.
Обслуживание участников предусматривает доставку их к местам проживания, размещение, организацию питания и транспорта к местам соревнований, подготовку мест для переодевания, смазки лыж, разминки и опробования оружия; медицинское и культурное обслужива​ние и их отправку.

Проживание. Желательно, чтобы места проживания находились по возможности ближе к местам соревнований или были удобно связаны с ними транспортом. В любом случае время проезда к местам соревнований не должно превышать 45 мин.
Питание организуется в столовых, кафе или ресторанах, куда перечисляются соответствующие средства. Время питания должно быть согласовано с расписанием стартов таким образом, чтобы промежуток времени между завтраком и началом соревнований был не менее 1,5 часа и чтобы время старта участника, стартующего последним, было не позже чем через 3 часа после окончания завтрака.
Доставка участников к местам соревнований обычно производится заказными автобусами, а если это невозможно — городским транспортом.
При отсутствии специальных лыжных баз на местах проведения соревнований участники размещаются в других подходящих помещени​ях, находящихся по возможности ближе к местам соревнований. В этих помещениях должны быть: 

комнаты для переодевания спортсменов, желательно каждому коллективу предоставить отдельную комнату;

комнаты для судей, секретариата, службы информации и меди​цинского обеспечения;

достаточное количество туалетов, умывальников и желательно душевых;
специально оборудованные помещения для смазки лыж с паяльными лампами или газовыми горелками.

Все эти помещения должны быть снабжены необходимыми надписями, трафаретами. Здесь же должны находиться щиты для объявлений, на которых помещаются схемы размещения, схемы и профили трасс, программы и расписания стартов, протоколы стартов.
В районах с мягкой зимой допустимо размещение участников в палатках армейского типа, в которых должны быть установлены железные печки.

На крупных соревнованиях надо подготовить вблизи места проведения соревнований площадку для разминки спортсменов и специ​альную разминочную трассу длиной 3—4 км. На соревнованиях по биатлону вблизи старта должно быть подготовлено специально оборудованное с соблюдением необходимых мер безопасности и сна​бженное соответствующими указателями место для опробования оружия.
Для культурного обслуживания участников крупных соревнований планируется проведение вечеров отдыха, посещение театров, концертов и других зрелищных мероприятий. Желательно организовать снабжение спортсменов газетами и журналами и обеспечить им возможность просмотра телепередач, и Wi-Fi зонами.
Медицинское обслуживание участников должно предусматривать возможность получения ими необходимой медицинской помощи в местах их проживания, проведение необходимых профилактических мероприятий и оказание первой помощи.

Для отправки участников должна быть обеспечена возможность заблаговременного приобретения представителями коллективов железнодорожных и авиабилетов и желательно доставка спортсменов к вокзалам и аэропортам.
5. Проведение соревнований
Для проведения соревнований назначается судейская коллегия. При проведении соревнований крупного масштаба на наиболее ответственные должности (главного судьи, его заместителя, главного секретаря, старших судей бригад) назначаются судьи  республиканской и высшей категорий. Обязанности начальников трасс, трампли​на, их заместителей и помощников должны исполняться судьями, имеющими личный спортивный опыт в соответствующих видах спорта и возраст, позволяющий переносить большие физические нагрузки.
Судейская коллегия руководит соревнованиями и решает все вопросы, связанные с их проведением в соответствии с правилами и положением о данных соревнованиях. Комплектуется судейская коллегия организацией, проводящей соревнования, не позднее, чем за 10-20 дней до их начала. При этом учитываются особенности данных соревнований,  количество номеров программы,  по которым соревнования проводятся одновременно, количество участников.  Численный состав судейской коллегии зависит от вида спорта, масштаба соревнований, количества участников и других обстоятельств. В состав коллегии входят:

- главный судья;

- главный секретарь соревнований;

- заместитель главного судьи по трассам (начальник трасс);

- заместитель главного судьи по информации;

- главный хронометрист;

- руководитель медицинского обслуживания.

 Главный судья соревнований может при необходимости назначать других членов Главной судейской коллегии (ГСК) и судей.  Организация,  утвердившая положение о данных соревнованиях,  выделяет мандатную комиссию по допуску участников, которая принимает заявки и проверяет документы. Для работы комиссии выделяется отдельное помещение, куда приглашаются только представители команд. Наиболее распространенные ошибки в работе мандатной комиссии - неправильное определение квалификации участников. Для избежания такой ошибки, необходимо сверять данные заявки с записями в квалификационной книжке спортсмена.
 Обязанности членов судейской коллегии (Табл. 20). Для выполнения этой задачи требуется четко распределить обязанности между судьями. Каждый судья должен содействовать тому,  чтобы соревнования были хорошо организованы и проводились на должном уровне. Судья должен твердо и неуклонно выполнять правила соревнований, так как любой участок работы судейской коллегии важен в одинаковой степени. Судья обязан в срок явиться на место сбора, получить назначение на судейство, своевременно пройти инструктаж,  получить документацию для работы или инвентарь и быть готовым к выполнению своей судейской работы.


Судья не имеет права покинуть свое рабочее место без разрешения главного судьи.  Судья должен быть принципиальным в своих решениях и строгим в отношении соблюдения правил участниками соревнований, одновременно быть внимательным и доброжелательным к участникам.  Для судей все участники должны быть равны. Судья не имеет права оказывать помощь участникам, за исключением медицинской, а также быть участником или представителем организации на соревнованиях,  которые он судит. Судья должен быть опрятно одет и иметь отличительный судейский знак.

Таблица 20
Основные обязанности членов судейской коллегии

	Должность 
	ОБЯЗАННОСТИ

	Главный судья


	контролировать ход подготовки мест соревнований в соответствии с настоящими правилами,  положением и регламентом соревнований
	определять  состав судейских бригад и судей с учетом масштаба и условий проведения данных соревнований
	подготовить и обеспечить необходимую материальную базу для успешной работы секретариата
	организовать мероприятия по пропаганде предстоящих соревнований и информации
	организовать медицинское обеспечение
	разработать порядок проведения торжественных церемоний

	Главный секретарь 
	принимать именные и технические заявки совместно с мандатной комиссией

 
	проводить жеребьевки,

- выдавать номера
	готовить стартовые протоколы и выдавать их представителям команд
	вывешивать спортивные и итоговые протоколы на стенде;

представлять их на утверждение жюри или ГСК
	вести подсчет личных и командных результатов и передавать их немедленно информационной службе
	составлять отчет ГСК о проведении соревнований

	Заместитель главного судьи по трассам (начальник трасс)
	заблаговременно знакомится с местностью,  выбирает трассы, ответственный за выбор, точность измерения, подготовку и их оборудование в соответствии с правилами
	намечает расположение контрольных пунктов,  пунктов связи, составляет акты о приемке трасс, схемы трасс и организовывает просмотр трасс участниками
	обеспечивает техническую готовность трасс
	докладывает главному судье о готовности трасс к проведению соревнований не менее чем за 30 минут до старта
	во время соревнований несет ответственность за порядок на трассах,  наблюдает за выполнением участниками правил прохождения дистанции
	совместно с представителями команд принять меры для розыска не финишировавших участников

	Заместитель главного судьи по информации
	руководит работой судей по информации и 


	отвечает за постановку информации на местах проведения соревнований 
	проводит торжественные церемонии (открытие,  закрытие,  награждение)
	координирует работу бригад информации и технических средств (радио, информационных стендов)
	организует связь с контрольными пунктами на трассах и выдачу результатов прохождения участниками отрезков

	Главный хронометрист
	отвечает за организацию хронометража на соревнованиях
	руководит и координирует работу судей-хронометристов (ручной хронометр,  электрохронометр на старте,  хронометры на отрезках
	заблаговременно получает хронометры,  проверяет их работу, устанавливает стартовое время,  контролирует своевременное включение их
	наблюдает за работой и показанием времени на электрохронометраже и ручных хронометрах (в случае расхождения в показаниях времени принимает меры для их устранения, 

в случае отказа работы электрохронометров переводит фиксацию результатов на ручной хронометраж

	Руководитель медицинского обслуживания
	участвует в работе мандатной комиссии,  проверяет наличие допуска участников медицинским учреждением на участие в соревнованиях

	организует пункты медицинской помощи,  оказывает медицинскую помощь участникам
	обеспечивает эвакуацию по страдавших санитарным транспортом
	наблюде​ние за составом и качеством пищи, контроль за качеством дополнитель​ного питания участников гонок на длинные дистанции 

	наблюдение за мерами предосто​рожности при суровых погодных условияхпроведение профилактических мероприятий.
	представляет главному судье отчет о проделанной работе



Главный судья соревнований, получив назначение на соревнования,  для более четкой организации работы и распределения обязанностей между членами судейской коллегии, составляет план основных мероприятий по подготовке к соревнованиям и их проведению.


Главный судья должен выполнять свои обязанности в целях нормального хода проведения соревнований  (Табл. 20).


Свою работу главный судья начинает с изучения положения и детализации отдельных пунктов и разделов. Обнаружив неточности и разночтения в изложении отдельных пунктов, главный судья обращается в организацию,  проводящую соревнования,  со своими предложениями, которая и принимает соответствующее решение. 


Главный судья проводит заседания ГСК совместно с представителями,  на которых уточняет положение о соревнованиях, допуск участников,  систему зачета и график проведения соревнований; сообщает об имеющихся изменениях и дополнениях к положению, регламент и порядок проведения соревнований; по окончании каждого дня соревнований проводит заседание ГСК с представителями, где рассматриваются итоги прошедшего дня, разбираются заявления и протесты и объявляются технические результаты.


Главный судья имеет право:

- изменить при необходимости расписание стартов;

- прервать или отложить соревнования,  если возникли условия,  угрожающие безопасности участников,  а также,  если не обеспечено медицинское обслуживание;

- отстранить от судейства судью,   совершившего грубую ошибку или не справляющегося со своими обязанностями,  а также отменить решение судьи, если убежден в его неправильности.

Главный секретарь руководит работой секретариата соревнований,  распределяет обязанности среди членов секретариата и организует их работу,  после окончания соревнований представлять результаты на утверждение жюри или ГСК и докладывать    их на совещании представителей команд (Таблица 16).


Главный хронометрист отвечает за организацию хронометража и работу судей-хронометристов на соревнованиях  (Табл. 20).

Заместитель главного судьи по трассам (начальник трасс) руководит работой своей бригады (Табл. 20).

По окончании гонки начальник трасс обязан просмотреть трассу,  снять контролеров,  доложить главному судье о закрытии трассы и сдать контрольные протоколы.

Примечание:  На каждую дистанцию назначается заместитель начальника трасс. Количество контролеров на трассе определяет начальник дистанции, в зависимости от профиля трасс.
Заместитель главного судьи по информации руководит работой судей по информации и отвечает за постановку информации на местах проведения соревнований и организацию торжественных церемоний.

Информация на местах проведения соревнований имеет большое значение для поднятия культуры их проведения и популяризации спорта. Особенно велика роль информации на соревнованиях по лыжным гонкам и биатлону, так как их участники большую часть времени бывают вне поля зрения любителей спорта и для оценки и по​нимания происходящих событий необходима хорошо поставленная и доходчивая информация. 

Задачами информации являются:

· ознакомление зрителей с историей, данных соревнований, условиями их проведения, наиболее интересными участниками;

· освещение хода спортивной борьбы и ее результатов; 

· оказание   помощи   спортсменам   в   ведении   спортивной  борьбы; 
· содействие организованному проведению соревнований.
Средствами информации могут служить: публикация он-лайн, ведение онлайн-трансляций, радиовещание, те​летрансляция, табло, сообщения посредством радиомегафонов и рупо​ров, вывешивание протоколов, раздача программ, протоколов старта, протоколов промежуточных и окончательных результатов, выдача карточек участникам и представителям. Радиоинформация является основным средством информации. 
По содержанию информация может быть разделена на предварительную, предстартовую, оперативную и итоговую информацию (Табл. 21).
Радиоинформация должна быть доходчивой  и немногословной. В ней следует избегать лишних служебных объявлений, вызовов определенных лиц, однообразия применяемых формулировок. При проведении международных соревнований информация дается на русском языке, языке РК и обязательно дублируется на одном из официальных языков ФИС — английском, немецком или французском. В перерывах между текстами надо давать соответствующим образом подобранную музыку.

Радиоинформация должна вестись дикторами, обладающими приятным тембром голоса, хорошей дикцией и культурой речи, хорошо знающими данный вид спорта и участвующих спортсменов. Дикторы должны заранее подготовиться: ознакомиться с положени​ем, программой и условиями проведения соревнований, с его историей, собрать сведения об участвующих спортсменах и другие нужные сведения, подготовить дикторские тексты, «поднять» протоколы старта (нанести на них нужные условные обозначения) и согласовать свою работу с работой секретариата, связистов и групп хронометража по отрезкам дистанции. 

Дикторы должны работать в специально отведенных для них помещениях, находящихся в пределах хорошей видимости мест старта и финиша или горы приземления трамплина и вблизи расположения секретариата, связистов и групп хронометража по отрезкам дистанции. 
На крупных соревнованиях используются электронные или механические табло информации, при помощи которых сообщаются промежуточные и итоговые результаты. При их отсутствии могут использоваться примитивные табло («экраны») — щиты с натянутыми горизонтально струнами, на которых вывешиваются карточки участни​ков в порядке показанных ими промежуточных или окончательных результатов.
Проведение торжественных церемониалов. Торжественные цере​мониалы включают: парады открытия и закрытия, собрания участни​ков и гостей соревнований, посвященных их открытию и закрытию, открытые жеребьевки, награждение победителей. Место проведения парадов должно быть заранее выбрано, подготовлено и празднично оформлено. 

На парад открытия выходят все участники, форма одежды устанавливается в зависимости от погоды, но она должна быть спортивной, единообразной для каждой организации. Подразделения коллективов строятся или в порядке мест, занятых ими на предыдущих таких же соревнованиях. После предварительного построения колон​на участников выходит в сопровождении марша на место проведения парада, после чего она поворачивается в нужном направлении и подаются команды «Смирно!», «Равнение...», и командующий парадом отдает рапорт принимающему. Командовать парадом назначается или заслуженный спортсмен, или один из наиболее авторитетных судей. Принимает парад один из руководителей организации, проводящей соревнования (оргкомитета). После рапорта принимающий здорова​ется с командующим и с участниками парада и обращается к ним с кратким (не более 3—4 минут) приветствием. Затем диктор или командующий парадом объявляет, кому предоставляется право подъе​ма флага соревнований, и вызывает их. Подаются команды: «Смир​но!», «Равнение на флаг!» и «Флаг таких-то соревнований поднять!». Право подъема флага предоставляется чемпионам или победителям таких же прошлогодних соревнований. При подъеме флага исполняется Гимн. После подъема флага принимающий парад объявляет соревнования открытыми и, если парад проводится непосредственно перед их началом, дает команду главному судье приступить к проведению соревнований. После этого командую​щий парадом под звуки марша уводит колонну участников. 

На парад закрытия участники строятся или в порядке мест, занятых коллектива​ми, или единой колонной без разбивки по организациям. Парад проводится аналогичным образом, оглашаются итоги соревнований, они объявляются закрытыми, и опускается их флаг.
Собрания участников и гостей соревнований, посвященные их открытию или закрытию, проводятся в подходящем и празднично оформленном зале. На собраниях открытия к участникам обращаются с приветствиями представители руководства, представляется состав оргкомитета и главной судейской коллегии, дается краткая информация о порядке проведения соревнований и может быть поднят их флаг. На собрании закрытия оглашаются итоги соревнований, производится награждение победителей и может быть опущен флаг соревнований.
Таблица 21
Содержание информации на соревнованиях
	Задачи
	Средства
	Содержание

	Оознакомление зрителей с историей, данных соревнований, условиями их проведения, наиболее интересными участниками
	Публикация 

всех видов информации 

он-лайн  на официальном сайте соревнований
	Предварительная

сообщает об исто​рии и условиях проведения соревнований, о результатах предшествую​щих аналогичных соревнований, программе и расписании стартов, дает сведения о наиболее интересных событиях в данном виде спорта за последнее время, о наиболее интересных спортсменах, которых увидят зрители, сообщает состав главной судейской коллегии. На соревнова​ниях с участием малоквалифицированных спортсменов полезно на​помнить об основных правилах соревнований, дать рекомендации по смазке лыж и о мерах предосторожности в морозную погоду.
Начинается примерно за 30—40 мин. до начала соревнований

	Освещение хода спортивной борьбы и ее результатов 
	Ведение 

он-лайн трансляций

с места проведения соревнований
	Предстартовая
напоминается о вре​мени старта, даются сведения о трассах и порядке их прохождения, наи​более удобных для зрителей местах, победителях в этом номере про​граммы прошлогодних соревнованиях, номерах, под которыми старту​ют сильнейшие спортсмены. Начинается за 10—15 мин. до начала данного номера программы

	Оказание   помощи   спортсменам   в   ведении   спортивной   борьбы 
	Радиовещание на лыжном стадионе
	Оперативная

представляются стартующие спортсмены, даются краткие сведения о сильнейших из них, сообщается о ходе спортивной борьбы и лидерах, промежуточных результатах сильнейших финиширующих спортсменах, сообщаются предваритель​ные результаты участников, представляются награждаемые спортсме​ны во время их награждения

	Содействие организованному проведению соревнований
	Телетрансляция
	Итоговая 

· окончательные результаты личного и коллективного первенства,

· напоминание о наиболее интересных спортивных событиях, предстоящих в ближайшее время.

	
	Табло
	

	
	Сообщения посредством радиомегафонов и рупо​ров
	

	
	Вывешивание протоколов
	

	
	Раздача программ
	

	
	Раздача  протоколов старта
	

	
	Раздача   промежуточных и окончательных результатов
	

	
	Выдача карточек участникам и представителям
	


При проведении гонок на длинные дистанции, чтобы не заставлять победителей долго ожидать награждения и чтобы оно прошло при большом количестве зрителей, можно вручать награды раньше, чем финиширует последний участник. Это может быть сделано только при условии, что есть уверенность в том, что победители определены правильно, а не закончившие гонку спортсмены не могут претендовать на награды. 

Медицинское обслуживание соревнований заключается в следующем: 

· проверка правильности допуска спортсменов по медицинским показателям,

· оказание первой медицинской помощи пострадавшим и их эвакуация в случае необходимости, 

· наблюдение за мерами предосто​рожности при суровых погодных условиях,

· оказание помощи заболевшим участникам, представителям, тренерам, судьям,

· наблюде​ние за составом и качеством пищи, контроль за качеством дополнитель​ного питания участников гонок на длинные дистанции, 

· проведение профилактических мероприятий.
Руководитель медицинского обслуживания - для медицинского обслуживания выделяется врач, (для небольших соревнований достаточно фельдшера или медицинской сестры) который на крупных соревнованиях назначается заместителем главного судьи по медицинскому обслуживанию (Табл. 20).    

На крупных соревнованиях в помощь врачу выделяется группа медицинских работников, количество которых зависит от масштаба соревнований и условий их проведения. 
Проверка допуска спортсменов по медицинским показателям осуществляется путем проверки врачом соревнования наличия виз врача о допуске в заявках и соответствующих справок. В сомнительных случаях врач имеет право не допускать спортсмена к соревнованиям или потребовать дополнительного медицинского обслуживания. 
Первая медицинская помощь должна оказываться быстро, так как в условиях суровой погоды даже незначительная травма, если она лишает спортсмена подвижности, может привести к серьезным последствиям. Поэтому медицинские работники должны находиться в непосредственной близости от мест соревнований и иметь ясно видимые отличительные знаки. На соревнованиях, проводимых на сложных трассах, организуются пункты первой помощи на сложных и отдаленных участках трасс, а судьи на трассах снабжаются индивиду​альными перевязочными пакетами.  Для эвакуации серьезно пострадавших должно быть организовано дежурство машин «скорой помощи» и предусмотрены пути и пункты эвакуации. При проведении соревнований в горных условиях должна быть организована горноспасательная служба, укомплектованная квалифи​цированными спасателями и снабженная необходимым снаряжением.

Наблюдение за мерами предосторожности в суровых погодных условиях осуществляется путем проведения профилактических мер (обращения по радио, разъяснения о том, как нужно одеваться, и о мерах против обмораживания и т. п.) и наблюдения за стартующими участниками. Спортсмены, одежда кото​рых не соответствует погодным условиям, не должны допускаться к старту. Врач соревнований имеет право потребовать отменить или прервать уже начатые соревнования, если условия их проведения не соответствуют нормам температур, утвержденным правилами соревнований.
Врач и его помощники также наблюдают за составом и качеством питания и давать совместно с тренерами и другими специалистами необходимые указания по составлению меню, а также контролировать состав и качество дополнительного питания.

Профилактическая работа заключается в проведении разъясни​тельной работы по предупреждению травм, обмораживания, по​тертостей и простудных заболеваний, в даче рекомендаций малоквали​фицированным спортсменам об их одежде и обуви и в принятии профи​лактических мер в случае опасности возникновения массовых заболева​ний во время проведения многодневных соревнований.

Заседания главной судейской коллегии в дни соревнований. Заседание ГСК совместно с представителями команд и оргкомитета проводится в сроки,  указанные в Положении о соревнованиях. Участники соревнований на заседания не допускаются. Открывает заседание председатель оргкомитета,  который информирует представителей команд о порядке проведения соревнований и обслуживания участников. Именные и технические заявки должны быть представлены в секретариат не позднее, чем за 2 часа до начала жеребьевки. После решения организационных вопросов главный секретарь или председатель мандатной комиссии,  докладывает результаты проверки заявок и сообщает данные об участниках, их количестве,  отдельно мужчин, женщин, юниоров, юниорок, юношей, девушек, спортивную квалификацию. После проводится жеребьевка,  выдача нагрудных номеров на следующий день соревнований. 


Жеребьевка. Порядок старта участников определяется жеребьевкой. В лыжном спорте внешние условия соревнований оказывают опреде​ленное влияние на спортивные результаты. Для того чтобы правильно определить результаты соревнующихся спортсменов, нужно поставить их в примерно равные условия. С этой целью применяется жеребьевка с предварительной разбивкой участников на группы в соответствии с их спортивной подготовленностью. Правилами допускается и общая жеребьевка, которую целесо​образно применять на соревнованиях небольшого масштаба и с не​большим количеством участников.

Количество групп, на которые разбиваются участники групповой жеребьевки, зависит от количества участников и условий проведения соревнований. 

Жеребьевку  по группам можно делать следующими способами: 

1) путем равного или пропорционального представительства от участвующих коллективов;
2) по спортивной подготовленности участников в соответствии с результатами, показанными ими ранее;
3)  комбинированные способы, когда одна группа (групп сильнейших) комплектуется по личным результатам, а остальные — путем представительства участвующих коллективов или когда в группу сильнейших выделяется определенное количество спортсменов на основании их личных результатов и оставляется некоторое количес​тво мест, заполняемых спортсменами, выделенными представителями участвующих коллективов по их усмотрению, путем равного представительства.

Наиболее целесообразным является способ распределения по спортивной подготовленности участников. Могут применяться два способа проведения жеребьевки: обычная и торжественная открытая.

Обычная жеребьевка проводится в присутствии представителей. Открытая жеребьевка обычно проводится торжественно на крупных соревнованиях
. Проводится она с приглашением участников, представителей, тренеров и гостей в подходящем и красочно офор​мленном зале. Открытая жеребьевка придает торжественность нача​лу соревнований и вызывает большой интерес участников и зрителей.

В случае поступления заявления или протеста, касающегося проведения соревнований, или возникающих сомнений в правильности определения результатов, главный судья должен немедленно разобраться в сути дела и установить истину,  спорные вопросы обсуждаются на заседании жюри.  В случае отклонения протеста,  главный судья четко формулирует причины отказа в присутствии представителей команд.


По окончании каждого дня соревнований проводятся совещания ГСК совместно с представителями, где объявляются технические результаты, высказываются замечания и выносятся предложения по проведению дальнейшей части соревнований. Проводится жеребьевка на следующий вид программы,  объявляется распорядок следующего дня соревнований.

6. Завершение соревнований  
По окончании соревнований необходимо выполнить следующие работы:
- собрать, привести в порядок и сдать полученный инвентарь и оборудование;
- привести в порядок всю документацию, относящуюся к соревно​ваниям. Вся техническая документация о соревнованиях (заявки, карточки участников, протоколы старта и финиша, протоколы контролеров и судей по технике прыжков, схемы и профили лыжных трасс и акты об их измерении и т. п.) подшивается в соответствующим образом оформленные и пронумерованные папки и сдается в организацию, проводящую соревнования, где они хранятся в течение года;
- размножить протоколы соревнований и выдать (разослать) их по назначению, оформить для представителей папки с протоколами, программами соревнований, афишами о них, образцами разметки, билетов участников и т. п. Папки следует оформить эмблемами соревнований или открытками с видами города, где они проходили;
- подготовить отчеты главного судьи и его заместителей по медицинскому обслуживанию. Эти отчеты сдаются в организацию, проводящую соревнования;
- провести финансовые расчеты с судьями и обслуживающим персоналом;
- подготовить и сдать финансовый отчет о соревнованиях. К финансовому отчету должны быть приложены все оправдательные документы (ведомости на питание участников, судей, на оплату обслуживающего персонала, акты, счета, квитанции и т. п.);
- сдать и оприходовать неиспользованные награды и призы.  Работа,   указанная   в   пункте   4,   проводится   главным   судьей,  получающим, нужные материалы от главного секретаря и мандатной комиссии, и его заместителем по медицинскому обслуживанию. Работы, перечисленные в пунктах 2 и 3, выполняются главным секретарем и его помощниками, а остальные работы, как правило, работниками организации, проводящей соревнования.
Правила соревнований, места их проведения, а также способы оценки результатов соревнований описываются в «Правилах соревнова​ний» по отдельным видам спорта, утвержденных Спорткомитетом. В Приложении 1 мы поместили выдержку из Правил лыжных гонок, раздел G — Инструкция для проведения массовых соревнований по лыжным гонкам.              






Вопросы для самопроверки.
1. Перечислите особенности проведения соревнований по лыжному спорту.

2. Опишите планирование соревнований по лыжному спорту.
3. Расскажите об особенностях составления календарных планов и положений.

4. Перечислите основы организации и  проведения соревнований.

5. Опишите проведение соревнований по лыжам.

6. Опишите подготовку и обслуживание соревнований по лыжам.
7. Назовите и раскройте важнейшие пути развития и совершенствования соревнований по лыжным гонкам и спортивному ориентированию, определенные ФИС и ИОФ.

8. Какие существуют типы классификаций  соревнований по лыжам.
9. Расскажите, по каким критериям классифицируются все соревнования по лыжным гонкам.

10. Расскажите о классификации соревнований ФИС.

11. Особенности разработки программ соревнований по разным видам лыжного спорта.

12. Что такое дисциплина, и какие виды состязаний включены в различные дисциплины международных лыжных соревнований. Приведите примеры.
13. Расскажите об этапах проведения соревнований – виды работ, особенности.

14. Расскажите о работах на подготовительном этапе соревнований 

15. Расскажите об особенностях комплектации и составе главной судейской коллегии.

16. Расскажите об обязанностях членов судейской коллегии: главный судья, главный секретарь, медицинский работник.

17. Расскажите об обязанностях членов судейской коллегии: заместитель главного судьи по трассам, заместитель главного судьи по информации, хронометрист.

18. Расскажите о функциях технического делегата на соревнованиях.

19. Жюри соревнований – состав, задачи, полномочия.

20. Расскажите об обслуживании участников, тренеров, представителей и гостей на соревнованиях.

21. Расскажите о значении, видах и средствах информации на соревнованиях.

22. Особенности и порядок проведения торжественных церемониалов международных и республиканских соревнований.

23. Расскажите об особенностях медицинского обслуживания во время проведения соревнований по лыжным видам спорта.

24. Расскажите о работе Главной судейской коллегии во время соревнований.

25. Завершение соревнований – виды работ, отчеты. 
26. Какие дисциплины включены в Международные лыжные соревнования?
27. Какие дисциплины горнолыжного спорта включены  в программу ОИ?

28. Какова высота трамплинов на ОИ?

29. Какие дистанции бегут женщины в биатлоне?

30. Какие дистанции бегут мужчины в биатлоне?

31. Какие дистанции бегут женщины в лыжных гонках?

32. Какие дистанции бегут мужчины в лыжных гонках?

33. Какими лыжными ходами пользуются в биатлоне?

34. Какими лыжными ходами пользуются в лыжных гонках?  

35. Какими лыжными ходами пользуются в лыжном двоеборье? 

36. Что представляет собой олимпийская эмблема?

Глава VII       ЛЫЖНЫЙ СПОРТ ДЛЯ ДЕТЕЙ

.
1.Значение и организация катания  на  лыжах 
детей дошкольного возраста

Физкультурно-оздоровительное развитие детей является одним из приоритетных направлений деятельности детского сада. Увеличение двигательной активности детей, укрепление их здоровья и закаливание проводится во всех возрастных группах. Физическое воспитание детей дошкольного возраста предусматривает рациональный режим, гигиенические условия жизни, применение физических упражнений, подвижных игр, спортивных развлечений, а также использование естественных факторов природы с целью закаливания. Подбор, дозировка упражнений и методика их проведения должны зависеть от возрастных особенностей детей. При этом важно учитывать и индивидуальные особенности каждого ребенка. В дошкольном возрасте дети отличаются очень большой неуравновешенностью, возбудимостью, поэтому для них полезны физические упражнения и подвижные игры, содействующие развитию активного торможения. Одна из главных задач физического воспитания дошкольников — совершенствование у них основных движений: ходьбы, бега, лазания, бросания, развитие необходимых для этого навыков.


Детей в возрасте 3-4 лет уже можно учить ходьбе на лыжах, поскольку этот период характерен большой пластичностью коры головного мозга. Благодаря этому сравнительно легко образуются нервные связи. В дошкольном образовательном учреждении детей можно начинать обучать передвижению на лыжах со второй младшей группы (с 3 лет). Начиная с четвертого года жизни и до седьмого, дети должны овладеть разными способами ходьбы на лыжах, научиться делать повороты, тормозить, преодолевать подъемы и спуски. 


Во второй младшей группе (4-й год жизни) основная задача – ознакомить детей с разнообразными видами движений. На занятиях лыжной подготовкой необходимо научить детей надевать и снимать лыжи, ставить их на место, передвигаться по ровной лыжне ступающим шагом.


В средней группе (5-й год жизни) формируются навыки ходьбы на лыжах – выполнение поворотов переступанием на месте вправо и влево, кругом в обе стороны, передвижение ступающим шагом по лыжне друг за другом, в горку прямо и наискось. В этом возрасте дети должны уметь самостоятельно брать и ставить лыжи на место, снимать, надевать и переносить их.


Обучение в старшей группе (6-й год жизни) должно быть направлено на совершенствование навыков при ходьбе на лыжах. Лыжная подготовка включает: передвижение скользящим шагом по пересеченной местности; выполнение поворотов на месте и в движении; подъем на горку «лесенкой», спуск с нее в низкой стойке. Для закрепления лыжной техники следует проводить подвижные игры и включать в процесс обучения игровые задания.


В подготовительной к школе группе (7-й год жизни) лыжная подготовка предусматривает следующие занятия: передвижение скользящим шагом по лыжне друг за другом; передвижение попеременным двухшажным ходом; преодоление на лыжах не менее 60 метров в среднем темпе, 2 – 3 км в спокойном темпе; выполнение поворотов переступанием в движении; подъем в горку «лесенкой», «елочкой»; спуск с горки в низкой и высокой стойке; умение тормозить. Для закрепления и совершенствования лыжной техники следует проводить игры на лыжах.


Физические движения на воздухе как нельзя лучше способствуют повышенному обмену веществ в организме и благотворно влияют на нервную систему. Но и это еще не все. Закалка организма — лучшее лекарство против гриппа, ангины и прочих болезней. С этой точки зрения     лыжи — опять-таки добрые спутники здоровья. Влияние лыжной подготовки на  организм исключительно разносторонне. Одно пребывание на чистом морозном воздухе уже само по себе дает неистощимый запас свежести и бодрости.

Задачами обучения передвижению на лыжах детей дошкольного возраста являются:

- заинтересовать ребенка предстоящими лыжными занятиями;

- познакомить с лыжным инвентарем, научить надевать и снимать лыжи, стоять на параллельно лежащих лыжах;

- помочь детям освоить новое для них чувство отягощения ног лыжами;

- способствовать овладению динамическим равновесием при ходьбе на лыжах;

- обучать передвижению на лыжах ступающим и скользящим шагом;

· учить детей поворотам переступанием.

В первую очередь надо обучить ребенка правильному стоянию на лыжах, то есть привить навык держать стопы параллельно и сохранять одно и то же расстояние между ними при движении. Очень важно, чтобы на первых порах у него  не создавалось впечатления, что на ноги надели какой-то неприятный груз. Он должен почувствовать, что лыжи — интересное занятие и катание на них доставляет удовольствие. 

На территории детского сада должна можно оборудовать учебную площадку – место, где отрабатывается техника лыжных ходов. На площадке прокладывается лыжня, можно несколько трасс: «большой круг», «восьмёрка» и «змейка». Рельеф площадки может быть разноплановым: должны быть ровные участки, крутой и пологий склоны, что очень удобно для обучения ходьбы на лыжах.

Самое трудное — первые шаги. Поэтому вставшего на лыжи, лучше всего, вначале водить на буксире по ровным участкам. Если он упадет, - не беда, превратите такую неудачу в шутку. Объясните, что падать нужно не вперед и не назад, а только в сторону. Когда ребенок уже будет стоят на лыжах более или менее уверенно, разрешите ему скатиться с небольшой, очень пологой горки. Но вначале все-таки поддерживайте его за руку. 

Катание с горок очень эмоционально, однако, это лишь начальная стадия знакомства с лыжами. Значительно важнее научить ребенка самостоятельному передвижению на лыжах, преодолению определенных расстояний. На первых занятиях надо чаще повторять ему, что надо не ходить, а скользить на лыжах. Если этого не получается, предложите сделать сначала несколько коротких шагов, а уже затем пробовать скользить. При этом обязательно поддерживайте его за руку. Скользящий шаг рекомендуется разучивать на хорошо накатанной лыжне, с чуть заметным уклоном. Лучше всего самим встать на лыжи, тогда обучение будет наиболее эффективным. Маленькие ученики должны усвоить следующие основные приемы:

· нога выставляется вперед несколько согнутой в колене, это делается для того, чтобы легче было перенести на нее тяжесть тела после толчка и подтянуть находящуюся сзади ногу, нельзя при передвижении отрывать ноги от снега.

· одна нога подтягивается к другой (выдвинутой вперед) не путем переноса по воздуху, а только скольжением, при слегка согнутом колене, затем выдвигается вперед и т. д.

Первые движения проводятся на укороченном шаге. Когда будет освоено поочередное скольжение, можно перейти на удлиненный шаг, но без применения палок (рис. 39)
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Рис. 39. Обучение скользящему шагу без палок

Руки должны двигаться свободно, без напряжения. Одновременно с левой ногой выносится правая рука, а с правой ногой — левая рука.

Следующий этап — обучение поворотам. При повороте переступанием нога отставляется на некоторый угол (в сторону поворота), к ней приставляется другая нога так, что на снегу остается след в виде расходящихся лучей. Сначала надо обучиться поворотам на небольшой угол, затем постепенно увеличивайте его, пока не получится полный круг (Рис. 40).
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Рис. 40. Обучение поворотам переступанием

Другие приемы поворотов детям дошкольного возраста показывать не целесообразно.

Когда ребенок овладеет техникой движения и поворотами, можно приступить к обучению его спускам с горки и подъемам. Для этого подбирается пологий и ровный склон, не слишком твердая и накатанная поверхность, иначе у детей будут разъезжаться ноги и они могут упасть. Спускаться с гор можно скольжением в разной стойке (низкой, средней, высокой), а также «лесенкой». Основная стойка применяется на сложных спусках с поворотами и неровностями местности; низкая - для увеличения скорости, высокая - на пологих склонах для отдыха мышц ног. С пологих склонов спускаются прямо, наискось, а с более крутых – прямо. При спуске важно фиксировать внимание на положение туловища. Тело должно быть несколько наклонено вперед, ноги чуть-чуть согнуты в коленях, руки отведены назад. Размахивать руками не следует. 

Не спешите давать палки дошкольнику (иначе основная нагрузка будет падать на еще не окрепшие руки).  Чем позже дошкольник прибегнет к палкам (целесообразнее после 7 лет), тем лучше будет «стиль» его движения. Когда ребенок начнет пользоваться палками, нужно следить, чтобы он не ставил их далеко от лыж — не далее того места, где начинается загиб лыж кверху; чтобы выносил палки по очереди: с левой ногой правую руку и наоборот. Не разрешайте виснуть на палках, добиваться с их помощью ускорения движения — это приведет к быстрому переутомлению.

При спусках с горы дети учатся тормозить. Детей обучают простейшим способам торможения - «плугом» и «полуплугом». Торможение применяется не только для полной остановки, но и для замедления движения. При торможении «плугом», давя пятками на лыжи и сжимая колени, задние концы лыж раздвигают в стороны, а носки лыж сближают «плугом». Лыжи ставят на внутренние ребра. Палки держат близко к коленям, сзади. Для торможения «полуплугом» (или упором) необходимо, чтобы одна лыжа продолжала скользить по прямой, а вторая в это время отводилась в сторону, ставилась на ребро и упиралась им в снег.


Подъемы на горку. При подъемах на горку используются различные способы: обычным шагом, «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», «зигзагом». Подъем обычным шагом применяется на пологих склонах. Движения такие же, как при обычном ходе, но с несколько большим наклоном туловища вперед и более сильной опорой на палки. В тех случаях, когда скользящим шагом идти невозможно, подъем совершается ступающим шагом. Подниматься на горку можно прямо, а также наискось, зигзагом. Сначала детей учат подниматься без палок, так как они вызывают напряженность и скованность движений. Способ «елочка» применяется главным образом при подъеме на склон в прямом направлении – носки лыж разводятся в стороны и становятся на внутренние ребра. Подъем «полуелочкой» применяется при подъеме (передвижении) наискось (глава IV). Лыжа, находящаяся выше по склону, ставится в направлении движения, а другая – с разворотом носка в сторону поперек склона. Обе лыжи ставятся на ребро.

Подъем «лесенкой» применяется на крутых и обрывистых склонах и выполняется с продвижением только вверх или вперед-вверх. Стоя боком к склону, нужно сделать шаг в сторону подъема и поставить лыжу на внешнее ребро, чтобы она не соскальзывала, и одновременно переставить палку. Опираясь на палку и лыжу, стоящую выше по склону, приставить к ней вторую лыжу, опираясь на ее внутреннее ребро, и затем переставить палку (рис. 41). Сначала детей учат переступать на ровном месте, затем при подъемах на горку.
[image: image19.png]Lorsresd]

SO PPl b P L SRS I p it gy

7

SIS PP P SO Gr i s 0 0t 00t ) st ps s

PR IR el et

Oy P PP PP PSS P IELLC £ E ISP




Рис. 41.    Подъем лесенкой


Старшие дошкольники, овладев скользящим шагом, переходят к изучению попеременного двухшажного хода с палками, который состоит из двух скользящих шагов и двух попеременных отталкиваний палками. При попеременном двухшажном ходе движения естественные, словно при обыкновенной ходьбе - правая нога, левая рука. Чем сильней толчок ногой и палкой, тем дольше и быстрей скольжение на лыже, тем энергичнее темп передвижения.


Техника попеременного двухшажного хода. С шагом левой ноги вперед выносится правая палка, одновременно левой рукой и правой ногой делается толчок - тяжесть тела переносится на левую ногу. Правая нога после толчка расслабляется и по инерции идет назад-вверх, поднимая пятку лыжи. Туловище при этом наклонено вперед, правая рука заканчивает вынос палки вперед, кисть на уровне плеча. Из этого положения лыжник готовится сделать следующий шаг. Продолжая скольжение на левой ноге, он ставит правую палку с нажимом на снег и ею отталкивается. С одновременным подтягиванием правой ноги и переносом на нее тяжести тела продолжается вынос левой руки вперед: скольжение происходит на правой лыже. Цикл хода завершен и в дальнейшем повторяется (рис. 42).
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Рис. 42. Попеременный двухшажный ход

Бесшажный ход с палками можно предложить для освоения старшим дошкольникам. Такой ход  применяется при передвижении под уклон и на равнине, на раскатанных участках лыжной трассы, при наличии хорошей опоры для палок и отличном скольжении. Передвигаясь этим ходом, лыжник одновременно сильно отталкивается палками. Скользя на обеих лыжах, он выносит обе палки вперед и вверх, затем быстро ставит их впереди носков ботинок и сильно отталкивается. Туловище при этом наклоняется до горизонтального положения.

Одновременный бесшажный ход выполняется следующим образом (см. главу IV).
Инвентарь, одежда. Для обучения детей ходьбе на лыжах необходимо правильно подобрать лыжи, палки, обувь и одежду. Процедура выбора лыж должна включать определение следующих показателей: длина лыж; вес лыж; весовой прогиб лыж; гибкость и упругость лыж; отсутствие перекоса лыж; отсутствие сучков и срезов на скользящей поверхности деревянных лыж; качество лакокрасочного покрытия, особенно деревянных лыж.

Длина лыж определяется в соответствии с ростом и весом (массой) занимающихся. Самый простой способ подбора лыж по росту (как деревянных, так и пластиковых) заключается в следующем: лыжи сложить вместе, поставить вертикально и поднять вверх руку. Если концы носовой части лыж находятся на уровне запястья, то длина лыж соответствует росту лыжника. 
Для малышей высота лыжи должна быть до локтя. Для старших дошкольников – по поднятой вверх руке. Если поставить лыжу вертикально возле ноги, то он должен достать ладонью вытянутой вверх руки носок лыжи, а верхний край палки должен доходить до подмышечной впадины.

Весовой прогиб лыж определяется в соответствии с весом (массой) лыжника. Чем меньше вес ребенка, тем меньше и прогиб (жесткость) лыж - расстояние между лыжами в средней, утолщенной, части при их соединении скользящими поверхностями.

Лыжи подходят как деревянные, так и пластиковые. Особенно удобны пластиковые лыжи с чешуйчатой скользящей поверхностью: они не требуют смазки при изменении погоды.

Направляющий желобок служит для улучшения прямолинейности движения и не позволяет лыже соскальзывать в поперечном направлении, «разъезжаться». Лыжи не должны иметь сучков, трещин, шероховатостей скользящей поверхности. Лыжные палки пригодны из любого материала, предпочтительнее более легкие.

На палках необходимы ремешки (петли) для кистей рук, кольца (сегмент) упора и штырьки на концах. Желательно иметь на палках специальную рукоятку. Отсутствие или обрыв ремешка вынуждают ребенка часто терять палку и сильно зажимать ее в кулак, затрудняя отталкивание. Палки без колец упора проваливаются глубоко в снег, при отсутствии штырей они проскальзывают. Все это приводит к потере равновесия и, как правило, к падениям. Перед пользованием палками надо объяснить и показать ребенку способ держания: кисть продевается в ремешок снизу и опирается на него, при отведении назад палка свободно удерживается в основном тремя пальцами - большим, указательным и средним, при толчке нельзя зажимать ее в кулак.

Необходимо правильно подобрать обувь и одежду. Для занятий можно использовать повседневную зимнюю обувь или лыжные ботинки (предпочтительно с удлиненным, защищающим от снега голенищем, свободные по размеру). Но лучше всего обратиться в спортивный магазин, где Вам посоветуют и предложат на выбор современный набор лыжного инвентаря для детей разного роста и веса. Маленьким детям ходить на лыжах лучше всего в валенках или сапожках, крепления у младших мягкое, сзади нужна резиновая петля, иначе лыжи соскальзывают. У старших крепление полужесткое, носок должен выступать из-под ремня на 3-4 см. Ботинки с широким носком, со шнуровкой и двойным языком, размер на 1-2 номера больше, что бы поместилась стелька и два носка – обычный и шерстяной.
Одежда для занятий может быть разной, но отвечающей следующим требованиям: должна защищать от холода и ветра, быть теплой, легкой удобной и не стеснять движений во время ходьбы на лыжах и не способствующей перегреванию ребенка. Лучше всего для этого использовать лыжный костюм, поддевая в прохладную погоду шерстяной свитер. Рукавички не должны промокать. Шапочка – шерстяная, а в ветреную и холодную погоду надевают наушники. В настоящее время спортивные магазины представляют большой ассортимент легкой, удобной и подходящей для занятий лыжами одежды, причем для детей разных возрастов. 
При обучении ребенка ходьбе на лыжах предварительно детей учат переносить лыжи: на плече, под рукой, в руке; надевать и снимать лыжи. Показывают и объясняют, как правильно крепить лыжи к ноге, как хаживать за лыжами и палками, как скреплять и переносить их. Прежде всего, воспитатель учит детей, как брать лыжи из стойки, скреплять их и снова ставить в стойку, надевать и снимать лыжи, ухаживать за ними. Ребенок берет лыжи за середину двумя руками и ставит их пятками у носка правой ноги скользящими поверхностями вперед и держит их сбоку выше грузовых площадок четырьмя пальцами с наружной стороны, а большим пальцем к себе.

Сохраняют лыжи в вертикальном положении, скользящими поверхностями одна к другой. Для этого носки и пятки лыж скрепляют специальными зажимами, а под грузовую площадку (место, где расположена нога на лыже) ставят распорку (размером 5×8 см), которая сохраняет грузовой прогиб. Удобное размещение и хранение лыж предусмотреть следует заранее, чтобы дети имели возможность подходить к ним с разных сторон, не мешая друг другу. Для этого лучше всего использовать стеллажи. После занятий лыжи чистят от снега и насухо вытирают тряпкой. Внимательно проверяют состояние лыж, палок, ботинок.
2.Лыжная подготовка в школьной программе

На уроках лыжной подготовки перед учениками ставятся следующие основ​ные задачи: привитие устойчивого интереса к самостоятельным занятиям на лыжах; обучение передвижению на лыжах; раз​витие основных физических качеств (выносливости, ловкости, силы и др.); воспитание морально-волевых качеств (дисципли​нированности, трудолюбия, смелости и др.); оздоровление и закаливание школьников; привитие навыков и умений, необ​ходимых для самостоятельных занятий и т. д.


В настоящее время существует несколько альтернативных программ по физической культуре для общеобразовательных школ, в которых лыжная подготовка представлена во всех клас​сах, начиная с 1-го и по 11-ый включительно. Уроки по лыжной подготовке проводятся в третьей четверти, сразу после зимних каникул, в объеме 16 часов в каждом классе. По содержанию разде​ла «Лыжная подготовка» программы мало отличаются друг от друга, так как система обучения способам передвижения на лыжах, их последовательность уже научно обоснованы и отве​чают современным требованиям. Программами предусмотрено: овладение учащимися навыками основных способов передви​жения на лыжах; навыками самостоятельных занятий; сообще​ние теоретических сведений; повышение общей работоспособ​ности и развитие основных физических и морально-волевых качеств. В старших классах система уроков по лыжной подго​товке имеет инструкторскую направленность, с тем, чтобы стар​шеклассники стали помощниками учителя в организации физ​культурно-массовых мероприятий и оздоровительной работы с учащимися младших классов. Программой предусмотрено так​же выполнение учащимися домашних заданий. 

Так как уроки на лыжах имеют свои организационные особенности, связанные с затратой времени на выдачу и подготовку лыжно​го инвентаря, с переходом к местам занятий и возвращением с них, а также с погодными условиями, то четкая организация урока, дисциплинированность и активность учеников позволят избежать значительной потери времени и решить поставленные задачи. Все это во многом зависит от подготовки преподавателя и качества его деятельности на каждом конкретном уроке. К учебному процессу по лыжной подготовке в целом и к каж​дому отдельному уроку предъявляется целый ряд требований, основанных на принципах системы физического воспитания и дидактики (Табл. 22).

Таблица 22
Характер требований к процессу и урокам лыжной подготовки

	№ пп
	Требования к уроку лыжной подготовки
	Описание 

	1
	Руководящая роль учителя — важнейшее требование к уроку лыжной подготовки.
	Учитель должен быть организатором и руководителем школьников, проявлять высокую требовательность, направ​лять деятельность учащихся, активизируя их на решение поставленных задач с учетом особенностей занятий на лыжах. 

	2
	На каждом уроке лыжной подготовки должны решаться образовательные, оздоровительные и воспитательные задачи.
	Конкретные образовательные задачи должны решаться на каж​дом уроке, а оздоровительные и воспитательные осуществлять​ся всей системой уроков лыжной подготовки и внеклассных мероприятий.

	3
	Содержание, нагрузка, методы обучения и развитие фи​зических качеств.
	Определяются научно-обоснованными про​граммами и должны соответствовать поставленным задачам, возрасту и полу учеников с учетом уровня их физической и ко​ординационной подготовленности.

	4
	Обеспечить оптимальную плотность нагрузки с учетом специфики занятий на лыжах, внешних по​годных условий. 

В ходе урока необходимо постоянно контролировать состояние учеников, степень их утомления и своевременно вно​сить поправки в дозировку нагрузки.
	При морозе и ветре недопустимы длительные паузы в передвижении по кругу; показ и объяснения должны быть краткими и точными, но в то же время объемными по ин​формации. 

Постоянное наблюдение за состо​янием и реакцией учеников на нагрузку по внешнему виду и частоте сердечных сокращений (ЧСС). При передвижении на лыжах ЧСС может быть в пределах 130—160 уд/мин; на отдель​ных участках трассы она может достигать 160—180 уд/мин; при передвижении с пониженной интенсивностью этот показатель должен снижаться до 110—120 уд/мин. В любом случае учитель должен индивидуально оценивать возможности учени​ков в выполнении нагрузки.

	5
	Повышение эмоциональности урока — одно из важнейших требований с учетом того, что в целом передвижение на лыжах довольно однообразно и монотонно. 
	Разум​ное сочетание игр и игровых заданий, чередование пере​движения по учебному кругу с занятиями на склоне, применение разно​образных методов обучения.

Но недопустимо превращение урока в чисто развлекательное мероприятие, иначе будет стра​дать решение образовательных и воспитательных задач. 

	6
	Содержание урока лыжной подготовки должно быть неразрывно связано с предыдущим и последующим в еди​ную систему уроков.
	В то же время урок должен быть самостоя​тельной частью учебного процесса. При планировании уроков лыжной подготовки необходимо учитывать последовательность прохождения материала и распределение его по урокам, исполь​зовать положительный перенос навыков.

	7
	Фронтальный метод обучения должен оптимально соче​таться с индивидуализацией работы по дальнейшему исправ​лению ошибок и совершенствованию техники передвижения на лыжах.
	Вначале всегда применяется коллективное обучение. 

На определенном этапе обучения необходимо осуществить дифференцированный подход, а затем перейти и к индивидуальной работе с наиболее слабыми учени​ками. Учащиеся распределяются на учебных кругах по степени подготовленности. Такой подход необходим и при развитии физических качеств: в подгруппы объединяются равные по силам: ученики, которые передвига​ются с примерно одинаковой скоростью, не мешая друг другу. Это поможет избежать и перегрузки учеников, когда в группе окажутся разные по силам дети. В процессе уроков необходимо оптимально сочетать групповые и индивидуальные формы ра​боты с фронтальными методами обучения и развития физичес​ких качеств.

	8
	Разработка домашних заданий с учетом задач урока, уровня владения техникой передвижения на лыжах и условий их выполнения — важное требование к повышению эффективности учебного процесса.
	необходимо использовать не только практические задания по технике передвижения, но и теоретические задания по усвоению материала для разных классов, приводимые в учебниках. Задания даются по
подгруппам или даже для отдельных учеников. Важно придумать систему контроля за выполнением домашних заданий с помощью тестов. К этой части работы следует привлечь и родителей. Кроме перечисленных общих требований к уроку существу​ет и ряд частных, связанных с подготовленностью, возрастом учащихся и др.

	Организация, содержание и методика урока лыжной под​готовки должны стимулировать активную деятельность уча​щихся, побуждать их к сознательному освоению нового мате​риала, к проявлению самостоятельности.


 
Учитель, на базе своего педагогического опыта, сам выбирает урок какого типа и направленности использовать при прохождении той или иной темы. Напомним, что типы уроков классифицируются в зависимости от постав​ленных задач. Можно выделить следующие типы уроков лыжной подготовки: вводные, учебные, тренировочные, смешанные и контрольные (Табл. 23). 

Таблица 23
Уроки лыжной подготовки: типы и назначение

	№ 

пп
	Типы уроков
	Где и когда проводятся
	Содержание

	1
	Вводные уроки
	В начале занятий лыжной подго​товкой в каждом классе.
	Знакомство с задачами, содержанием и требованиями, дают знания по теории, а также выявляют физическую и координационную подготовленность учащихся. Вводная беседа в классе - не более 15 мин, а остальное время используется для практи​ческих занятий на лыжах. 

В практической части урока при передвижении на учебном круге учитель оценивает степень подготовленности учеников. У первоклассников сразу видно, стояли они на лыжах до школы или нет, в старших классах выясняют, как учащиеся освоили материал предыдущего класса. 

	2
	Учебные уроки
	Преимущественно в начальных классах, в течение четверти.
	Главная задача — изучение нового материала. В бо​лее старших классах чисто учебные уроки проводятся крайне редко, здесь, как правило, новый материал сочетается с совер​шенствованием ранее изученного.

	3
	Смешанные уроки
	Распространены во всех классах, в течение четверти.
	Решаются разнообразные задачи по изуче​нию способов передвижения на лыжах, совершенствованию тех​ники и развитию физических качеств. Материал планируется в самых разнообразных сочетаниях, главное — эффективно ре​шить задачи лыжной подготовки в каждом классе.

	4
	Тренировочные уроки
	Как правило, в старших классах, в течение четверти.
	Основное внимание уделяется развитию физи​ческих качеств средствами лыжного спорта. Основное внима​ние уделяется развитию общей выносливости, а также быстроты передвижения на лыжах и скоростной .выносливости. Это будет способствовать подготовке к сдаче учебных нормативов.

	5
	Контрольные уроки
	В конце четверти, во всех классах.
	Цель - подведение итогов работы по лыжной подготовке. 

На таких уро​ках в первую очередь применяются учебные нормативы по дис​танциям. Учет успеваемости по технике передвижения прово​дится по ходу прохождения учебного материала .



Надо отметить, что при проведении тренировочных уроков учителем могут применяться следующие методы спортивной тренировки: 

- равномерный - способствующий воспитанию общей вынос​ливости; 

- повторный - для развития быстроты передвижения на коротких отрезках; 
- переменный - для разви​тия скоростной выносливости. 


Так как время урока ограниченно, предпочтение отдается повторному и переменному мето​дам. В этом случае интенсивность передвижения выше, что увеличивает нагрузку, и время урока используется более продуктивно. Однако нагрузка планируется в соответствии с подготовленностью учеников. Интервальный метод на уроках лыжной подготовки в школе не применяется. Тренировочные уроки планируются и во внеклассной работе - в школьной секции лыжного спорта.


Структура урока лыжной подготовки в школе соответствует общепринятой в системе физического воспитания и состоит из трех взаимосвязанных частей: 

вводно-подготовительная, 

основная, 

заключительная.

Разберем содержание каждой части урока применительно к теме «Лыжная подготовка».


Вводно-подготовительная часть урока. От четкой организации этой части урока во многом зависят эффективность обучения и качество урока в целом. По сравнению с другими вида​ми упражнений организация уроков на лыжах порой ставит перед учителями сложные проблемы. Очень важно так провести эту часть урока, чтобы потери времени на организационные вопросы были минимальными. В этой части урока, кроме решения вопроса его организации, важно кратко сообщить задачи и содержание, а также преду​смотренные программой теоретические сведения. Продолжи​тельность вводно-подготовительной части урока во многом за​висит от расположения мест занятий. В городских школах занятия для младших классов проводятся на пришкольном уча​стке, для старших и средних классов — в ближайших скверах и парках. В этом случае, необходимо обеспечить безопасность учеников при переходе улиц с интенсивным движением. Пере​движение осуществляется строем с лыжами в руках. В сель​ских школах такой проблемы обычно не возникает, так как ме​ста занятий расположены близко от школы. В этой части урока осуществляется и подготовка организма к работе («разминка») в виде передвижения на лыжах со сла​бой и средней интенсивностью. Обычно время, отводимое на эту часть урока, не должно превышать 10—12 минут.

Основная часть урока. Здесь решаются главные задачи — обу​чение технике передвижения на лыжах и развитие физических качеств. Материал планируется в следующем порядке: 3—5 минут отводится на повторение или совершенствование пройденного материала на предыдущем уроке (иногда время может быть увеличено до 10—12 минут). Затем переходят к изучению новых способов пе​редвижения на лыжах в соответствии с программой и планом учителя. Главные задачи обучения решаются в начале основ​ной части, потом переходят к развитию физических качеств. Как правило, на одном уроке решаются задачи развития како​го-либо одного качества — быстроты или выносливости. Это свя​зано не только с ограниченным временем урока, но и с большей эффективностью развития одного из качеств. Кроме того, в соответствии с программой часть времени от​водится на обучение спускам со склонов, торможениям и пово​ротам. Разнообразят урок игры и игровые задания. Общее вре​мя основной части 25—35 минут, оно зависит от задач, содер​жания, методики и др. Важно сократить простои и использо​вать время с максимальной эффективностью.


Заключительная часть урока. Основная задача этой части урока — снижение нагрузки и приведение организма учащих​ся в оптимальное функциональное состояние для дальнейшей учебной деятельности. Заканчивается урок спокойным передви​жением с места занятий в школу. В этой части урока кратко подводятся его итоги и даются домашние задания, направлен​ные на закрепление изученных способов передвижения, по группам (при типичных недостатках) или индивидуально. За​тем ученики организованно сдают инвентарь на лыжную базу. Для более эффективного использования основного времени уро​ка целесообразно получать и сдавать лыжи во время перемен.

Продолжительность частей урока может меняться в зависи​мости от задач, типа урока, условий и места проведения, воз​раста и подготовленности учеников. В младших классах уро​ки продолжительностью 45 минут сдваивать не рекомендуется. В старших классах для выполнения задач урока лыжной под​готовки 45 минут недостаточно, уроки в этом случае сдваивают​ся (до 90 минут), но чтобы обеспечить непрерывность учебного процесса, одного урока в неделю недостаточно. Решить эту про​блему можно за счет выполнения домашних заданий: ученикам следует 1—2 занятия в неделю проводить самостоятельно.
3.Организация уроков по лыжной подготовке 

для детей младшего школьного возраста (1-4-е классы)
Лыжная подготовка в 1-м классе начинается с вводного урока. Первая часть урока проводится в виде беседы, где учитель рас​сказывает ученикам об одежде при занятиях на лыжах, лыжном инвентаре. Необходимо объяснить детям и простейшие правила гигиены при занятиях на лыжах: почему нельзя есть снег и со​сать сосульки, даже если хочется пить; садиться на снег; снимать шапочку и расстегивать одежду, даже если жарко. Кроме того, необходимо сообщить о правилах поведения при переходе к мес​ту занятий, переноске лыж и дисциплине на лыжне и склоне. Эта беседа не должна длиться более 15 минут. Затем необходимо озна​комить детей с надеванием и переноской лыж и палок и научить школьников в теплом помещении (зале, коридоре) надевать и сни​мать лыжи. На улице, на морозе, у детей это не получается, они мерзнут, тратят много времени. Нельзя весь урок занимать рас​сказами: дети с нетерпением ждут первого урока, и надо дать им возможность походить на лыжах. В дальнейшем на каждом уро​ке можно выделить 3—4 минуты для сообщения теоретических све​дений. Обучать передвижению на лыжах с первого урока не следует: надо оценить степень их владения лыжами, выяснить, сто​яли ли они до школы на лыжах и в зависимости от подготовлен​ности сразу распределить их по подгруппам; таких подгрупп не должно быть больше 3—4. Это позволит в дальнейшем осуществлять дифференцированный подход к обучению. На пер​вых 3—4 уроках необходимо научить детей строевым упражне​ниям с лыжами, но главная задача в 1-м классе — это изучение скользящего шага (глава IV). В настоящее время большая часть детей, к сожалению, до школы на лыжах не ходит, поэтому обу​чение надо начинать с умения управлять лыжами. Содержание и методика применения подводящих упражнений при начальном обучении подробно изложены в главе IV.

Однако независимо от того, ходили до школы дети на лыжах или нет, все они должны пройти «школу лыжника» — освоить систему подводящих упражнений. Это ускорит процесс обуче​ния скользящему шагу. В ходе обучения особое внимание уделяется школьникам, не умеющим ходить на лы​жах, с тем чтобы «ускоренно» подтянуть их до уровня успешно справляющихся с упражнениями на лыжах в результате до​школьной подготовки.
В 3—4-х классах осваивается попеременный двухшажный ход и одновременный бесшажный ход, но на уро​ках повторяется и совершенствуется в разнообразных условиях и скользящий шаг. На это на каждом уроке отводится 5—6 минут. Ме​тодика обучения этим ходам подробно изложена в главе IV.
В начальных классах кроме этих ходов ученики должны овла​деть стойками спуска. Основная задача в начальных классах — освоить уверенный спуск на прямолинейных, ровных склонах различной крутизны на высокой скорости. Освоив спуск на высокой ско​рости, ученики избавятся от чувства страха и будут уверенно осваивать другие элементы горнолыжной техники.
При обучении спускам со склонов главное — соблюдать прин​цип постепенности, что поможет избежать падений и травм. С этой целью на спусках при начальном обучении используются различные подводящие упражнения (глава IV). Их освоение по​может приобрести уверенность и избавиться от чувства страха.

Организация уроков и обучение в начальных классах ставят перед учителем довольно сложные задачи по рациональному планированию времени урока. Продолжительность урока неве​лика, всего 45 минут. У первоклассников довольно большая часть времени уходит на получение и сдачу лыж, одевание и переоде​вание, прикрепление и снятие лыж и передвижение к месту занятий. На обучение остается не так уж много времени, а ведь необходимо проводить занятия и на учебном круге, и на скло​не, на что по существу отводится по 10—15 минут, даже при чет​кой организации урока и дисциплине учащихся. Поэтому для Повышения эффективности обучения возможны различные ва​рианты планирования уроков. Например, в 1-м классе, если есть необходимые условия, все уроки проводить на склоне, обучая спускам и поворотам. Уверенное овладение равновесием на спус​ках (а времени на уроках теперь будет достаточно) позволит во 2-м классе быстро освоить скользящий шаг.
Возможен и другой вариант планирования. Весь урок отводит​ся обучению на склоне или на учебном круге изучается скользя​щий шаг, проводятся игры и игровые задания (все на равнине). Та​кие уроки чередуются. Для лучшего закрепления материала возможен и третий вариант — «блочное» планирование: 4 урока про​водятся на склоне и затем 4 на равнине, затем «блоки» повторяются.
Исходя из условий и подготовленности детей, учитель сам выбирает вариант планирования: традиционный (все элементы на каждом уроке) или один из альтернативных вариантов, От эффективности обучения способам передвижения в начальных классах во многом зависит успешное проведение всех уроков лыжной подготовки в школе, так как здесь закладываются ос​новы техники. Неверно освоенное движение потом трудно бу​дет исправить. Поэтому попытки порой ускорить процесс обучения невзирая на погрешности приведут к большей затрате времени на их исправление.
4.Организация уроков по лыжной подготовке для детей

среднего школьного возраста (5-9-е классы)
В 5—9-х классах школьной программой по лыжной подго​товке предусмотрен большой объем нового учебного материа​ла. Изучаются все одновременные ходы, попеременный четырехшажный ход, торможения и повороты в движении со склонов и др. Эффективность процесса обучения в этом случае во многом зависит от рационального пла​нирования всей учебной работы. Учителю при распределении материала по урокам следует предусмотреть необходимость по​вторения и совершенствования пройденного ранее, изучения но​вого, а также развития физических качеств в соответствии с программой. Учитель должен определить количество уроков, необходимых для изучения каждого хода или поворота в дви​жении, что зависит от их сложности и от подготовленности уча​щихся. На каждый способ передвижения отводится несколько уроков, но ждать их полного освоения нецелесообразно. Как только освоение изучаемого материала перейдет в стадию уме​ния, целесообразно планировать новый материал, продолжая повторение и совершенствование предыдущего. Так весь мате​риал распределяется по урокам. Следует предусмотреть теку​щий учет по ходу изучения материала, а на последнем, конт​рольном уроке, подводятся итоги работы за четверть — сдача учебных нормативов.

Затем определяются конкретные задачи на каждый урок. Неверно будет поставить задачу так: «Изучение одновременно​го одношажного хода». Это возможно реализовать только в серии уроков. Задача должна четко выделить цель: чего необходимо добиться на каждом уроке. Например, освоить согласованность одновременного выноса рук со скользящим шагом и т. д.

Основными документами планирования являются поурочный план и конспект урока. В содержании этих документов помимо материала по обучению необходимо предусмотреть и развитие физических качеств при передвижении на лыжах. Здесь же долж​ны быть предусмотрены домашние задания на каждый урок. В задание на дом в первую очередь включается материал на повторе​ние и совершенствование способов передвижения на лыжах — одно​временных ходов и попеременного четырехшажного хода.

Помимо практического материала в 5—9-х классах програм​мой предусмотрен большой объем знаний, которыми должны овладеть ученики в ходе уроков лыжной подготовки. Эти знания — только часть общего физкультурного образования, которое долж​ны получить учащиеся на уроках физической культуры.
Знания общего характера по гигиене, травматизму, об оздоро​вительном значении занятий на лыжах, закаливании и другие сообщаются, как правило, на вводных уроках и в кратких бесе​дах (2—3 мин) перед началом каждого урока. Сведения по прак​тическим вопросам лыжной подготовки и лыжного спорта, по технике, методике тренировки, правилам соревнований и т. п. целесообразнее сообщать ученикам на практических занятиях на лыжах, во время кратких пауз и по ходу выполнения заданий.

В 7—9-х классах учащимся прививаются навыки инструктор​ской практики. Можно предложить им следующие задания: оп​ределить ошибки при передвижении на лыжах, указать пути их устранения, назвать подводящие упражнения, провести игру на лыжах, показать ход и объяснить его детали. Все это проводится в своем классе, ученики получают различные задания поочеред​но. С этой же целью можно привлекать учащихся к проведению внеклассных мероприятий с учениками младших классов, к су​действу внутришкольных соревнований и т. д.

5.Организация уроков по лыжной подготовке 

для детей старшего школьного возраста (10—11-е классы) 
Изучение основного нового материала в передвижении на лы​жах заканчивается в 9-м классе. В старших классах главное вни​мание уделяется совершенствованию изученных ходов и их ис​пользованию в разнообразных условиях скольжения и рельефа местности, при разных состояниях лыжни и снежного покрова. Кроме того, значительная часть времени уроков отводится раз​витию физических качеств, и прежде всего общей выносливости и быстроты в передвижении на лыжах на коротких отрезках. С этой целью используются повторный, переменный и равномер​ные методы тренировки. Нагрузка при решении этих задач пла​нируется в зависимости от подготовленности школьников. В ходе тренировочных уроков продолжается совершенствование техни​ки, а при передвижении на высоких скоростях — развитие быс​троты. Также необходимо воспитывать у учащихся чувство ско​рости и умение выбирать оптимальный темп при прохождении различных дистанций. 
Проблему развития физических качеств на двух уроках по 45 минут или на сдвоенном в 90 минут решить не​возможно, поэтому большое значение приобретают домашние за​дания именно на развитие выносливости при длительных прогул​ках и в определенной степени — быстроты при повторном прохождении отрезков. В старших классах юноши должны с равномерной скоростью преодолевать дистанцию до 10—12 км, а девушки - 7—8 км. Более подготовленные могут увеличить ди​станцию в 1,5—2 раза. Нормативы времени для старшеклассни​ков установлены у юношей на дистанцию 5 км, у девушек - на 3 км. В зависимости от местных условий и подготовленности уче​ников учитель может внести коррективы в нормативы, установ​ленные программой.
Вместе с тем уроки по лыжной подготовке в старших классах, осо​бенно юношей, приобретают все больше прикладной характер и яв​ляются одной из форм допризывной подготовки к службе в армейских рядах. Учитывая это, в уроки лыжной подготовки ши​роко включаются военно-прикладные и прикладные упражнения по преодолению искусственных и естественных препятствий.
Старшеклассники с разрешения врача должны постоянно привлекаться к участию прежде всего во внутри школьных со​ревнованиях по лыжным гонкам, а также в массовых соревно​ваниях района и города. Необходимо с этой же целью привле​кать юношей и девушек к участию в туристских походах на лыжах и к другим массовым мероприятиям.

6.Учет успеваемости по лыжной подготовке
Рациональная организация и планирование уроков по лыж​ной подготовке во многом определяются правильным построени​ем системы учета подготовленности учащихся. Учитывая степень овладения учащимися техникой лыжных ходов, спусков, подъе​мов и торможений, учитель не только подводит итоги работы, но и использует эти данные для улучшения учебного процесса, вно​ся своевременные поправки в текущее планирование. Постоян​ный учет успеваемости позволяет учителю сократить или увели​чить время, отводимое на изучение того или иного элемента или хода в целом, использовать новые, более эффективные методы обу​чения, на основе прочного усвоения материала вовремя присту​пить к изучению новых элементов. Систематический учет успе​ваемости активизирует деятельность учащихся, стимулирует их к овладению техникой способов передвижения на лыжах (Табл. 24).

В разделе программы «Требования к учащимся» приведены способы передвижения на лыжах и перечень теоретических знаний, которыми должен овладеть ученик. Помимо этого уча​щиеся, начиная со 2-го класса, выполняют учебные нормативы по лыжным гонкам.

В своей работе учитель использует три вида контроля: предвари​тельный, текущий и итоговый. 
Таблица 24
Краткие характеристики видов контроля по лыжной подготовке
	Характеристика
	Виды контроля

	
	предвари​тельный
	текущий
	итоговый

	Сроки 

проведения
	В начале лыжной подготовки, на одном из первых уроков.
	Почти на всех уроках.
	По окончании серии уроков, от​веденных для изучения какого-либо способа передвижения на лыжах.

	Цели 

проведения
	Выяснение уровня подготовленности учащих​ся к овладению техникой способов передвижения на лыжах, предусмотренных программой для каждого класса.
	Систематическая выборочная оценка уровня овладения учениками различными ходами.
	Итоговый учет 

	Используется 

для
	Оперативное планирование учебного материала на ближайшие уроки лыж​ной подготовки.   Сравнение результатов обучения с данными предварительного учета дает возможность правильно оценить успехи учащихся и опре​делить эффективность применяемых методов обучения и пла​нирования в целом.
	Повышает интерес учащихся к урокам лыжной подготовки, активизирует их работу на уроке, стимули​рует желание постоянно улучшать свои достижения, овладевать техникой и совершенствовать способы передвижения на лыжах.
	Итоговый учет успеваемости по лыжной подготовке заклю​чается в выставлении оценки за четверть на основе данных те​кущего учета и итоговых оценок, полученных за тот или иной способ передвижения. 

	Где 

фиксируются
	Подроб​но фиксируются в рабочем журнале (тетради) учителя.
	Учитель в течение четверти должен поставить ученику в классный журнал 3—5 оце​нок
	Про​ставляется оценка 

в журнал учителя  и сообщается ученику.


При проведении предварительного контроля, особенно в началь​ных классах, следует оценивать степень овладения отдельны​ми элементами, а в старших классах — уровень овладения ра​нее изученными ходами или элементами в связи с предстоящим изучением нового материала. Для этого в младших классах це​лесообразно предложить выполнить подготовительные упраж​нения и по качеству их выполнения оценить степень владения лыжами. В средних и старших классах на учебном круге оцени​вается уровень подготовленности и владения ходами, изучен​ными в предыдущем классе. Учитель информирует школьни​ков об уровне их подготовленности по полученным данным, объяс​няя неточности и ошибки. 
Текущий контроль успеваемости — основной вид проверки и оценки усвоения учениками материала — проводится почти на всех уроках лыжной подготовки. Учитель в течение четверти должен поставить ученику 3—5 оце​нок. В ходе текущего учета осуществляется выборочная оценка уровня овладения учениками различными ходами.

На каждом уроке учитель просматривает 5—6 учеников и в первую очередь выставляет оценки успевающим. Он может пре​дупредить учеников о предстоящей оценке, но возможно про​ведение учета и без предупреждения. Учитель объявляет выставленные оценки и комментирует их — ученики должны знать свои допущенные ошибки, повлекшие за собой снижение оценки. Текущая оценка может быть выставлена и за устный ответ при проверке усвоения теоретических сведений по лыжной под​готовке, предусмотренных программой. Устный опрос может проводиться в любой части урока, учитель может устроить бег​лый опрос и при объяснении ошибок изучаемого хода, остано​вив класс на учебном круге, или в заключительной части, при подведении итогов урока.

Текущие оценки выставляются, как правило, за отдельные элементы техники, изучаемые на данном или предыдущих уро​ках. Так, в 4—5-м классах оценка может быть выставлена за овладение толчком палками в одновременном двухшажном и одношажном ходах; ошибки в согласованности работы рук и ног при этом не учитываются. При изучении способа перехода с хода на ход оценка прежде всего выставляется за согласованность движений, то же самое оценивается и при изучении поперемен​ного двухшажного хода.

Необходимо постоянно стимулировать сознательное отноше​ние учеников к учету успеваемости, способствовать развитию умения самостоятельно анализировать свои достижения в овладении элементами хода или ходом в целом, а также подго​товленность товарищей. Все это в значительной степени акти​визирует учебную работу школьников на уроке. Помимо выборочной провер​ки, может быть ис​пользован фронтальный метод оценки знаний, умений и навы​ков. Такой учет успеваемости осуществляется на контрольных уроках для всех учеников класса или по группам.
Итоговый учет проводится по окончании серии уроков, от​веденных для изучения какого-либо способа передвижения на лыжах. В этом случае оценку получают все учащиеся. Учет может быть организован следующим образом: ученики пере​двигаются по учебному кругу, совершенствуя лыжные ходы. На контрольном участке в 100—150 м (по одной стороне учеб​ного круга) они проходят заданным способом. Ученики долж​ны быть заранее предупреждены о выполнении хода на оценку. Учитель, наблюдая за учениками, оценивает каждого, про​ставляя оценку в свой журнал и сообщая ученику. Выставляя оценку, учитель всегда должен быть готов объяснить, почему выставлена именно такая оценка, почему снижена (какие были допущены неточности).

Итоговый учет успеваемости по лыжной подготовке заклю​чается в выставлении оценки за четверть на основе данных те​кущего учета и итоговых оценок, полученных за тот или иной способ передвижения. 
Помимо оценок за степень освоения техники способов пере​движения на лыжах и уровень теоретических знаний при под​ведении итогов успеваемости учитывается выполнение учебных нормативов. Учебный норматив принимается на последних уро​ках лыжной подготовки при благоприятных условиях сколь​жения. Для поднятия интереса учащихся необходимо прием нормативов организовать в виде соревнований. Дистанция со​ревнований прокладывается в зависимости от местных условий, подготовленности учащихся и требований программы: в 4-м классе — по слабопересеченной, во всех других классах начи​ная с 5-го — по среднепересеченной местности. Как выполнение учебного норматива можно засчитывать результаты, показанные школьниками на внутришкольных, районных и городских соревнованиях, при условии соответ​ствия длины дистанции требованиям школьной программы.  В то же время уче​ники, участвующие в различных соревнованиях по лыжному спорту и выполнившие на них учебный норматив, не освобож​даются от проверки уровня теоретических знаний и технической подготовленности на уроках лыжной подготовки. На основе всех этих оценок и осуществляется итоговый учет успеваемости. Решающее значение при выставлении итоговых оценок имеют в основном последние оценки, полученные учениками за тех​нику передвижения в целом (а не за отдельные ее элементы), так как они в более полной мере показывают сдвиги в овладе​нии техникой того или иного хода.

При оценке техники передвижения предъявляются различ​ные требования к выполнению одних и тех же элементов или способов в целом с учетом возрастных особенностей и физичес​кой подготовленности учащихся. Так, например, в 3—4-х клас​сах отсутствие одноопорного скольжения при передвижении попеременным двухшажным ходом приводит к снижению оценки, а в 1-м классе при изучении скользящего шага нельзя требовать безукоризненного выполнения этого элемента, так как подавляющее большинство детей в силу своей физической подготовленности не в состоянии его выполнить. Но здесь за критерий можно взять правильный, своевременный перенос веса тела вперед на опорную ногу.

Оценивая технику передвижения на лыжах отдельными спо​собами, преподаватель учитывает количество и значимость ошибок, их влияние на скорость передвижения и структуру хода в целом. Все ошибки в технике принято классифицировать: мелкие — не снижающие скорости передвижения на лыжах и не нарушающие основной структуры хода в целом; значитель​ные — не вызывающие изменений в структуре хода, но снижа​ющие скорость передвижения; грубые — нарушающие струк​туру хода, влекущие за собой целый ряд других ошибок и значительно снижающие скорость передвижения на лыжах (Таблица ).

При достаточном опыте учитель может определить мелкие, значительные и грубые ошибки в цикле хода в целом (Табл. 25). Можно исходить из ошибок, допущенных в отдельных периодах и фа​зах лыжных ходов: в фазе свободного скольжения, подседания, отталкивания в маховом выносе ноги, в выносе палки и оттал​кивании рукой и т. д.

Таблица 25
Ошибки в технике передвижения на лыжах

	Техника
	Характер ошибок

	
	Мелкие 
	Значительные 
	Грубые

	Попеременный двухшажный ход
	слишком согну​тая или выпрямленная рука при выносе и постановке палки на снег; 

неполное расслабление ноги после отталкивания; значи​тельное сгибание и высокий подъем ноги после окончания толч​ка; 

малая скорость маха ногой вперед
	незаконченный и вялый толчок ногой или рукой (до бедра); 

чрезмерное сгибание опорной ноги при сво​бодном скольжении (колено слишком выдвигается вперед); 

из​лишние вертикальные колебания туловища; 

мах сильно согну​той ногой (стопа отстает от колена); 

затянутая фаза свободного скольжения; преждевременное опускание маховой ноги вниз и постановка лыжи на снег
	двухопорное скольжение; передвижение на прямых ногах; слишком поздний и резкий (броском) перенос веса тела вперед на опорную ногу;

резкое выпрямление туловища и опорной ноги в фазе свободного скольжения

	Одновременные хода
	широкая постанов​ка палок при выносе вперед; 

неполное выпрямление туловища при выносе палок; разведение локтей рук при постановке палок; чрезмерно затянутая фаза скольжения после отталкивания;

раз​личные по длине скользящие шаги в одновременном двухщажном ходе (шаги начинаются все время с одной ноги)
	незаконченный толчок палками (до бедра); 

недостаточный наклон туловища при одно​временном отталкивании палками;

преждевременное выпрямле​ние туловища; 

сгибание ног в момент отталкивания палками; 
незаконченные и слабые толчки ногами
	незаконченный толчок палками с одновременным преждевременным выпрямлением туловища;        выполнение отталкивания только палками (туловище не участву​ет в толчке); несогласованность в работе рук и ног; «проваливание» головы и плеч при постановке палок для отталкивания

	Торможение упором
	волочение и разброс палок по склону; 

излиш​нее отклонение туловища назад (задняя стойка); 

чрезмерное сгибание опорной ноги; наклон туловища вперед
	не​достаточное кантование лыжи, находящейся в упоре;

малый угол отведения лыжи в упор; широкое ведение носков лыж; наклон туловища в сторону и вперед 
	перекрещивание носков лыж; 

перенос веса тела на лыжу, находящуюся в упоре;

изменение направле​ния спуска

	Торможение «плугом»
	незначительное выведение одной лыжи вперед; чрезмерный наклон туловища вперед или назад;

недо​статочное сгибание ног и сведение коленей
	недостаточное сближение носков лыж; 

недостаточное кантование лыж; 

ма​лый угол разведения лыж в «плуг»; 

отсутствие стабилизации лыж в положении «плуга» (слабое удержание лыж)
	перекрещивание лыж; неравномерная загрузка лыж;

изменение направления движения

	Поворот из упора
	кратковременные нарушения равновесия;

непараллельное ведение лыж при движении по дуге после входа в поворот (не​большое разведение пяток)
	недостаточное кантование наружной лыжи в упор;

не​полный перенос веса тела на наружную лыжу перед постановкой наружной в упор
	мед​ленный перенос веса тела на наружную лыжу; поднос и медлен​ное приставление внутренней лыжи к наружной; отсутствие вра​щательных (маховых) движений плеч и таза

	Переходы с хода на ход
	отдельные ошибки сменяемых ходов
	замедление и паузы в движениях при переходах с хода на ход
	отсутствие согласованности в ра​боте рук и ног при смене ходов


Подобным образом классифицируются ошибки, возникающие и при выполнении других способов передвижения на лыжах.

При выставлении оценок за каждый ход в зависимости от значимости ошибок учитель должен руководствоваться следу​ющими критериями (Табл. 26).
Таблица 26
Критерии оценивания освоения учащимися лыжных ходов

	Оценка
	Критерии оценки

	Оценка «5» 
	если способ передвижения вы​полняется в основном правильно, движения выполняются легко, уверенно, в соответствии с тре​бованиями, предъявляемыми к учащимся в данном классе

	Оценка «4»
	если в цикле движений допущено не более одной значительной или 2—3 мелких ошибок

	Оценка «3»
	допущены 2—3 значительные ошибки

	Оценка «2»
	имеются грубые ошибки

	Оценка «1»
	уче​ник совсем не владеет техникой данного способа передвижения


На оценку успеваемости ученика по лыжной подготовке не влияют его отношение к занятиям, поведение и аккуратность посещения занятий, но все это учитывается при выведении об​щей оценки по поведению и прилежанию.

При выставлении оценок и подведении итогов успеваемости по лыжной подготовке учитель должен проявить максимум вни​мания, учесть индивидуальные особенности учеников. Объектив​ность оценки — главное требование, это стимулирует учеников к дальнейшему углублению знаний и усвоению новых умений и навыков в технике способов передвижения на лыжах.

Классный журнал является основным документом учета учебной работы в школе, в него заносятся все оценки, данные посещаемости, пройденный материал.

Вопросы для самоконтроля.
1. Опишите методику проведения  занятий по лыжным гонкам для   детей   старшего   школьного возраста.

2. Опишите методику проведения  занятий по лыжным гонкам для  детей   среднего   школьного возраста
3. Опишите организацию уроков по лыжной подготовке в начальных классах.

4. Опишите лыжную подготовку в школьной программе.

5. Основное назначение подготовительной части урока и ее продолжительность.

6. Характеристика основной части урока (основное назначение, содержание и продолжительность).

7. Основное назначение, содержание и продолжительность заключительной части урока, характеристика этапов обучения.

Глава VIII  ВНЕКЛАССНАЯ РАБОТА ПО ЛЫЖНОМУ СПОРТУ В ШКОЛЕ
1. Значение и  задачи внеклассных занятий
В системе физического воспитания школьников внеклассная физкультурно-массовая, оздоровительная и спортивная работа по лыжам имеет большое значение. Это связано с тем, что занятия на лыжах имеют большую оздоровительную направленность и в значительной мере способствуют физическому развитию учащихся, вместе с тем передвижение на лы​жах имеет и большое прикладное значение. Но самое главное заключается в том, что внеклассные занятия на лыжах прихо​дятся на зимний период (декабрь—март), когда двигательная активность школьников, как правило, наименьшая, а учебная нагрузка по общеобразовательным дисциплинам очень велика. Однако только учебной работой по лыжной подготовке компен​сировать недостаточность двигательной активности школьни​ков невозможно. Внеклассная работа по лыжам органически связана с учебной работой по лыжной подготовке и является ее логическим продолжением. Руководство внеклассной работой осуществляется всем педагогическим коллективом школы во главе с директором, но большая роль в организации и проведе​нии ее различных форм отводится самим школьникам. В осно​ве внеклассных занятий по лыжам должна лежать широкая са​мостоятельность и инициативность школьников.

Основные физкультурно-массовые и спортивные меро​приятия на лыжах в рамках внеклассной работы организу​ются и проводятся учителем физической культуры, классны​ми руководителями, учителями младших классов, и врачом школы.

Очень важно привлекать к активной работе весь педагоги​ческий коллектив школы, родителей. Координирует и направляет деятельность всего коллектива учитель физической культуры — организатор внеклассной работы по физическому воспитанию. 

В зимнее время вся внеклассная спортивная, физ​культурно-массовая и оздоровительная работа направлена на наиболее полное использование средств лыжного спорта в вос​питании подрастающего поколения и подготовки его к труду и обороне нашей Родины.

В школьных секциях и в Детско-юношеских спортивных школах (ДЮСШ) занимается огра​ниченное количество учащихся, все остальные проходят лыжную подготовку по школьной программе. Но отведенное количество часов, не решает важнейших задач оздоровительной работы со всеми школь​никами в зимнее время. Поэтому необходимо как можно больше детей привлекать к внеклассным и внешкольным занятиям, к различным физкультурно-массовым мероприя​тиям.

Внеурочные занятия на лыжах организуются в самых раз​нообразных формах с привлечением школьников различного возраста. Коротко о формах, видах и целях таких занятий  в таблице 27.

Важную роль в привлечении школьников к внеурочным занятиям играет разъяснительная работа с родителями. Важно убедить родителей принимать учас​тие в совместных прогулках на лыжах с детьми. Эти прогулки, походы с раннего детства прививают интерес детей к занятиям на лыжах и во многом способствуют укреплению и сохранению здоровья на долгие годы.

Таблица 27
Задачи и формы проведения внеклассных занятий

	ВНЕУРОЧНЫЕ ЗАНЯТИЯ НА ЛЫЖАХ 

	Задачи 
	Укрепле​ние здоровья, разностороннее физическое развитие и за​каливание учащихся; 

привитие устойчивого интереса к различ​ным формам занятий на лыжах; привлечение к занятиям лыжным спортом; 

обучение школьников основам техники и тактики передвижения на лыжах; повышение физической ра​ботоспособности и развитие основных двигательных качеств; 

подготовка физкультурного актива, овладение теоретическими знаниями и привитие инструкторских навыков; 

формирование у школьников военно-прикладных знаний, умений и навыков.

	Формы 
	Групповые:

экскурсии и прогулки в учебные дни после уроков, 

игры и раз​влечения на лыжах, спортивные праздники, 

соревнования, 

лыжный туризм
	Индивидуальные 

	Основные виды
	секционные занятия по лыжному спорту, 

физкультурно-массовые и оздоровитель​ные мероприятия,

самостоятельные занятия на лыжах 
	Самостоятельные занятия на лыжах:

по ини​циативе учителя (с целью выполнения домашних заданий), и самостоятельно учащимися.


Необходимо регулярно готовить стенды, посвященные важнейшим событиям в лыжном спорте: Олимпийским играм, чемпионатам мира и Азиатским играм. Важную роль игра​ют оперативные фоторепортажи (фотогазеты) о школьных и городских соревнованиях по лыжам; таблицы (протоколы) с личными и командными результатами соревнований; классификационные нормативы на различные дистанции по лыжным гонкам и т. п. В стендах и фотовитринах должно найти отраже​ние и военно-патриотическое воспитание. 

Большое значение в привлечении школьников к занятиям на лыжах и в привитии устойчивого интереса к лыжному спорту имеет организация массовых зимних праздников и спортивных вечеров, показательных выступлений и демонстрация кинофильмов о лыжном спорте. 

Наиболее спо​собные юные лыжники на основе конкурсного отбора и реко​мендации школы зачисляются в группы ДЮСШ, где продол​жают совершенствоваться в лыжном спорте.

2. Секционные занятия по лыжному спорту
Группы (секции) ОФП создаются в каждой школе. Важней​шей задачей работы в группах является повышение уровня ОФП, оздоровление учащихся. К занятиям в группы привлека​ются в основном учащиеся 1—9-го классов; следует также при​влекать школьников, отнесенных к специальной медицинской группе. Занятия в группах ОФП тесно связаны с учебной рабо​той в школе по лыжной подготовке. В зимнее время с учетом оздоровительной направленности большая часть времени отводится занятиям на лыжах. Широко применяются прогулки на лыжах, катание со склонов и игры на лыжах. В ходе прогулок совершенствуется техника способов передвижения на лыжах, изученных на уроках лыжной подготовки. Занятия в группах ОФП организуются 2 раза в неделю продолжительностью во 2—7 классах до 1 часа, в 8—9 — до 1,5 часов (Табл. 28). Кроме того, необходимо рекомендовать школьникам проводить еще одно самостоятельное за​нятие в неделю. Спортивные секции по лыжному спорту комплектуются в школе из числа учащихся, изъявивших желание заниматься лыжами и проявивших свои способности на уроках лыжной подготовки. Обязательным условием допуска школьников к занятиям в секции является медицинский осмотр у школьного врача или в районной поликлинике и наличие разрешения. Сек​ции комплектуются в начале учебного года, школьники зачис​ляются в группы лыжного спорта с учетом возраста, пола и уров​ня физической и технической подготовленности. 

Общее руководство работой всех групп школьной секции осуществляет учитель физической культуры. К проведению занятия с отдельными группами школьников могут быть при​влечены инструкторы-общественники из числа старшекласс​ников, лучших лыжников школы или занимающихся в ДЮСШ, спортсмены из шефствующих организаций. Опреде​ленную помощь в работе школьной секции могут оказать и родители, занимавшиеся лыжным спортом. 

Таблица 28
Количество и продолжительность занятий в школьной секции по лыжному спорту

	Время года
	Группы

	
	Младшая группа

11-12 лет
	Младшая группа

13-14 лет
	Средня группа

15-16 лет
	Старшая группа

17-18 лет

	
	Кол-во в неделю
	Продолжи-

тельность
	Кол-во в неделю
	Продолжи-

тельность
	Кол-во в неделю
	Продолжи-

тельность
	Кол-во в неделю
	Продолжи-

тельность

	Зима
	2 раза
	1,5-2 часа
	3 раза
	2 часа
	3 раза
	2 часа (походы и прогулки до 3 часов)
	3 раза
	2 часа (походы и прогулки до 3 часов)

	Весна
	2 раза
	1-1,5 часа
	3 раза
	1,5 часа
	3 раза
	1,5-2 часа
	3 раза
	2 часа


В каждой группе избираются старосты. Юные лыжники, занимаю​щиеся в секции, должны не реже 2 раз в год, обычно в сентябре и в феврале—марте, проходить медицинский контроль.

Вся работа школьной секции организуется и планируется на основе программ для секций лыжного спорта, общеобразовательных школ, а также на основе комплексной программы по физической культуре. Учи​тель на основании программы и учебного плана составляет график распределения учебных часов и тренировочной нагруз​ки, а также рабочие планы для каждой возрастной группы занимающихся. 

Перед каждым практическим занятием учитель в ходе краткой беседы сообщает учащимся теоретические сведения, включая и знания по инструкторской практике. Продолжитель​ность таких бесед колеблется в зависимости от содержания, но не должна превышать 15 минут (обычно 8—10 минут). В случае не​настной погоды в осенний период практические занятия мож​но перенести в спортивный зал или использовать это время для теоретических занятий продолжительностью до 45 минут. Заме​ну практических занятий теоретическими следует рассматри​вать как исключение. По возможности практические занятия — тренировки следует проводить на свежем воздухе, это в значительней мере способствует повышению оздоровительной направленности и закаливанию школьников.

Планирование всей учебно-тренировочной работы осуществляется с учетом возрастных особенностей занимающихся, их физической подготовленности и календарного плана спортив​но-массовых мероприятий. Календарный план внутришкольных соревнований составляется с учетом районных, городских и областных соревнований и других физкультурно-массовых мероприятий.

Основное внимание во всех возрастных группах уделяется ОФП. Наибольший объем этого вида подготовки планируется в младших возрастных группах. Постепенно от года к году объем ОФП уменьшается за счет увеличения объема средств СФП, но и в старших группах, в юношеском возрасте, ОФП занимает значительную часть времени в общем времени подготовки юных лыжников. Помимо общего физического развития боль​шое внимание уделяется обучению технике способов пе​редвижения на лыжах и ее совершенствованию. Известно, что обучение успешно идет до 12-летнего возраста, поэтому в млад​ших группах обучению, особенно освоению элементов горно​лыжной техники, отводится большая часть времени. Вместе с тем, не следует спешить обучать детей всем техническим при​емам, но в любом случае обучение должно строиться на высоких требованиях к качеству изучаемых движений.
В ра​боте с детьми необходимо соблюдать все основные принципы обучения и тренировки, и в первую очередь — постепенности и последовательности в освоении нового материала и увеличения нагрузки. При составлении плана тренировочных занятий юных лыжников необходимо учитывать возрастные нормы физических нагрузок, участие в соревнованиях и т. д. Вся подготовка юных лыжников должна идти в соответствии с системой многолетнего планирования. В школьной секции большое внимание уделяется привитию инструкторских навыков в проведении занятий с учащимися младших классов, в секциях ОФП и лыжного спорта. С этой целью проводится инструктор​ская практика. 
Группы начальной подготовки ДЮСШ по лыжному спорту создаются в школах помимо школьной секции. Основная за​дача работы групп начальной подготовки в школе заключает​ся в массовом развитии лыжного спорта среди школьников, в оказании помощи общеобразовательным школам, в органи​зации спортивно-массовых мероприятий по лыжам. Занятия в группах начальной подготовки по лыжному спорту прово​дятся на основе учебной программы по физической культуре (раздел «Лыжная подготовка») и раздела ОФП программы ДЮСШ по лыжному спорту. Вся работа строится так, чтобы обеспечить разностороннюю физическую подготовку уча​щихся, привить им интерес к систематическим занятиям лыжным спортом. Вместе с тем в ходе занятий выявляются способные школьники для дальнейшего совершенствования их спортивного мастерства в учебно-тренировочных группах ДЮСШ. Группы организуются по пяти возрастам: 8—9, 10—11, 12—13, 14—15, 16—17 лет. Во всех возрастах напол​няемость групп должна быть не менее 18 человек. Занятия в школьных группах начальной подготовки проводят тренеры-преподаватели из числа педагогического коллектива ДЮСШ. Методика занятий в указанных группах приближается к принципам проведения занятий в школьной секции. Важней​шее требование — поддержание и развитие у школьников интереса к занятиям на лыжах.

Комплектование групп начальной подготовки ДЮСШ прово​дится в начале учебного года — в сентябре. Однако, учитывая сезонность занятий лыжным спортом, целесообразно еще в январе—марте провести всю подготовительную работу по предва​рительному отбору юных лыжников-гонщиков. Окончательный отбор проводится после выполнения контрольных упражнений, утвержденных педагогическим советом ДЮСШ. В этот перечень целесообразно включить следующие контрольные упражнения: 1) бег 30 м с ходу; 2) прыжок в длину с места; 3) сгибание рук в локтевом суставе из упора лежа; 4) бег 1,5—2 км со сред​ней интенсивностью. К контрольным испытаниям допускаются дети и подростки, прошедшие меди​цинский осмотр и не имеющие отклонений в состоянии здоро​вья. После зачисления в ДЮСШ, учащиеся распределяются по группам начальной подготовки и им устанавливается испытательный срок в течение одного учебного года. Через год все учащиеся, выполнившие установленные контрольные нормати​вы, комплектуются в учебные группы для продол​жения обучения в ДЮСШ.

В ходе занятий в группах начальной подготовки в течение первого года тренеры не только должны отобрать способных детей в отделения лыжного спорта, но и провести соответству​ющую спортивную ориентацию детей, проявивших заметные способности к другим видам спорта. Очень важно правильно сориентировать детей, посоветовать им заняться тем или иным видом спорта или направить для занятий в другие отделения ДЮСШ.

В начале и даже в течение учебного года наиболее способные дети в отдельных случаях зачисляются в ДЮСШ и без годичного испытательного срока. Зачисление всегда проводится с согласия родителей и директора общеобразова​тельной школы. 

3. Планирование учебно-тренировочной работы
При составлении плана тренировки юных лыжников необ​ходимо учитывать возрастные нормы тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях и главные задачи на каждом этапе подготовки.
Планирование учебно-тренировочного процесса в школьной секции лыжного спорта и группах начальной подготовки ДЮСШ осуществляется на основе общих принципов и законо​мерностей многолетней подготовки детей, подростков и юношей по лыжным гонкам. В школьной секции документы планирования соответствуют аналогичным документам ДЮСШ.
Учебный план составляется на основе программ. В нем предусматриваются теоретические и практические занятия, ин​структорская практика, судейская практика, приемные, перевод​ные испытания и контрольные соревнования, а также участие в различных соревнованиях согласно календарному плану.

Календарный план соревнований составляется ежегодно на основе календаря вышестоящих организаций. В календарном плане помимо внешкольных предусматриваются соревнования на первенство школы и ДЮСШ, контрольные товарищеские встречи и т. д. Правильно составленный календарный план должен способствовать росту спортивного мастерства юных спортсменов. Количе​ство соревнований, в которых должны принять участие юные лыжники, зависит от их пола, возраста и подготовленности. Чрезмерно перегруженный соревнованиями календарный план не позволяет осуществлять планомерную учебно-трениро​вочную работу — обучать юных лыжников технике способов передвижения, развивать физические качества. 
Особое значение в этом случае приобретает реализа​ция принципа постепенности: количество соревнований должно быть оптимальным и из года в год увеличиваться. Недостаточ​ное количество стартов также неблагоприятно сказывается на росте тренированности юных лыжников, кроме того, может вызвать потерю интереса к занятиям лыжным спортом. В це​лом за соревновательный период (начиная с января) юноши 16—17 лет могут участвовать в 14—16 стартах на различные дистанции. Попытка значительно увеличить соревновательную нагрузку в юношеском возрасте приведет к преждевременной интенсификации тренировочного процесса со всеми вытекающими отсюда последствиями: переутомле​ние, преждевременная стабилизация или снижение результа​тов, потеря интереса и ранний уход из спорта.

График распределения нагрузки составляется после окон​чательного уточнения календарного плана соревнований. На графике отмечаются все соревнования и дистанции, на кото​рых придется стартовать учащимся. Здесь предусматриваются не только официальные, но и контрольные соревнования. За​тем с учетом значимости соревнований и содержания учебно-тренировочных занятий строится график изменения нагрузки. В нем предусматривается волнообразное изменение нагрузки по месячным и недельным циклам: периоды снижения и повы​шения нагрузки чередуются в зависимости от предстоящих соревнований или задач данного цикла. При составлении графи​ка необходимо учитывать стаж занятий лыжным спортом и квалификацию юного лыжника. 
Существуют различные вари​анты снижения и повышения нагрузки в тренировке юных лыжников. Применение того или иного варианта зависит от этапа и периода, от сроков ближайших соревнова​ний, общего уровня нагрузки и т. д. Перед ответственными соревнованиями, как пра​вило, планируется неделя снижения нагрузки, так как обычно пик нагрузки приходится именно за 10—12 дней до наибо​лее ответственных соревнований. 
Принципы планирования учебного процесса в группах началь​ной подготовки несколько отличаются от планирования в учеб​но-тренировочных группах. В группах начальной подготовки весь учебный процесс проводится в течение года, без деления на общепринятые в лыжном спорте периоды и этапы. Только в зимнее время плюс ко всем средствам ОФП, применяемым летом и осе​нью, включается передвижение на лыжах. 
Поурочный (рабочий) план составляется на основе програм​много материала, годичного плана и графика изменения тре​нировочной нагрузки. Простейшим документом планирования является план-конспект урока.

В младшем школьном возрасте необходимо учитывать ос​новную особенность нервной системы детей — большую подвиж​ность нервных процессов. В связи с этим в ходе учебно-трени​ровочных занятий целесообразно применять различные игровые задания и разнообразные упражнения. Их чередование и сочета​ния позволят в значительной степени повысить эффективность учебно-тренировочных занятий. Известно, что дети в силу высокой реактивности и возбу​димости нервной системы способны к быстрому образованию но​вых условных рефлексов и довольно легко усваивают технику способов передвижения на лыжах. При этом необходимо соблюдение принципов постепенности и последовательности в освоении нового материала. Неверно разученное и закрепленное в ходе нескольких месяцев или лет занятий движение может в дальнейшем стать серьезным тормозом в достижении техничес​кого мастерства и высоких спортивных результатов.

Упражнения для развития быстроты следует включать в тренировки подростков в возрасте не больше 14 лет. Вместе с тем в тренировке юных лыжников необходимо ограничить применение силовых упражнений с большими отягощения​ми, особенно статических и с задержкой дыхания. Тренер должен быть особенно внимательным при планировании ин​тенсивных нагрузок большой длительности для развития ско​ростной выносливости. У подростков в возрасте 15—16 лет уровень потребления кислорода при высокоинтенсивной рабо​те может достигать предела, наблюдаемого у взрослых, но возможность длительного поддержания этого уровня у них гораздо ниже, чем у взрослых.

У юношей 16—18 лет при занятиях лыжным спортом наблю​даются наиболее высокие темпы прироста выносливости. Исследования показывают, что юные лыжники легче переносят короткие скоростные и длительные нагрузки малой интенсивности, чем продолжительные упражнения с большой интен​сивностью. Все это необходимо учитывать при планировании тренировочных нагрузок на развитие быстроты, скоростной и общей выносливости.

В старшем юношеском возрасте школьники по своему физи​ческому развитию могут порой довольно близко подходить к уров​ню взрослых людей, но, несмотря на это, строить тренировку юных лыжников по образцу взрослых спортсменов совершенно недопустимо. Планирование тренировки юных лыжников долж​но быть построено так, чтобы достигнуть высших спортивных результатов в зрелом возрасте (в 22—30 лет). Попытка форсировать функциональную подготовку может привести к преждевремен​ному росту результатов и к последующему их быстрому сниже​нию, а также к перегрузке юного спортсмена и отрицательным явлениям в деятельности сердечно-сосудистой системы.

4. Особенности занятий в группах начальной подготовки
В бесснежное время года и зимой основное внимание уделяет​ся разносторонней физической подготовке. Передвижение на лы​жах включается в занятия как средство ОФП. Большая часть вре​мени отводится овладению большим количеством разнообразных двигательных навыков, развитию ловкости, гибкости, равнове​сия и быстроты двигательной реакции. Занятия наиболее целесообразно проводить игровым методом, чередуя разнообразные игровые задания с общеразвивающими упражнениями, под​вижными играми и элементами спортивных игр по упрощенным правилам (футбол, ручной мяч и др.), бег различной интенсивности, плавание, широкий круг упражнений (с предметами и без предметов), элементы гимнастики и легкой атлетики (Табл. 29). 

Таблица 29
Особенности физической подготовки в группах начальной подготовки

	Физические качества
	Характер использования упражнений 

	Развитие координации движений
	подвижных и спортив​ных игр используются специальные комплексы упражнений (усложненные по координации) с последовательными движе​ниями разноименных рук и ног. При проведении упражнений на координацию задание усложняется с постепенным увеличением темпа движений. Как только учащиеся освоят предложенное упражнение (т. е. смогут его повторить без ошибок 5—7 раз подряд), необходимо ввести новое упражнение или несколько ви​доизменить и усложнить старое. Только новые по координации упражнения способствуют развитию этого качества. Хорошим средством для развития координации, а также скоростно-силовых качеств являются разнообразные прыжки и прыжковые упражнения. Их следует выполнять из необычных исходных поло​жений с усложнением дополнительными движениями.

	развитию равновесия
	С этой целью применяются ходь​ба по гимнастической скамейке и бревнам различной толщины, установленным на различной высоте (ходьба на носках, в полу​приседе, в приседе, выпадами, боком, с поворотами), а также различные вращательные и маховые движения на уменьшен​ной, повышенной (на пнях, камнях) и на качающейся опоре. Помимо этого в занятия необходимо включать упражне​ния для тренировки вестибулярного аппарата: наклоны голо​вы вперед, назад, вправо, влево; повороты и кружения головы (2 движения в секунду); быстрые движения головой в различ​ных плоскостях (2—3 движения в секунду); повороты на 180 и 360° на месте и в движении; кружение на месте переступлением; наклоны и круговые движения туловищем; ходьбу и бег с различной скоростью), боком и спиной вперед, с внезапными остановками и резкими переходами в разнообразные статичес​кие положения; кувырки вперед, назад, боком с последующи​ми движениями руками; прыжки и ходьба с остановками. Все эти упражнения можно усложнить, увеличивая число повторе​ний, включая выполнение с закрытыми глазами, с изменени​ем положения головы в различном сочетании и т.п. Упражне​ния могут применяться как в начале занятия, так и в конце при некотором утомлении.

	Быстрота движений
	Применение спортивных и подвижных игр с короткими и быст​рыми пробежками во многом способствует развитию этого ка​чества. Но кроме этих упражнений целесообразно включать по​вторное пробегание коротких отрезков с максимальной скоростью, однако не следует это превращать в обычную повтор​ную тренировку. Лучше занятие на развитие быстроты провес​ти с несколькими вариантами эстафет и игровых занятий. Это в значительной мере повышает эмоциональность занятий и ак​тивность учащихся и способствует успешному развитию быст​роты. Упражнения на развитие быстроты следует включать и в зимнее время: с одной стороны, это средства и методы подгото​вительного периода (в бесснежное время года) — игры и эстафе​ты; а с другой — скоростные пробежки на лыжах на коротких (20—100 м) отрезках. Эти упражнения также лучше включать в виде игр и эстафет. Эстафетная команда не должна быть боль​шой. Лучше, если каждый школьник пройдет несколько эта​пов (непрерывная эстафета), что позволит «набрать» необходи​мый объем (количество повторений — до 4—5).

	развития силы
	упражнения динамического характера. Это в первую оче​редь прыжки и прыжковые упражнения на одной и двух но​гах, выпрыгивание из положения полуприседа и из глубокого приседа (все упражнения выполняются по 6—10 раз). Воз​можны их серийное выполнение и различные чередования. Для этого применяются и приседания (на одной или двух но​гах) до 20—25 раз. Не следует превращать силовые упражне​ния в самоцель, постоянно наращивая количество повторений, главное — их динамичность.

Для развития силы мышц рук и плечевого пояса применя​ются различные виды отжиманий в упоре, сгибание' и разги​бание рук с сопротивлением партнера, ходьба на руках (парт​нер поддерживает за ноги); броски и толчки набивных мячей или камней из различных положений; разнообразные движе​ния руками с отягощениями весом 1—1,5 кг; подтягивания на перекладине.
Сила мышц туловища развивается в основном различными вра​щательными движениями, а также наклонами и поворотами; упражнениями в поднимании ног в положении лежа; бросками камней и набивных мячей из-за головы и из различных исход​ных положений, всевозможными размахиваниями и вращатель​ными движениями в висе, лазаньями и перелезаниями. Большой эффект в развитии силы рук, плечевого пояса и туловища дают гребля на прогулочных лодках, а также физический труд.




Развитие общей работоспособности в этот период подго​товки — одна из важнейших задач. С целью развития общей работоспособности использует​ся и круговой метод тренировки. Применение этого метода позво​ляет комплексно решать задачи ОФП и развития работоспособ​ности. Длина тренировочного круга для групп предварительной подготовки не должна превышать 1 км. Упражнения на «станци​ях» выполняются, как правило, со средней интенсивностью, про​должительность каждого из них — до 30 секунд. По мере роста тренированности общее время занятий на круге постепенно уве​личивается до 30 минут. Хорошим сред​ством для развития общей работоспособности служат походы, которые обычно проводятся по выходным дням. Километраж постепенно увеличивается и может достигать 12—15 км; также постепенно усложняется и рельеф местности, по которой проходит маршрут похода. Помимо решения тренировочных задач походы имеют большое познавательное и воспитательное значение. 
На втором году занятий общая направленность и характер нагрузки в группах начальной подготовки практически не ме​няются. По-прежнему важнейшая задача — разносторонняя физическая подготовка. Сохраняются те же средства и методы, лишь объем нагрузки с учетом роста подготовленности школь​ников постепенно увеличивается. Для развития общей выносливости включают равномерный бег слабой интенсивности  с постепен​ным увеличением его продолжительности. Интенсивность нагрузки можно дополнительно контролировать по ЧСС. Сразу после бега по местности она долж​на находиться в пределах 140—150 уд/мин (в любом случае не превышать 160 уд/мин). Однако следует обратить вни​мание на необходимость включения в подготовку юных лыж​ников упражнений имитационного характера, как отдельных элементов, так и попеременного двухшажного хода. 

С установлением снежного покрова первые занятия на лыжах проводятся в виде прогулок по равнине и слабопересеченной местности, во время которых основное внимание уделяется совершенствованию техники скользящего шага. После 3—4 таких занятий можно приступить к изучению техники попеременного двухшажного хода. В работе с младшими школьниками недопустима поспеш​ность в обучении, необходимо с первых же занятий прививать правильные навыки и добиваться предварительной разминки (обычно в виде передвижения к месту занятий и подготовки учебной лыжни), а совершенствование происходит на учебно-тренировочных кругах с различным рельефом. Такие лыжни должны быть подготовлены силами учащихся учебно-трениро​вочных групп. Необходимо иметь несколько кругов различной длины и рельефа в зависимости от возраста и подготовленности занимающихся. 
В зимнее время помимо занятий на лыжах необходимо при​менять различные упражнения для поддержания уровня ОФП. После прогулки на лыжах можно организовать спортивные игры на снегу (непродолжительное время, до 10—15 мин) или включить пробежку с выполнением общеразвивающих упраж​нений (наклоны, повороты, маховые движения, отжимания, подтягивания, упражнения в парах и т. п.). Однако объем этих упражнений не должен быть велик.

В случае сильных морозов отдельные тренировки или серию занятий можно перенести в зал. В зале занятия проводятся в плане ОФП с включением игр и общеразвивающих упражнений. Можно организовать проведение занятия и круговым методом. 

С установлением нормального снежного покрова на склонах необходимо включать в занятия совершенствование горнолыж​ной техники. Основное внимание уделяется изучению техни​ки спусков, воспитанию смелости и устойчивости. В этом воз​расте важно научить детей, прежде всего, свободному спуску на высокой скорости со склонов различной крутизны. Здесь осо​бенно важно соблюсти постепенность в усложнении спусков, чтобы избежать травм, т.к. после падений иногда возникает чувство страха, которое может надолго задержать прогресс в освоении горнолыжной техники. Юные спортсмены, хорошо овладевшие эле​ментами горнолыжной техники, значительно легче и быстрее овладевают лыжными ходами. Кроме того, с целью повыше​ния эмоциональности занятий работа над техникой на учебном круге должна чередоваться с занятиями на склонах. 

Со вто​рой половины декабря рельеф местности постепенно усложня​ется, что позволяет проводить совершенствование техники по​переменного двухшажного хода в различных условиях и на лыжне с меняющимся микрорельефом. Помимо этого обраща​ется внимание на совершенствование техники с постепенным увеличением скорости передвижения. С усвоением техники в занятия постепенно включа​ются игры и игровые задания как на лыжне, так и на склоне, что позволяет повысить эмоциональность занятий. Помимо это​го могут проводиться разнообразные круговые и встречные эс​тафеты.

В течение зимнего сезона общий километраж передвижения на лыжах у учащихся, занимающихся в группах начальной подготовки, в зависимости от возраста может достигать 300— 320 км (примерно 75—90 км в месяц). Занятия на лыжах необ​ходимо продолжать до самого последнего дня, пока позволяет снежный покров.

В зимнее время в ходе занятий учащиеся выполняют контрольные нормативы по лыжной под​готовке и участвуют в соревнованиях по лыжным гонкам; помимо этого, участие в соревнованиях повышает интерес к занятиям лыжным спортом. Кроме соревнований по лыжным гонкам для учащихся групп начальной подготовки организу​ются соревнования по простейшему слалому на гоночных лы​жах. Оценка технической подго​товленности учащихся проводится систематически в течение всего зимнего сезона по технике подготовительных упражне​ний и способов передвижения на лыжах, предусмотренной программой.
5. Спортивно-массовые мероприятия
Важнейшей задачей внеклассной работы в школе является привлечение к различным спортивным и массовым мероприяти​ям по лыжам возможно большего числа учащихся. В процессе этих мероприятий основное внимание обращается на укрепление здоровья школьников, повышение уровня их общей работоспо​собности, развитие важнейших физических качеств и, что име​ет особое значение, — привитие устойчивого интереса к различ​ным видам занятий на лыжах. 

Общее руководство внеклассной работой в школе осуществ​ляется директором школы и заведующим учебной частью. Не​посредственную ответственность за организацию внеклассной работы возлагают на руководителя внеклассной работы по физи​ческому воспитанию. Вся внеклассная работа в школе в зимнее время проводится учителями физической культуры, классны​ми руководителями. Кроме того, к организации и проведению спортивно-массовых мероприятий по лыжам необходимо при​влекать родителей и учащихся старших классов, спортсменов из шефствующих организаций и старшеклассников, занимаю​щихся в группах и отделениях лыжного спорта ДЮСШ.
В зимний период, как уже говорилось выше, общая двигательная активность школьников обычно уменьшается, и с целью ее повы​шения в условиях продолжительной зимы проведение спортив​но-массовых мероприятий на лыжах особенно целесообразно. Наиболее важно это в сельских школах, где отсутствие спор​тивных залов или их недостаточные размеры порой не позволяют в полной мере проводить спортивную и массовую работу по дру​гим видам. Вместе с тем оздоровительное влияние занятий на лыжах несравненно более велико, чем занятий в зале.

Спортивная и физкультурно-массовая работа по лыжам и лыжному спорту в школе проводится в первую очередь в выход​ные дни и в период зимних каникул. Отдельные физкультурные мероприятия на лыжах могут проводиться и в другие дни неде​ли, по окончании уроков, однако их продолжительность из-за короткого светового дня невелика. Основными формами внеклассной спортивно-массовой работы в школе на лыжах явля​ются прогулки, экскурсии, туристические походы и соревнова​ния. Различные мероприятия на лыжах (эстафеты, игры, соревно​вания) должны включаться как основная часть программы в зимние спортивные праздники и ежемесячные дни здоровья.

В прогулках и экскурсиях могут участвовать школьники все​го класса (главное, чтобы хватило лыжного инвентаря), но можно ограничиться и меньшим количеством уча​щихся. Зимние праздники и дни здоровья — более массовые ме​роприятия, в них могут принимать участие школьники несколь​ких параллельных классов. Такие мероприятия могут быть про​ведены, например, для учащихся всех старших классов.

Различные виды лыжного спорта можно включить и в програм​мы общешкольных зимних праздников. Зимние многодневные туристические походы на лыжах требуют достаточно высокого уровня подготовленности школьников, поэтому к ним допуска​ется более ограниченное количество учащихся, чем к другим физкультурно-массовым мероприятиям.

Прогулки на лыжах — самая простая, наиболее доступная и распространенная форма внеклассной работы — имеют исключительно важное значение для оздоровления и закаливания организма школьников, они в значительней сте​пени компенсируют недостаток двигательной активности школь​ников в зимнее время. В них могут принимать участие учащиеся любого возраста и подготовленности. Во время прогулок можно легко дозировать нагрузку, поэтому к дан​ному виду внеклассной работы следует широко привлекать и школьников с ослабленным здоровьем. Хотя прогулки и являют​ся наиболее простым видом внеклассной работы, они все же тре​буют небольшой предварительной подготовки. Интерес к ним еще больше возрастет, если будет проведена пре​дварительная работа, а успешное завершение прогулки с каждым разом будет все больше и больше увеличивать число ее участников. Нередко путь к систематичес​ким занятиям лыжным спортом лежит через прогулки и другие массовые мероприятия. Обычно они проводятся под руководством классных руководителей.

Маршрут прогулки выбирается в зависимости от уровня подготовленности школьников: лучше по слабо- и срёднепересеченной местности, с тем, чтобы избежать падений и травм при прохождении трудных спусков. Помимо этого следует продумать организацию игр на лыжах и других спортивно-иг​ровых развлечений. В любом случае кроме развлекательных мероприятий необходимо предусмотреть обучение детей ка​ким-либо новым умениям. Это можно сделать и в процессе игр. При любой, даже самой высокой физической подготов​ленности участников, не рекомендуется проводить прогулки по малонаселенной местности и на значительном удалении от населенных пунктов. В ходе прогулки руководители (классные руководители и пр.) должны постоянно контролировать поведение учащихся, одна​ко этот контроль и управление группой во время прогулки не должны быть навязчивыми: необходимо предоставлять школь​никам определенную самостоятельность, способствовать воспи​танию активности и сознательности, чувства товарищества и взаимопомощи. Вместе с тем, контроль за поведением на лыжне и дисциплины в целом должен быть направлен на обеспечение безопасности и предотвращение травм. Недопустимо отставание школьников от группы, нельзя оставлять учащихся одних, осо​бенно в малознакомой местности. При передвижении лыжни​ков колонной по закрытой местности (в лесу, в густом кустар​нике и т. д.), когда идущие в конце колонны порой надолго исчезают из поля зрения руководителя, необходимо выделить замыкающего - дисциплинированного ученика, хорошо владе​ющего лыжами (лучше из числа юных лыжников, занимающих​ся в группах ДЮСШ).

Главная задача замыкающего колонну — помогать отстаю​щим ученикам, но не подгонять их, так как непосильная ско​рость передвижения, да еще рывками может быстро вызвать утомление. Замыкающий не должен, ни по какой причине, остав​лять за собой на лыжне отстающих учеников и уходить вперед. Вместе с тем учитель (руководитель прогулки) должен регули​ровать скорость передвижения группы, однако нельзя ориенти​роваться только на наиболее подготовленных учеников. Очень важно научить школьников передвижению с равномерной ско​ростью — не отставая и в то же время не мешая впередиидущему (нельзя наезжать на пятки лыж, задевать за палки). Прогул​ка не может заключаться только в непрерывном передвижении в колонне — это целесообразно только до прихода на намеченное место (склон, поляну и т. д.). Здесь необходимо предоставить ученикам известную самостоятельность, но одновременно по​мочь им организовать игры и развлечения. Если игры связаны со спусками со склонов, следует предварительно подготовить (укатать) склон, а также указать направления спусков и подъе​мов, чтобы избежать столкновений и травм при беспорядочном катании. Особенно внимательным должен быть руководитель при проведении прогулок в выходные дни и в местах массового катания населения на лыжах. В этом случае лучше выбрать дру​гое место для проведения прогулок, так как вероятность столк​новений на многолюдном склоне возрастает. Кроме того, при большом скоплении посторонних катающихся трудно провести различные игры и развлечения. 

Экскурсии на лыжах проводятся с познавательными целями и имеют, прежде всего, большое воспитательное значение. Вместе с тем, одна из задач экскурсий — оздоровление и закаливание школьников. Экскурсии чаще всего носят тематический харак​тер, поэтому маршрут и места посещений различных объектов должны быть тщательно продуманы. Одновременно экскурсии носят и позна​вательный характер: школьники узнают много нового о своем родном крае, о достижениях в труде и искусстве, о замечатель​ных людях. Проводят экскурсии, как правило, классные руково​дители, но в составлении планов, маршрутов должны участвовать и учителя географии и истории. Иногда их можно привлекать и к участию в таких экскурсиях. 
Важным требованием при проведении экскурсий является строгое выполнение правил безопасности при передвижении на лыжах. Они аналогичны тем, которыми руководствуются преподаватели при организации прогулок и туристических похо​дов. Прогулки и экскурсии не должны быть очень продолжитель​ными и утомительными. Если объект, который предполагается посетить, находится недалеко, целесообразно часть пути преодо​леть на общественном транспорте (автобусе или пригородной элек​тричке) — это сократит длину маршрута, которую необходимо преодолеть на лыжах. Лыжная часть маршрута должна плани​роваться в соответствии с полом, возрастом и подготовленностью школьников. Здесь можно руководствоваться нормами одноднев​ных туристических походов со школьниками различных воз​растных групп с некоторым сокращением общего километража (с учетом подготовленности участников экскурсий).

Зимние туристические походы на лыжах играют важную роль во внеклассной работе в школе. Лыжный туризм имеет исключи​тельно большое прикладное значение и должен широко культи​вироваться в работе со школьниками. Туристические походы на лыжах особенно важны в работе со старшими школьниками-до​призывниками. При подготовке и проведении походов на лыжах воспитываются морально-волевые и физические качества, осва​иваются прикладные навыки, жизненно необходимые будущим защитникам нашей Родины — солдатам Вооруженных Сил. Туристические походы на лыжах и экскурсии имеют боль​шое познавательное значение, воспитывают школьников в духе патриотизма и вместе с тем должны способствовать воспитанию таких важнейших морально-волевых качеств, как дисциплинированность, способность к преодолению трудностей любого характера, смелость, решительность, взаимовыручка.

Учитель физической культуры, приступая к организации туристической секции, должен помнить, что лыжный туризм существенно отличается от других видов туризма, так как про​водится при отрицательных температурах, порой в условиях полного бездорожья, по глубокому снегу, по пересеченной местности. Для  обеспечения абсолютной безопасности участников походов, все вопросы требуют большой и исключительно вни​мательной и серьезной подготовительной работы. К зимним походам допускаются учащиеся, которые прошли длительную и тщательную предварительную подготовку. Подробнее об организационных моментах и других важных моментах в организации и проведении лыжного похода (Приложение 4).

Большое воспитательное значение имеет подведение итогов похода. Предварительно не​обходимо подготовить красочные стенды и альбом с материалами — фо​тографиями, рисунками, текстовыми и фактическими данными. 
Дни здоровья и спортивные зимние праздни​ки — наиболее массовые формы внеклассной работы в школе. Основная цель этих мероприятий — пропаганда физической культуры и спорта среди школьников, приобщение их к регу​лярным занятиям. Вместе с тем эти виды внеклассной работы следует рассматривать как средство массового, активного от​дыха и форму подведения итогов работы в школе по развитию физической культуры. Соревнования по лыжным гонкам, по упрощенному слалому, игры на лыжах и другие спортивные развлечения с применением лыж должны быть основной час​тью программы школьного зимнего праздника.

К участию в празднике привлекаются все учащиеся, допущенные врачом, а школьники, освобожденные от соревнований по лыжному спорту, принимают участие в их судействе. При подготовке праздника для них необходимо провести семинар по правилам соревнований и работе судейской коллегии. Лучшее время для проведения зимнего праздника — один из первых выходных дней в начале или середине марта (с учетом климатической зоны, где расположена школа). В это время сильные морозы обычно спадают и устанавливается сол​нечная погода.

Стартовый городок, площадка для торжественного открытия праздника, а также склоны для игр и развлечений должны быть красочно оформлены. Трассы сорев​нований и игровые склоны размечаются флажками. Все это создает у участников и зрителей приподнятое, праздничное на​строение, способствует привлечению к занятиям лыжным спортом новых учащихся.

Можно подготовить торжествен​ный ритуал открытия праздника (поднятие флага, зажжение огня школьной олимпиады и т. д.). Торжественный ритуал, как и сам праздник, должен стать традицией в школе.

Программа зимнего праздника может быть очень разнообраз​на, чтобы все нашли интересные для себя соревнования или игры. Обычно в программу включаются: соревнования по лыж​ным гонкам, лыжные эстафеты, биатлон, военизированные упражнения, игры и по​лосы препятствий, соревнования по слалому (мож​но их провести по упрощенным правилам и сокращенной трас​се). Соревнования по биатлону могут быть проведены по упро​щенным правилам, с сокращенной дистанцией, с малокалибер​ными или лучше с пневматическими винтовками. Соответствен​но подбираются размер мишеней и дистанция стрельбы. Если винтовок на всех участников не хватает, то можно положить их на огневом рубеже, а дистанцию участники будут проходить с макетами винтовок. Их вырезают из дерева в школьных мас​терских при подготовке к празднику. На огневом рубеже тре​буется принять все меры безопасности, в том числе и при стрель​бе из пневматического оружия. Учитывая, что длина дистанции сокращена, штраф за промахи уменьшается в 2—5 раз по срав​нению с правилами, в зависимости от длины установленной ди​станции. Надо учесть, что такие соревнования усложняют судейство и требуют от организаторов выделения площадки для стрельбы.

Очень интересно проходят различные лыжные гонки и осо​бенно эстафеты на короткие дистанции (200 м — 400 м) ввиду их эмоциональности и быстроты прохождения. В зависи​мости от возраста участников их можно совместить с метанием мяча в цель. За промахи, как и в биатлоне, к общему времени прохождения прибавляется штрафное время. Од​нако лучше штрафное время заменить на прохождение штраф​ных кругов (коротких, их длина устанавливается в зависимос​ти от общей длины дистанции). Кроме эстафет можно провести и соревнования по отдельным упражнениям: спуски со склонов на лыжах с метанием; преодоление на лыжах полосы препятствий, разнообразные во​енизированные эстафеты Важно только, чтобы все упражнения и соревнования были эмоциональны и непродолжительны (длина дистан​ций не должна быть велика, лучше увеличить количество учас​тников).

Для школьников, не участвующих в соревнованиях, обяза​тельно должны быть организованы игры на лыжах и спортив​ные развлечения: катание с гор на скорость, на дальность, с преодолением препятствий (ворот); игровые эстафеты на склонах — с метанием снежков в цель; подвижные игры на лыжах. В программу праздника целесообразно включить со​ревнования, эстафеты с участием родителей типа «Папа, мама и я — спортивная семья» и под другими названиями и лозун​гами. Главное — совместное участие детей и родителей, разнообразие и эмоциональность упражнений. Все это значи​тельно повышает интерес к празднику. В программу могут быть включены и подвижные игры без лыж, катание на сан​ках и т. п.

Праздник закрывается подведением итогов и награждением победителей. Этот ритуал должен быть организован так же тор​жественно, как и открытие праздника. Открытие и закрытие зимнего праздника по ритуалу могут напоминать крупные со​ревнования —  чемпионаты мира или даже Олимпийские игры. По окончании праздника в школе обязательно оформляются стенды с фотографиями эпизодов празд​ника и соревнований, фотогазеты и др., где должны быть опуб​ликованы и результаты всех соревнований. 

Вопросы для самоконтроля.
1. Назовите виды и формы проведения внеклассных занятий.

2. Расскажите о значении внеклассных занятий.

3. Спортивно-массовые мероприятия на лыжах – виды и особенности.

4. Особенности развития физических качеств на занятиях в группах начальной подготовки.
5. Особенности планирования секционных занятий по лыжному спорту.
6. Какова частота продолжительность занятий в  секции по лыжному спорту для детей разных возрастных групп.
7. Какова продолжительность походов и лыжных прогулок для детей разных возрастных групп в секции по лыжному спорту.
8. Особенности обучения в секции по лыжному спорту в разных возрастных группах.
9. Опишите значение и задачи внеклассных занятий по лыжному спорту в школе.

10. Опишите планирование соревнований по лыжному спорту.
11. Опишите использование лыж для активного отдыха.
12. Назовите внеурочные формы занятий по лыжам.

13. В чем заключаются особенности лыжного туризма?

14. Из чего состоит снаряжение туриста-лыжника?

15. Как организовать питание в лыжном походе?

16. Расскажите о технике преодоления препятствий на лыжах в лыжном походе.
17. Расскажите об основных требованиях, предъявляемых к проведению массовых соревнований по лыжным гонкам.

18. Какие виды спортивно-массовых мероприятий Вы знаете? Расскажите. 

ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1

РЕЗУЛЬТАТЫ ВЫСТУПЛЕНИЙ СПОРТСМЕНОВ РЕСПУБЛИКИ КАЗАХСТАН 

НА ЗИМНИХ ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ 
XI зимние Олимпийские игры 1972 год, Саппоро, Япония.
Первый олимпиец из Казахстана - Иван Гаранин занял 17 место.
XII  зимние Олимпийские игры 1976 год, Инсбрук, Австрия.
Гаранин Иван — две бронзовые медали, два четвертых места.
XIV  зимние Олимпийские игры 1984 год, Сараево, Югославия.
Второй олимпиец из Казахстана — Владимир Сахнов занимает 4 место в гонке на 30 км.
XV  зимние Олимпийские игры 1988 год, Калгари, Канада.
Владимир Смирнов — в личных гонках занял 2 и 3 места, в эстафете — 2 место.

Владимир Сахнов - в эстафете — 2 место.
XV I зимние Олимпийские игры 1992 год, Альбервиль, Франция.
 Владимир Смирнов — в личных гонках занимает 8, 9, 13 места, в эстафете — 5 место.
XVII  зимние Олимпийские игры 1994 год, Лиллехаммер, Норвегия.
	Спортсмены
	Дисциплина
	Результат

	Владимир Смирнов
	50 км классическим стилем, раздельный старт
	золото

	
	10 км классическим стилем, раздельный старт
	серебро

	
	15 км свободным стилем, гонка преследования
	серебро

	Н.Иванов, П.Королев, В.Невзоров, П.Рябинин 
	Эстафета
	9 место

	Н.Иванов
	Личные гонки
	16, 19 места

	П.Рябинин
	Личные гонки
	26, 29 места

	Е.Володина
	Личные гонки
	21 место


XVIII  зимние Олимпийские игры 1998 год, Нагано, Япония.
	Спортсмены
	Дисциплина
	Результат

	Владимир Смирнов
	15 км свободным стилем, гонка преследования
	бронза

	П.Рябинин
	Личные гонки
	13 место

	С.Дешевых (W)
	Личные гонки
	20, 21 места

	А.Невзоров
	Личные гонки
	23 место

	О.Яцкая
	Личные гонки
	27 место

	С.Шишкина
	Личные гонки
	30 место

	В.Борцов
	Личные гонки
	45 место

	О.Селезнева
	Личные гонки
	52 место

	В.Лиличенко
	Личные гонки
	55 место


XIX  зимние Олимпийские игры 2002 год, Солт Лейк Сити, США.
	Спортсмены
	Дисциплина
	Результат

	А.Невзоров
	Личные гонки
	13, 19 место

	С.Шишкина (W)
	Личные гонки
	16, 23, 26 место

	О.Яцкая  (W)
	Личные гонки
	17, 17, 26, 26 место

	А.Головко
	Личные гонки
	18,22, 23 место

	Н.Чеботько
	Личные гонки
	23 место

	Е.Антонова (W)
	Личные гонки
	31 место

	С.Дешевых (W)
	Личные гонки
	35 место

	М.Однодворцев
	Личные гонки
	35 место

	И.Зубрилин
	Личные гонки
	36 место

	Д.Кривушкин
	Личные гонки
	37 место

	П.Рябинин
	Личные гонки
	42 место

	Д.Старостина (W)
	Личные гонки
	46 место

	В.Борцов
	Личные гонки
	48 место

	Н.Исаченко (W)
	Личные гонки
	50 место

	Эстафета женщины (W)
	11 место

	Эстафета мужчины (M)
	14 место


XX зи́мние Олимпи́йские и́гры  2006 года в Турине.
Олимпи́йская сбо́рная Казахста́на была представлена 67 спортсменами, которые соревновались в 4 видах спорта и 7 дисциплинах (биатлоне, горнолыжном спорте, конькобежном спорте, лыжных гонках, прыжках с трамплина, фристайле и хоккее). По итогам игр сборная не смогла завоевать ни одной олимпийской медали. Приведем результаты наших олимпийцев в лыжных видах спорта.
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     Биатлон на зимних Олимпийских играх 2006
	Спортсмены
	Дисциплина
	Промахи
	Результат
	Место

	Александр Червяков
	Спринт на 10 км
	2
	29:27,1
	58

	
	Гонка преследования на 12,5 км
	8
	+8:08,2
	55

	
	Индивидуальная гонка на 20 км
	6
	1:03:56,4
	74

	Анна Лебедева
	Спринт на 7,5 км
	2
	25:21,8
	52

	
	Гонка преследования на 10 км
	6
	Отстала больше, чем на круг
	—

	
	Индивидуальная гонка на 15 км
	4
	56:45,5
	49
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   Горнолыжный спорт на зимних Олимпийских играх 2006
	Спортсмены
	Дисциплина
	Попытка 1
	Попытка 2
	Сумма
	Место

	Виктор Рябченко
	Слалом-гигант — мужчины
	1:29,52
	1:31,14
	3:00,66
	33

	
	Слалом — мужчины
	не финишировал
	—
	—
	—

	Вера Еременко
	Слалом-гигант — женщины
	1:10,32
	1:19,43
	2:29,75
	36

	
	Слалом — женщины
	50,73
	55,27
	1:46,00
	47
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 Лыжные гонки на зимних Олимпийских играх 2006
	Дисциплина
	Спортсмены
	Результат
	Место

	Дуатлон 15 км х 15 км
(мужчины)
	Максим Однодворцев
	1:17:09,6
	9

	
	Андрей Головко
	1:19:34,3
	30

	
	Дмитрий Еременко
	1:22:09,9
	45

	
	Андрей Кондрышев
	1:25:51,4
	61

	Командный спринт
(мужчины)
	Николай Чеботько,
Евгений Кошевой
	17:25,1
	6

	Индивидуальная гонка на 15 километров
(мужчины)
	Дмитрий Еременко
	40:42,8
	31

	
	Максим Однодворцев
	40:53,2
	37

	
	Андрей Головко
	40:58,0
	38

	
	Алексей Полтаранин
	41:09,7
	40

	Эстафетная гонка 4х10 км
(мужчины)
	Андрей Головко,
Дмитрий Еременко,
Максим Однодворцев,
Евгений Кошевой
	1:49:03,6
	13

	Спринт
(мужчины)
	Евгений Кошевой
	в 1/4 финала
(в квал. — 2:18,88)
	11-15

	
	Николай Чеботько
	2:21,23
	35

	
	Евгений Сафонов
	2:22,99
	45

	
	Сергей Черепанов
	2:26,48
	55

	Гонка на 50 км с масс-старта
(мужчины)
	Максим Однодворцев
	2:06:23,4
	13

	
	Андрей Головко
	2:07:19,6
	29

	
	Денис Кривушкин
	2:08:05,3
	37

	
	Андрей Кондрошев
	2:13:24,2
	54

	Дуатлон 7,5 км х 7,5 км
(женщины)
	Светлана Малахова-Шишкина
	44:00,0
	12

	
	Елена Коломина
	45:44,1
	25

	
	Оксана Яцкая
	46:57,0
	41

	
	Евгения Волошенко
	48:17,2
	50

	Командный спринт (женщины)
	Оксана Яцкая,
Елена Коломина
	17:42,8
	9

	Индивидуальная гонка на 10 километров
(женщины)
	Светлана Малахова-Шишкина
	29:24,1
	14

	
	Евгения Волошенко
	30:47,1
	40

	
	Елена Антонова
	31:04,4
	42

	
	Наталья Исаченко
	32:52,9
	61

	Эстафетная гонка 4х5 км
(женщины)
	Оксана Яцкая,
Евгения Волошенко,
Елена Коломина,
Светлана Малахова-Шишкина
	57:52,9
	13

	Спринт
(женщины)
	Елена Коломина
	2:20,28
	38

	
	Наталья Исаченко
	2:21,22
	45

	
	Оксана Яцкая
	2:22,12
	46

	
	Дарья Старостина
	2:27,58
	60

	Гонка на 30 км с масс-старта
(женщины)
	Оксана Яцкая
	1:25:30,5
	15

	
	Елена Коломина
	1:26:06,4
	19

	
	Наталья Исаченко
	1:30:04,3
	38

	
	Светлана Малахова-Шишкина
	1:30:41,5
	40
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 Прыжки с трамплина на зимних Олимпийских играх 2006
Трамплин К-120
	Спортсмены
	Квалификация
	1-й раунд
	Прыжки финального раунда

	
	
	
	Финальный раунд
	Итого
	Итоговое

 место

	Радик Жапаров
	86,7 очков
	95,7 очков
	—
	—
	31

	Иван Караулов
	92,1 очков
	68,9 очков
	—
	—
	46

	Николай Карпенко
	84,6 очков
	65,2 очков
	—
	—
	48

	Алексей Королев
	63,5 очков
	—
	—
	—
	—


Трамплин К-90
	Спортсмены
	Квалификация
	1-й раунд
	Прыжки финального раунда

	
	
	
	Финальный раунд
	Итого
	Итоговое

 место

	Радик Жапаров
	110,00 очков
	115,00 очков
	112,00 очков
	227,00 очков
	26

	Иван Караулов
	109,00 очков
	102,00 очков
	—
	—
	46

	Алексей Королев
	86,50 очков
	—
	—
	—
	—

	Николай Карпенко
	дисквалифицирован
	—
	—
	—
	—


Трамплин К-120, командное первенство

	Спортсмены
	1-й раунд
	Финальный раунд
	Итого
	Итоговое место

	Николай Карпенко
	84,80 очков
	—
	—
	—

	Радик Жапаров
	85,70 очков
	—
	—
	—

	Алексей Королев
	69,70 очков
	—
	—
	—

	Иван Караулов
	82,00 очков
	—
	—
	—

	Сумма
	322,20 очков
	—
	—
	12
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Фристайл на зимних Олимпийских играх 2006
	Дисциплина
	Спортсмены
	Квалификация


	Очки
	Финал

	
	
	
	
	Место
	Очки
	Место

	Могул — мужчины
	Дмитрий Бармашов
	не закончил
	-
	не прошёл

	
	Дмитрий Рейхерд
	18,33
	33
	не прошёл

	Могул — женщины
	Дарья Рыбалова
	18,70
	25
	не прошла

	
	Юлия Родионова
	16,76
	28
	не прошла


XXI Олимпийские игры 2010, в Ванкувере.

Казахстан был представлен 37 спортсменами в трёх видах спорта. Флаг Казахстана на церемонии открытия нёс биатлонист Диас Кенешев.
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  Биатлон на зимних Олимпийских играх 2010

Мужчины
	Соревнование
	Спортсмены
	Стрельба
	Результат
	Место

	Спринт
	Ян Савицкий
	1+0
	26:35,2
	39

	
	Александр Червяков
	1+2
	27:09,9
	51

	
	Диас Кенешев
	0+1
	28:04,6
	72

	
	Николай Брайченко
	1+2
	28:52,0
	84

	Гонка преследования
	Ян Савицкий
	0+0+1+0
	35:49,6
	27

	
	Александр Червяков
	1+0+1+1
	37:30,5
	49

	Индивидуальная гонка
	Александр Червяков
	0+0+0+4
	53:53,1
	50

	
	Ян Савицкий
	0+1+2+2
	55:07,3
	64

	
	Александр Трифонов
	2+1+1+0
	55:53,1
	69

	
	Диас Кенешев
	1+0+0+3
	56:27,0
	72

	Эстафета
	Александр Червяков, Ян Савицкий, Диас Кенешев, Александр Трифонов
	04+24+24+01
	1:30:31,1
	18


Женщины
	Соревнование
	Спортсмены
	Стрельба
	Результат
	Место

	Спринт
	Елена Хрусталёва
	0+0
	20:20,4
	5

	
	Анна Лебедева
	0+2
	22:15,1
	52

	
	Марина Лебедева
	0+1
	22:27,0
	58

	
	Любовь Филимонова
	1+1
	22:44,4
	67

	Гонка преследования
	Елена Хрусталёва
	1+0+1+1
	31:42,1
	11

	
	Анна Лебедева
	0+1+0+1
	34:49,8
	44

	
	Марина Лебедева
	1+2+2
	LAP
	59

	Индивидуальная гонка
	Елена Хрусталёва
	0+0+0+0
	41:13,5
	2

	
	Анна Лебедева
	0+0+0+2
	44:36,3
	38

	
	Любовь Филимонова
	0+1+1+1
	46:45,4
	57

	
	Марина Лебедева
	0+0+2+1
	48:04,9
	71

	Масс-старт
	Елена Хрусталёва
	2+2+1+0
	29:01,3
	27

	Эстафета
	Елена Хрусталёва, Анна Лебедева, Любовь Филимонова, Марина Лебедева
	01+02+03+03
	1:13:42,9
	14


Лыжные виды спорта
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     Горнолыжный спорт на зимних Олимпийских играх 2010
Мужчины
	Соревнование
	Спортсмены
	Скоростной спуск/
1 спуск
	Слалом/
2 спуск
	Всего
	Отставание
	Место

	Скоростной спуск
	Игорь Закурдаев
	
	
	1:59,80
	+5,49
	50

	Суперкомбинация
	Игорь Закурдаев
	1:58,95
	57,25
	2:56,20
	+11,38
	33

	Супергигант
	Игорь Закурдаев
	
	
	1:36,97
	+6,63
	43

	Гигантский слалом
	Игорь Закурдаев
	1:24,50
	1:26,86
	2:51,36
	+13,53
	51

	Слалом
	Игорь Закурдаев
	54,41
	58,40
	1:52,81
	+13,49
	38


Женщины

	Соревнование
	Спортсмены
	Скоростной спуск/
1 спуск
	Слалом/
2 спуск
	Всего
	Отставание
	Место

	Скоростной спуск
	Людмила Федотова
	
	
	2:01,58
	+17,39
	36

	Супергигант
	Людмила Федотова
	
	
	1:31,43
	+11,29
	38

	Гигантский слалом
	Людмила Федотова
	DNF
	—
	—
	—
	—

	Слалом
	Людмила Федотова
	DNS
	—
	—
	—
	—
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   Лыжные гонки на зимних Олимпийских играх 2010
Мужчины
	Соревнование
	Спортсмен
	Результат
	Место

	15 км свободным стилем
	Алексей Полтаранин
	34:50,5
	14

	
	Николай Чеботко
	35:34,1
	38

	
	Сергей Черепанов
	35:50,8
	47

	
	Евгений Величко
	36:33,0
	56

	Гонка преследования 15+15 км
	Евгений Величко
	1:18:00,2
	28

	
	Сергей Черепанов
	1:23:43,7
	49

	Масс-старт 50 км
	Алексей Полтаранин
	2:09:29,6
	27

	
	Евгений Величко
	2:13:01,5
	39

	
	Сергей Черепанов
	DNS
	—

	Эстафета 4×10 км
	Сергей Черепанов, Алексей Полтаранин, Евгений Величко, Николай Чеботко
	1:49:49,1
	11


Спринт
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация
	Четвертьфинал
	Полуфинал
	Финал

	
	
	Результат
	Место
	Результат
	Место
	Результат
	Место
	Результат
	Место

	Спринт
	Алексей Полтаранин
	3:38,68
	15
	3:34,7
	2
	3:35,4
	4
	3:54,4
	5

	
	Николай Чеботко
	3:37,84
	8
	3:38,6
	3
	
	
	
	

	
	Сергей Черепанов
	3:48,29
	48
	не прошёл

	
	Евгений Кошевой
	3:49,51
	52
	не прошёл

	Командный спринт
	Николай Чеботко, Алексей Полтаранин
	
	
	
	
	18:45,3
	5
	19:07,05
	5


Женщины
	Соревнование
	Спортсмены
	Результат
	Место

	10 км свободным стилем
	Светлана Малахова-Шишкина
	25:53,9
	10

	
	Елена Коломина
	26:35,6
	27

	
	Татьяна Рощина
	27:06,6
	36

	
	Оксана Яцкая
	27:16,3
	39

	Гонка преследования 7,5+7,5 км
	Светлана Малахова-Шишкина
	42:27,1
	25

	
	Елена Коломина
	42:48,4
	28

	
	Оксана Яцкая
	42:53,0
	33

	
	Марина Матросова
	44:36,2
	47

	Масс-старт 30 км
	Оксана Яцкая
	1:34:11,0
	18

	
	Елена Коломина
	1:37:53,0
	33

	
	Марина Матросова
	1:38:00,6
	34

	
	Светлана Малахова-Шишкина
	1:41:01,6
	42

	Эстафета 4×5 км
	Елена Коломина, Оксана Яцкая, Татьяна Рощина, Светлана Малахова-Шишкина
	58:23,3
	9


Спринт
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация
	Четвертьфинал
	Полуфинал
	Финал

	
	
	Результат
	Место
	Результат
	Место
	Результат
	Место
	Результат
	Место

	Спринт
	Оксана Яцкая
	3:51,27
	32
	не прошла

	
	Елена Коломина
	3:52,12
	36
	не прошла

	
	Елена Антонова
	4:01,35
	45
	не прошла

	
	Марина Матросова
	4:03,14
	48
	не прошла

	Командный спринт
	Оксана Яцкая, Елена Коломина
	19:33,6
	6
	не прошли
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      Прыжки с трамплина на зимних Олимпийских играх 2010
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация
	Финал

	
	
	Результат
	Место
	1 прыжок
	2 прыжок
	Всего
	Место

	
	
	
	
	Результат
	Место
	Результат
	Место
	
	

	Нормальный трамплин
	Николай Карпенко
	114,5
	31
	113,0
	30
	116,0
	25
	229,0
	29

	
	Алексей Королёв
	116,0
	29
	105,0
	44
	не прошёл
	105,0
	44

	Большой трамплин
	Алексей Королёв
	109,3
	32
	79,8
	39
	не прошёл
	79,8
	39

	
	Николай Карпенко
	100,2
	41
	не прошёл
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    Фристайл на зимних Олимпийских играх 2010
Могул
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация
	Финал

	
	
	Результат
	Место
	Результат
	Место

	Мужчины
	Дмитрий Рейхерд
	24,26
	9
	19,23
	18

	
	Дмитрий Бармашов
	11,56
	29
	не прошёл

	Женщины
	Юлия Галышева
	21,51
	16
	22,17
	11

	
	Дарья Рыбалова
	21,31
	17
	20,85
	14

	
	Юлия Родионова
	20,73
	22
	не прошла


Акробатика
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация
	Финал

	
	
	1 прыжок
	2 прыжок
	Сумма
	Место
	1 прыжок
	2 прыжок
	Сумма
	Место

	Женщины
	Жибек Арапбаева
	48,89
	38,09
	86,98
	23
	не прошла


XXII Олимпийские игры 2014, в Сочи.

Казахстан принимал участие в зимних Олимпийских играх 2014, которые проходили в Сочи, Россия с  7 по 23 февраля 2014 года. В состав сборной вошли 58 спортсменов, участвующих в 11 видах спорта.
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   Биатлон на зимних Олимпийских играх 2014
Мужчины
	Соревнование
	Спортсмены
	Стрельба
	Время
	Место

	Спринт
	Ян Савицкий
	1+0
	26:13,0
	43

	
	Сергей Наумик
	0+1
	26:55,5
	59

	
	Антон Пантов
	2+2
	28:05,0
	80

	
	Диас Кенешев
	2+2
	30:06,8
	87

	Гонка преследования
	Ян Савицкий
	0+1+0+0
	35:57,0
	29

	
	Сергей Наумик
	1+0+2+1
	40:06,5
	58

	Индивидуальная гонка
	Ян Савицкий
	1 (0 + 1 + 0 + 0)
	52:00,0
	20

	
	Антон Пантов
	0 (0 + 0 + 0 + 0)
	52:51,5
	27

	
	Сергей Наумик
	5 (0 + 1 + 2 + 2)
	58:03,2
	76

	
	Александр Трифонов
	5 (1 + 1 + 2 + 1)
	1:00:08,9
	85

	Эстафета
	Антон Пантов 

Сергей Наумик

Александр Трифонов

Диас Кенешев
	0+3 

0+4

0+0

0+3
	LAP
	18


Женщины
	Соревнование
	Спортсмены
	Стрельба
	Время
	Место

	Спринт
	Елена Хрусталёва
	2+0
	23:29,6
	57

	
	Дарья Усанова
	1+0
	23:33,3
	58

	
	Галина Вишневская
	2+1
	23:52,0
	64

	
	Марина Лебедева
	1+1
	24:31,9
	73

	Гонка преследования
	Елена Хрусталёва
	0+0+0+0
	33:06,5
	37

	
	Дарья Усанова
	1+0+0+1
	33:54,6
	41

	Индивидуальная гонка
	Елена Хрусталёва
	3 (2 + 1 + 0 + 0)
	50:00,1
	47

	
	Дарья Усанова
	2 (1 + 0 + 0 + 1)
	49:13,5
	40

	
	Галина Вишневская
	2 (1 + 1 + 0 + 0)
	49:26,9
	41

	
	Алина Райкова
	3 (1 + 0 + 1 + 1)
	53:15,6
	65

	Эстафета
	Галина Вишневская 

Елена Хрусталёва

Дарья Усанова

Марина Лебедева
	0+2 

0+4

0+2

0+5
	1:15:54.7
	12


Смешанная эстафета

	Соревнование
	Спортсмены
	Стрельба
	Время
	Место

	Смешанная эстафета
	Елена Хрусталёва
Дарья Усанова
Ян Савицкий
Антон Пантов
	6 (0 + 6)
	1:15:46,4
	15
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   Горнолыжный спорт на зимних Олимпийских играх 2014
Мужчины
	Соревнование
	Спортсмены
	Скоростной спуск/
1 спуск
	Слалом/
2 спуск
	Всего
	Место

	
	
	Время
	Место
	Время
	Место
	
	

	Скоростной спуск
	Игорь Закурдаев
	
	
	
	
	2:11.28
	33

	
	Мартин Хубер
	
	
	
	
	2:13.51
	42

	
	Дмитрий Кошкин
	
	
	
	
	2:14.63
	43
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   Лыжные гонки на зимних Олимпийских играх 2014
Мужчины

Дистанционные гонки
	Соревнование
	Спортсмены
	Результат
	Место

	15 км классическим стилем
	Алексей Полторанин
	39:43,2
	9

	
	Евгений Величко
	41:16,4
	34

	
	Николай Чеботько
	41:14,1
	33

	
	Ердос Ахмадиев
	43:02,2
	54

	Скиатлон 15+15 км
	Алексей Полторанин
	1:08:51,5
	16

	
	Евгений Величко
	1:11:05,6
	32

	
	Сергей Черепанов
	1:13:39,7
	49

	
	Марк Старостин
	43:02,2
	56

	Масс-старт 50 км
	
	
	

	Эстафета 4×10 км
	
	
	


Спринт
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация
	Четвертьфинал
	Полуфинал
	Финал
	Итоговое
место

	
	
	Рез-т
	Место
	Рез-т
	Место
	Рез-т
	Место
	Рез-т
	Место
	

	Спринт
	Николай Чеботько
	3:37,88
	30
	3:39,66
	5
	Завершил выступление
	25

	
	Роман Рагозин
	3:38,56
	33
	Завершил выступление
	33

	
	Денис Волотка
	3:46,92
	58
	Завершил выступление
	58


Женщины
	Соревнование
	Спортсмены
	Результат
	Место

	10 км классическим стилем
	
	
	

	Скиатлон 7,5+7,5 км
	Елена Коломина
	41:52,2
	40

	
	Анастасия Слонова
	41:52,8
	41

	
	Татьяна Осипова
	44:29,0
	57

	Масс-старт 30 км
	
	
	


Спринт
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация
	Четвертьфинал
	Полуфинал
	Финал
	Итоговое
место

	
	
	Рез-т
	Место
	Рез-т
	Место
	Рез-т
	Место
	Рез-т
	Место
	

	Спринт
	Елена Коломина
	2:46,37
	46
	Завершила выступление
	46

	
	Татьяна Осипова
	2:51,44
	57
	Завершила выступление
	57
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    Прыжки с трамплина на зимних Олимпийских играх 2014
Мужчины
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация
	Финал

	
	
	Результат
	Место
	1 прыжок
	2 прыжок
	Всего
	Место

	
	
	
	
	Результат
	Место
	Результат
	Место
	
	

	Нормальный трамплин
	Алексей Пчелинцев
	89.9
	46
	Не квалифицировался

	
	Марат Жапаров
	84.9
	49
	Не квалифицировался

	Большой трамплин
	Алексей Пчелинцев
	75.8
	46
	Не квалифицировался

	
	Марат Жапаров
	73.2
	48
	Не квалифицировался
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   Фристайл на зимних Олимпийских играх 2014
Акробатика
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация
	Финал

	
	
	1 прыжок
	2 прыжок
	Сумма
	Место
	1 прыжок
	2 прыжок
	Сумма
	Место

	Мужчины
	Сергей Берестовский
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Баглан Инкарбек
	
	
	
	
	
	
	
	

	Женщины
	Жанбота Алдабергенова
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Жибек Арапбаева
	
	
	
	
	
	
	
	


Могул
	Соревнование
	Спортсмены
	Квалификация 1
	Квалификация 2
	Финал

	
	
	Время
	Очки
	Место
	Время
	Очки
	Место
	Время
	Очки
	Место

	Мужчины
	Дмитрий Бармашов
	DNF
	32,87
	5,21
	16
	—
	-
	26

	
	Павел Колмаков
	25,73
	21,40
	11
	25,75
	21,70
	4
	25,73
	20,03
	10

	
	Дмитрий Рейхерд
	24,93
	21,86
	7
	Не участвовал
	24,21
	22,80
	5

	Женщины
	Юлия Галышева
	30,89
	21,17
	6
	Не участвовала
	30,52
	21,12
	7

	
	Дарья Рыбалова
	33,34
	16,24
	23
	
	
	
	
	
	


Приложение 2

Схема лыжной трассы с профилем дистанции
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Приложение 3

МАССОВЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ — РЕКОМЕНДАЦИИ

МЕЖДУНАРОДНЫЕ ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ

КНИГА IIЛЫЖНЫЕ ГОНКИ
Приняты 49-м международным лыжным конгрессом, Barcelona (Spa)
С поправками и изменениями 2015
International ski federation 

Federation internationale de ski 
Internationaler ski verband 
Blochstrasse 2; ch- 3653 oberhofen / thunersee; switzerland 
Telephone: +41 (33) 244 61 61; fax: +41 (33) 244 61 71; website: www.fis-ski.com 
________________________________________________________________________ 

All rights reserved. Copyright: International Ski Federation FIS, Oberhofen, Switzerland, 2014. Перевод на русский язык: "Лыжный Щучинск" (неофициальный) skisite.kz актуально на 1.08.2015. Oberhofen, July 2015
G. МАССОВЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ 

380 Определение массовых соревнований по лыжным гонкам 

380.1 Соревнования 
380.1.1 Массовые соревнования по лыжным гонкам (МСЛГ) – это открытые соревнования для всех лыжников-спортсменов, как лицензированных, так и нелицензированных, без ограничений, касающихся длины дистанции или формата соревнований. 
381 Заявки на участие и участники соревнований 

381.1 Заявки на участие 
381.1.1 Заявки должны быть своевременно направлены по электронной почте, по факсу или заполнены он-лайн в соответствии с правилами, указанными в приглашении. Для спортсменов, регистрирующихся первыми, вступительный взнос может быть уменьшен, а для спортсменов, регистрирующихся с опозданием, увеличен. 
381.2 Лицензии 
381.2.1 Лицензированные спортсмены должны соответствовать лицензионным требованиям своих НЛА. 
381.3 Определение стартовых позиций 
381.3.1 Стартовая позиция спортсмена может определяться его соревновательными возможностями. При определении стартовых позиций может быть сформирована элитная стартовая группа, которая комплектуется по FIS-пунктам или другим системам ранжирования. Стартовая позиция спортсмена без FIS-пунктов определяется на основании данных о предыдущих достижениях или предложений соответствующей НЛА. 
 381.4 Распределение по группам 
381.4.1 Распределение спортсменов по группам может осуществляться на основании результатов соревнований прошлых лет или на основании результатов других соревнований. Также возможно группирование по полу, возрасту или дате подачи заявки на участие. 
381.5 Результаты 
381.5.1 Для мужчин и для женщин публикуются раздельные протоколы результатов. 
381.6 Участники соревнований 
381.6.1 МСЛГ организуются с учетом интересов всех участников соревнований. Соревнования проводятся с участием спортсменов, имеющих разные уровни подготовки и разные возможности, поэтому важно уважительно относится к другим спортсменам и соблюдать требования спортивной этики. Участники соревнований, не соблюдающие требования спортивной этики или данные Правила, или правила соревнований, могут быть дисквалифицированы Жюри. Во время МСЛГ спортсмены обязаны: 

- пройти всю размеченную трассу от старта до финиша, включая все контрольные точки; 

- пройти трассу на лыжах без посторонней помощи, используя только свои силы; 

- не мешать другим спортсменам и не создавать для них препятствий; 

- стараться пропустить спортсменов, идущих с большей скоростью. Как правило, спортсмены, идущие с меньшей скоростью, должны использовать правую сторону трассы, а с большей скоростью – левую. 

381.7 На МСЛГ, внесенных в календарь FIS в рамках Кубка мира или Кубка марафона, все спортсмены, включенные в элитную группу, должны соблюдать требования статьи 207 «Реклама и коммерческая маркировка» и статьи 222 «Спортивный инвентарь для соревнований» ICR. 

381.8 Пункт 343.12.6 не применяется к участникам, не входящим в сеянную группу. 
382 Информация 

382.1 Анонсы 
382.1.1 Анонс соревнования должен содержать следующую информацию: 

- название соревнования; 

- место проведения соревнования и альтернативное место (если таковое имеется); 

- дистанция(ии) трассы и техника; 

- дата и время начала соревнования; 

- процедуры определения стартовых позиций; 

- крайний срок подачи заявок на участие; 

- размер вступительного взноса; 

- транспорт и проживание; 

- призы и награды; 

- условия возмещения убытков в случае отмены соревнования; 

- положения о страховании; 

- другая необходимая и полезная информация. 
382.2 Информация для участников 
382.2.1 До начала соревнований спортсмены должны получить следующую информацию: 

- время старта; 

- описание и профиль трассы; 

- стиль передвижения; 

- транспорт; 

- идентификационные стикеры и контрольные карточки, если они используются; 

- маркировка лыж; 

- стартовые процедуры; 

- зона и условия проведения разминки; 

- размещение пунктов питания и предлагаемые продукты питания и напитки; 

- порядок действий спортсмена, который не закончил соревнования; 

- финиширование и финишная черта; 

- оказание неотложной медицинской помощи 

- все крайние сроки; 

- зоны для сдачи и получения одежды; 

- расположение раздевалок, душевых, пунктов общественного питания; 

- служба результатов – анонсы и распределение по группам; 

- порядок действий при заявлении протеста; 

- призы и награды; 

- порядок действий в случае отмены соревнований незадолго до их начала; 

- время и место проведения заседаний капитанов команд, Жюри и других собраний; 

- услуги связи; 

- другая необходимая информация. 
384 Трасса 

384.1 Ширина 
384.1.1 По всей протяженности трассы все препятствия должны быть удалены, чтобы можно было проложить, как минимум, две лыжни. Для свободного стиля трасса должна быть достаточно широкой, чтобы обеспечить свободный обгон. 
384.2 Зона старта 
384.2.1 Зона старта должна быть плоской или почти плоской. Она должна вести прямо на трассу и быть достаточно широкой во избежание сутолоки. Стартовая зона должна постепенно сужаться до нормальной ширины трассы на промежутке, достаточно длинном, чтобы спортсмены успели распределиться до выхода на лыжню. Зона старта должна быть организована так, чтобы обеспечить: 

- маркировку лыж; 

- контроль процесса идентификации спортсменов; 

- контроль коммерческой маркировки; 

- распределение спортсменов по стартовым позициям; 

- контроль за скоплениями людей. 
384.3 Зона финиша 
384.3.1 Выезд с трассы на финиш должен быть прямым и ровным. Финишная зона должна быть достаточно широкой, чтобы обеспечить одновременное финиширование нескольких спортсменов без столкновений. 

Ширина последних 200 м трассы должна быть не менее 10 м. Этот участок должен быть разделен, как минимум, на 3 коридора с соответствующей разметкой. Если на трассе одновременно проводится более чем одно соревнование (разные гонки или разные дистанции), следует обеспечить наличие отдельных финишных коридоров, чтобы спортсмены, соревнующиеся в гонке на более короткую дистанцию и двигающиеся медленнее, не создавали помех для спортсменов, соревнующихся в гонке на более длинную дистанцию. Финишная зона должна быть спроектирована и оснащена таким образом, чтобы обеспечить выполнение всех необходимых функций контроля и избежать сутолоки. Смешанная зона и зона цветочных церемоний должны быть ограждены и отделены от толпы финиширующих участников и зрителей. Пункты питания, душевые, места для переодевания или место стоянки транспорта, обеспечивающего доставку к этим пунктам, должны располагаться рядом с финишем и иметь указатели на разных языках. 
384.4 Подготовка трассы 
384.4.1 Подготовка трассы перед началом сезона 

Подготовка трассы должна обеспечивать возможность максимально безопасного проведения соревнований при минимальной толщине снежного покрова. 

311.3.2 Зимняя подготовка 

Трасса должна постоянно подготавливаться в течение зимы, чтобы обеспечить полноценную базу для окончательной подготовки к соревнованиям. 

384.4.3 Свободный стиль 

Трасса для свободной техники должна быть хорошо утрамбована и иметь достаточную ширину, чтобы два спортсмена могли двигаться по ней рядом друг с другом. Там, где это необходимо, можно прокладывать дополнительную лыжню рядом с основной трассой. Ширина последних 200 м трассы должна быть не менее 10 м. Этот участок должен быть разделен как минимум на 3 коридора с соответствующей разметкой. 

384.4.4 Классический стиль 

Трасса, как правило, должна иметь две лыжни. Там, где ширина трассы это позволяет, следует прокладывать дополнительные лыжни. На поворотах лыжни прокладываются только в случае, если лыжи будут скользить по ним беспрепятственно. Там, где повороты слишком круты, или скорость может оказаться слишком высокой, чтобы удержаться на лыжне, лыжня не прорезается. На крутых спусках и в местах, указанных ТД и главным судьей соревнований, лыжни не прорезаются. На последних 200 м финишной зоны должно быть как можно больше лыжней. По разрешению ТД и главного судьи соревнований возможна подготовка трассы во время проведения соревнований. 

384.4.5 Обе техники 

На одной трассе спортсменами могут использоваться обе техники одновременно. В этих случаях трасса для свободной техники должна быть отделена от трассы для классической техники с помощью барьеров или разметки, чтобы спортсмены, использующие классическую технику, не имели возможность воспользоваться другой трассой, и наоборот. Каждая трасса должна быть подготовлена в соответствии с пунктами 384.4.3 и 384.4.4. 
384.5 Измерение и разметка 
384.5.1 Соревновательная трасса должна быть измерена по длине от старта до финиша с использованием рулетки, ленты, или измерительного колеса. Каждый километр должен быть отмечен. Должны быть также отмечены последние 500 м и последние 200 м. Специальными знаками должны быть отмечены крутые склоны, повороты, перекрестки. 
384.6 Питание 
384.6.1 Пункты питания должны быть расположены приблизительно через каждые 10 км. Если трасса сложная, расстояние между ними может быть уменьшено. На простой местности расстояние может быть увеличено. На дистанциях длиной более 50 км должны быть предоставлены различные виды напитков и разнообразные виды питания. 

384.6.2 Во время передачи напитков и продуктов питания спортсменам официальные лица команд должны руководствоваться пунктом 344.2 ICR. 
384.7 Расположение трассы 
384.7.1 МСЛГ должны проводиться с учетом уровней всех спортсменов: от любителей до профессионалов высочайшего класса. Расположение трассы должно удовлетворять спортсменов всех уровней. 
384.8 Бонусные спринты 
384.8.1 На трассе для спринта должен быть прямой участок протяженностью не менее 75 м, ширина которого позволяет двум лыжникам идти рядом. Финишная черта в бонусных спринтах должна быть четко обозначена. Для каждого бонусного спринта должны быть назначены контролеры спринта. 
385 Контроль 

385.1 Процедура контроля 
385.1.1 Все аспекты соревнований должны контролироваться с целью обеспечения безопасности и объективности в организации судейства соревнований. Расположение контрольных пунктов и функции 

контролеров определяются главным судьей соревнований совместно с ТД, при этом особое внимание следует уделить: 

- контролю за техникой, если он используется; 

- полному прохождению соревновательной трассы без срезания; 

- полному прохождению трассы на лыжах; 

- обеспечению помощи и поддержки спортсменам в соответствии с ICR; 

- соответствию коммерческой маркировки данным Правилам; 

- обеспечению отсутствия препятствий на соревновательной трассе; 

- предупреждению создания спортсменами препятствий или помех для других спортсменов; 

- контролю на спринтерских позициях и на финишной черте; 

- другим аспектам, требующим контроля (при необходимости). 

385.1.2 Контролеры должны быть иметь надлежащую квалификацию, позволяющую им выполнять свои обязанности. 
386 Медицинское обслуживание и безопасность 

386.1 Руководитель медицинской и спасательной службы 
386.1.1 На каждое МСЛГ назначается руководитель медицинской и спасательной службы. Он является членом Комитета соревнований и может приглашаться на заседания Жюри. Руководитель медицинской и спасательной службы должен иметь соответствующую лицензию. 

386.1.2 Первая медицинская помощь и медицинское обслуживание 

Предоставление первой медицинской помощи и медицинское обслуживание должны обеспечиваться в обычном режиме и во время всех тренировок. Требования к медицинскому обслуживанию подробно описаны в главе 1 Медицинского справочника FIS, содержащей Медицинские правила и рекомендации. 
386.2 Планирование 
386.2.1 Руководитель медицинской службы должен подготовить средства для оказания первой медицинской помощи, эвакуации и план информирования о травмах и несчастных случаях, в том числе со смертельным исходом. Информация, содержащаяся в этом плане, и порядок действий при травмах и несчастных случаях, в том числе со смертельным исходом, должна быть доведена до сведения официальных лиц и участников соревнований. 
386.3 Инструктаж 
386.3.1 Руководитель медицинской службы в целях обеспечения безопасности и предоставления необходимых медицинских услуг для участников соревнований должен выделить достаточное количество медицинского персонала, охраны и спасателей, предоставить им нужную информацию и провести с ними инструктаж. 
386.4 Пункты оказания первой медицинской помощи 
386.4.1 Места размещения пунктов первой медицинской помощи должны быть 

отмечены по ходу трассы соответствующими знаками. Отапливаемые пункты первой медицинской помощи должны располагаться на старте и на финише. 
387 Меры предосторожности при холодной погоде 

387.1 Общая информация 
387.1.1 При определении степени безопасности погодных условий Жюри должно учитывать три фактора: температура, продолжительность воздействия, одежда и другие средства защиты от холода. Эти три фактора, а также дополнительная информация, такая как «фактор холодного ветра», должны приниматься во внимание при принятии решений, связанных с погодными условиями. 
387.2 От -15° до -25° C 
387.2.1 Если на любом участке трассы по прогнозу ожидается температура от -15° до -25° C, всем участникам должны быть даны рекомендации по защите от холодной погоды. Поиск соответствующей информации и следование рекомендациям организатора являются обязанностью участников соревнований. 
387.3 От -25 °C и ниже 
387.3.1 Если на большей части трассы температура составляет -25° C или ниже, соревнования должны быть отложены или отменены. 
387.4 Меры предосторожности при теплой погоде 
387.4.1 Если прогнозируется температура 5° C и выше, и ожидается солнечная погода, участникам соревнованиям должны быть даны рекомендации относительно одежды, защиты кожи и необходимости употребления достаточного количества жидкости до и во время соревнований. Пункты питания должны обеспечить наличие достаточного количества напитков с учетом повышенного спроса. Пункты первой медицинской помощи должны быть готовы оказать помощь в случаях обезвоживания и солнечного ожога, а их работники должны уметь распознавать их симптомы. 
388 Процедура отмены соревнований 

388.1 Политика 
388.1.1 Как правило, соревнования могут быть отменены или отложены по причинам, связанным со следующими факторами: температура, погодные условия, снежные условия и условия трассы. Если соревнования переносятся, новая дата должна быть назначена с учетом пожеланий НЛА. 

388.1.2 Отмена или перенос соревнований ранее, чем за шесть дней 

Если решение о переносе или отмене соревнований принимается за шесть дней до соревнования или ранее, Организационный комитет должен немедленно уведомить все НЛА, СМИ и опубликовать информацию в Интернете. Это решение принимается Организационным комитетом совместно с ТД. 

388.1.3 Срочное сообщение об отмене 

Срочное сообщение об отмене соревнования делается за шесть дней или менее до начала соревнования. Однако соревнования не могут быть отменены позднее, чем за три часа до назначенного времени, за исключением случаев, когда это связано с безопасностью участников и официальных лиц. Процедура отмены соревнований должна быть включена в информацию для участников (см. пункт 382.2). Решение об отмене соревнований принимается Жюри. 

388.1.4 Правила возмещения 

Если соревнование откладывается, участники, заплатившие вступительный взнос, впоследствии допускаются к участию в соревновании без дополнительной оплаты. Если участник решает не принимать участие в перенесенных соревнованиях, вступительный взнос не возвращается. Политика возмещения в случае отмены соревнований должна быть включена в анонс соревнований (пункт 382.1). 
389 Международные правила лыжных соревнований 

389.1 Основное правило 
389.1.1 Все вопросы, не освещенные в разделе G, следует рассматривать в соответствии с разделами A-H данных Правил, книга II. 
Приложение 4
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ И УПРАЖНЕНИЯ

Применение игр и игровых упражнений на лыжах очень разнообразно. Все они, в зависимости от поставленных задач можно условно разделить на группы: 

1. игровые упражнения на развитие физических качеств;

2. игровые упражнения для обучения и совершенствования техники способов передвижения на лыжах;

3. игры на развитие физических качеств; 

4. игры для обучения и совершенствования техники способов передвижения на лыжах;

5. комбинированные игры. 

1. Игровые упражнения на развитие физических качеств.

Детям не просто освоиться с непривычным для них ощущением тяжести лыж, их скольжения на снегу. Поэтому первые движения ребенка – это просто постоять на лыжах, присесть, поочередно поднять одну и другую ногу с лыжей, поставить на снег, попытаться пройти ступающим шагом постепенно усложняются и дети начинают выполнять:

- Прыжки на двух ногах с продвижением вперед.

- Прыжки с поворотом лыж вправо – влево.

- Прыжки с поворотом на 180 и с сохранением равновесия.

- Прыжки в высоту с подтягиванием колен к груди – «Кенгуру».

- Прыжки на одной ноге с сохранением равновесия на одной лыже.

- Постановка одной лыжи параллельно туловищу впереди с сохранением равновесия.

- Отведение одной лыжи назад так, чтобы она касалась снега только носком.

Все эти упражнения достаточно сложные и не сразу детям удается их выполнить. Далее при ходьбе необходимо контролировать, чтобы носок лыжи был приподнят, а задний конец прижат к снегу, следить, чтобы руки как при ходьбе двигались с перекрестной координацией. 
- Пройди и не задень. Задача. Развитие пространственных ориентировок и совершенствование функции равновесия. Описание. Шесть лыжных палок втыкаются в снег на расстоянии 2-2,5 м друг от друга. Обучающиеся обходят стоящие палки, стараясь их не задеть. Правила. Не пропускать палок, стараться не сбить их носками лыж, точно делать повороты.

- Преодолеть с места или с разбега за 5 скользящих шагов наибольшее расстояние;

- Пройти без палок скользящим шагом заданный отрезок за наименьшее количество шагов; 

- С небольшого разбега (4-5 шагов) проскользить на одной лыже до полной остановки.

2. Игровые упражнения для обучения и совершенствования техники способов передвижения на лыжах
          Изучение и совершенствование горнолыжной техники, воспитание чувства равновесия.

- Спуститься со склона в низкой стойке как можно дальше, сделав только три отталкивания палками в начале склона.

- Спуститься со склона и собрать флажки, флажки должны быть расставлены друг от друга на расстоянии около 3-4 метров.

- Во время спуска объехать флажки, поставленные на склоне, роасстояние между флажками не менее 5-7 метров.

- Не останавливаясь на спуске снежком попасть в обозначенную цель.

- Спуск со склона поочередно на правой, а затем на левой ноге, то есть на  одной лыже.

Совершенствование техники скользящего шага.

- С небольшого разбега: надо на одной лыже проскользить (проехать) до полной остановки. Упражнение выполняется поочередно на правой и левой лыже. Выполнять на хорошо укатанной лыжне.

- Преодолеть с места или с разбега за шесть скользящих шагов наибольшее расстояние; или, как вариант - пройти без палок скользящим шагом расстояние 30 метров наименьшим количеством шагов. 
Совершенствование отталкивания в одновременных ходах.
- Пройти расстояние 30 метров одновременно бесшажным ходом с наименьшим количеством отталкиваний. 
- Пройти расстояние 30 метров, отталкиваясь у ориентиров.

- Одновременными ходами пройти участок с воротами из палок с перекладиной, отталкиваясь между воротами, проскользив под ними в положении наклона.
Освоение попеременного двухшажного хода:

- Спуски с пологого склона в основной стойке с поочередной загрузкой то одной, то другой ноги. То же, отрывая при этом от снега лыжу и увеличивая длительность скольжения на одной ноге.

- Передвижение скользящим шагом без палок по накатанной лыжне с широким размахиванием рук.

3. Игры на развитие физических качеств
Пройти и не задеть. Задача - развитие пространственных ориентировок и совершенствование функции равновесия. Шесть лыжных палок втыкаются в снег на расстоянии 2-2,5 м друг от друга. Ребенок обходит стоящие палки, стараясь их не задеть. Правила - не пропускать палок, стараться не сбить их носками лыж, точно делать повороты.
Трамвай. Задача - закрепление пространственных ориентировок. Воспитатель делит играющих детей на четыре равные подгруппы, каждая группа детей из 5-7 человек держится за цветной шнур (это трамвай). Дети идут по снежной целине в любых направлениях, встречаясь, расходятся только вправо. Правила - обходить идущий навстречу трамвай только справа, идти ритмично, согласовывая темп своего передвижения с темпом товарищей.
Порази цель. Задача - совершенствование в устойчивом равновесии. У каждого ребенка в руках комочек снега. Проходя мимо щита для метаний или обручей, подвешенных на веревке, дети должны на ходу попасть в щит левой, а затем правой рукой. Правила -  выигрывает тот, у кого будет большее число попаданий из трех или пяти бросков правой и левой рукой. Методические указания - расстояние до щита должно быть не менее 5 м.
Всем внимание. Задача - закрепление навыка передвижения по равнине, развитие внимание. Эта игра проводится с детьми средней группы. Дети передвигаются по учебной лыжне. На сигнал воспитателя (поднимает разноцветные флажки) дети меняют движение. Например, когда воспитатель поднимает зеленый флажок, все идут ступающим шагом, желтый - скользящим шагом, красный флажок - все останавливаются. Правила - дети идут по учебной лыжне на расстоянии 2-3 м друг от друга. Воспитатель находится в центре круга. Методические указания - для детей средней группы дается 2-3 сочетания движений, для детей старшей группы - 3-4, а детям подготовительной к школе группы можно предложить 4-5 вариантов движений.
Сороконожка. Задача - закрепление навыка скольжения в колонне. Группа детей делится на две команды и выстраивается в колонны, одна параллельно другой. Перед колоннами отмечается линия старта, а на расстоянии 30-50 м - линия финиша. Каждой команде дается по одному шнуру. Дети, стоящие справа, берут шнур левой рукой, а стоящие слева - правой. По сигналу воспитателя колонны («сороконожки») бегут вперед к линии финиша, не выпуская шнур. Правила - если кто-либо из детей случайно выпустит шнур, то ведущий колонны должен остановиться и подождать, пока все возьмут шнур. Игра считается законченной, когда последний лыжник пересечет линию финиша («когда сороконожка закончит путь»). Методические указания - игра проводится с детьми, хорошо владеющими навыками ходьбы на лыжах.
Ловчие. Задача - закрепление навыка спуска, развитие ловкости. Спускаясь, дети перебрасывают друг другу предмет (ватный мешочек). Правила - если предмет упадет, поднимать его запрещается. Методические указания - предмет должен быть удлиненным и мягким, лучше всего если это будет мягкий сверток из тряпок.
Горнолыжник-снайпер. Задача - закрепление навыка спуска, развитие ловкости. При спуске попасть снежком в цель (щит, подвешенный обруч). Правила - выиграет тот, у кого из четырех бросков будет больше попаданий. Методические указания. Ребенок бросает по два раза правой и левой рукой.
Лыжный плот. Задача - закрепление навыка спуска, развитие ловкости и равновесия. Группа делится на команды. Каждая команда поочередно спускается на плоту. Необходимо несколько пар лыж.
Одна пара ставится по направлению спуска, а другие кладут поперек. В заднем ряду лыжник не садится, а стоит. В руках у него палки, которыми он дает старт «плоту». Остальные участники команды могут присесть и положить руки на плечи впереди находящемуся. Правила - выигрывает та команда, которая дальше проедет в полном составе.

4. Игры для обучения и совершенствования техники способов передвижения на лыжах
Смена флага. Задача - совершенствование в передвижении на лыжах в быстром темпе. Играющие делятся на две колонны. Каждый ребенок должен пройти расстояние 10 м до флажка, взять флажок и на его место поставить другой по цвету. Правила - выигрывает та команда, которая раньше поменяла цветные флажки. Методические указания - предлагая детям быстрое скольжение, воспитатель следит за качеством движения.
Всем за мной! Задача — закрепление навыков ходьбы на лыжах скользящим шагом в быстром темпе. Дети ходят по лыжне по кругу скользящим шагом. Воспитатель находится за кругом. Проходя мимо детей, он выбирает двоих-троих, дотрагиваясь до них. Дети выходят из круга и идут на лыжах вслед за воспитателем.
Преодоление. Задача - закрепление навыка передвижения на лыжах и преодоления препятствий. На прямой лыжне (50 м) располагаются препятствия (3-4): ворота из лыжных палок, бревно и т. д. По сигналу воспитателя ребенок идет от черты до флажка. Пройдя препятствие, он берет флажок, размахивает им и ставит на место. Правила - следующий лыжник начинает движение только тогда, когда впереди идущий пройдет первое препятствие.

Методические указания. В игру можно ввести элемент соревнования (кто лучше пройдет через препятствие?), но в этом случае длина лыжни должна быть не более 25-30 м, а количество препятствий - не более двух.
Не урони. Задача - закрепление навыка спуска. Спускаясь, перекладывать из руки в руку перед собой и за спиной какой-нибудь предмет. Правила - если предмет упадет, поднимать его запрещается. Методические указания - задание выполняют только те дети, которые освоили навык спуска.
Внимание: спуск! Задача - закрепление навыка спуска. Дети стоят на склоне, на курточке у каждого ребенка цветная ленточка. По взмаху цветного флажка, например красного, съезжают дети, у которых ленточки красные. Правила - спускаются одновременно все дети, у которых цветная ленточка такого же цвета, как флажок.
Что в окошке? Задача - закрепление навыка спуска. При спуске дети держат в руках обруч. Приняв на месте правильную позу, ребенок спускается, смотря в окошко (обруч). Методические указания - следить за правильной позой при спуске.

Освоение попеременного двухшажного хода.
Быстрое построение. По сигналу:  обучающиеся начинают передвижение попеременным двухшажным ходом до флажка, огибают его, выполняя поворот переступанием, и возвращаются тем же ходом  в конец своей колонны.
Догонялки. Делимся на несколько групп по 6-8 человек. Стартуют первые  6-8 участников, за ними через несколько секунд вторые 6-8 участников. На протяжении 100 метров стартовавшие вторыми стараются догнать первых. После непродолжительного отдыха группы меняются. Игра идет со всеми группами, например, на выбывание. Побеждает та группа, которую не догнал никто.
Самые быстрые. Группа делится на четыре команды по 6-8 человек, которые выстраиваются шеренгами, одна позади другой. Первая – на стартовой линии. По сигналу первая команда начинает передвижение. Сигнал для последующих подается, когда предыдущие приближаются к финишу. Команды стартуют поочередно (поточно). Трое в каждой команде первыми пересекшие линию, выходят в финал.
Гонка с форой. Перед игрой обучающиеся делятся на две команды, в одной – более сильные участники, в другой - участники послабее. Имеются две параллельные лыжни по кругу, по внешней (большой) лыжне – первая команда, по внутренней (малой) – вторая. По сигналу обе команды в медленном темпе начинают движение параллельно друг другу. По команде «Марш!» первые номера бегут по кругу в полную силу и пристраиваются сзади команды. По сигналу в соревнование вступает вторая пара и так далее. Игра заканчивается, когда участники, начавшие бег, снова становятся во главе своих колонн.
Догони! Задача - развитие быстроты реакции и скорости передвижения. Две команды параллельными колонами движутся вперед на расстоянии 5-6 метров одна от другой. Количество участников в командах одинаковое, движутся парами, сохраняя равнение. По сигналу «направо» («налево») участники обеих команд поворачиваются в нужную сторону, передние убегают, задние догоняют, стараясь их «запятнать».
Слалом на равнине. Эстафета. Задача - совершенствование техники поворотов, переступания и элементов двухшажного хода. Играющие делятся на 2 команды. На площадке по числу команд устраиваются трассы «слалома» - 5-6 флагов на расстоянии 5-7 метров. По сигналу лыжники, возглавляющие команды, преодолевают трассу скользящим шагом или попеременным двухшажным ходом, огибая флаги поочередно только справа. Следующие участники преодолевают трассу скользящим шагом или попеременным двухшажным ходом, огибая флаги поочередно только слева.  В конце трассы соревнующиеся обходят последний флаг и возвращаются обратно по параллельной лыжне одновременным ходом. Эстафета передается касанием руки. Если участник сбил или пропустил флаг, он должен вернуться, поставить его на место или объехать вновь.

5. Комбинированные игры 
Игра «По столицам зимних Олимпийских игр»
Игра проводится в парке, на территории школы или загородного лагеря. В разных местах устанавливают шесты высотой 2 метра с прибитыми к ним дощечками (около 25х70 см). На каждой написано название города-столицы зимних Олимпийских игр и стоит порядковый номер.

Щит с табличкой — игровой контрольный пункт. Их число зависит от территории проведения игры, от количества придуманных вопросов, плюс 2 таблички для обозначения линий старта и финиша. Пункты-города располагаются в следующем порядке: Шамони, Санкт-Мориц, Лейк-Плэсид, Гармиш-Партенкирхен, Осло, Кортина д'Ампецо, Скво-Вэлли, Инсбрук, Гренобль, Саппоро, Сараево, Калгари, Альбервиль, Лиллехаммер, Нагано, Солт-Лейк-Сити, Турин, Ванкувер, Сочи. У каждого контрольного пункта находится контролер, а неподалеку от первого пункта-города расположены старт игры и консультационный пункт. Их тоже необходимо отметить щитами-табличками. Заготавливаются «проездные билеты» в виде продолговатых карточек с номерами городов.

В путешествии принимают участие ребята среднего и старшего возрастов. Игра начинается с выдачи на старте билетов. Участник получает билет в один из первых четырех городов и направляется в указанный пункт. Здесь диспетчер отбирает полученные на старте билеты и дает каждому играющему вытащить из коробочки билет в один из следующих трех городов. Играющие разъезжаются по указанным пунктам. И в городах  Осло, Кортина д'Ампецо, Скво-Вэлли участникам задают по два вопроса. Правильный ответ на один из них дает право продвинуться вперед на один город. Если оба ответа правильные, участник продвигается на два города вперед, получая соответствующую карточку с номером города. Тем, кто не сумеет дать правильный ответ, диспетчер дает тянуть из второй коробочки «обратный билет» (билеты здесь отмечены цифрами 1-4). Возвратившись в указанный пункт и снова вытянув билет, игрок снова продолжает движение вперед. 

В городах Инсбрук и Гренобль задается также по два вопроса:  один правильный ответ дает право попасть в город Саппоро, а  два правильных ответа дают право попасть в город Сараево. В противном случае участник возвращается на два рубежа назад (Шамони, Санкт-Мориц, Лейк-Плэсид, Гармиш-Партенкирхен). В Саппоро или в Сараево играющим задается уже по три вопроса: один правильный ответ дает право попасть в город Калгари, два правильных ответа дают право попасть в город Альбервиль, ну а три правильных ответа дают право попасть в город Лиллехаммер. В противном случае участник возвращается на три рубежа назад (Осло, Кортина д'Ампецо, Скво-Вэлли). В городах  Калгари, Альбервиль, Лиллехаммер участникам задается по четыре вопроса:  один правильный ответ дает право попасть в город Нагано, два правильных ответа дают право попасть в город Солт-Лейк-Сити,  три правильных ответа дают право попасть в город Турин, а четыре ответа — в город Ванкувер. При даче неправильных ответов, игроки возвращаются назад (Саппоро, Сараево). В Ванкувере играющие подвергаются последнему испытанию: им задается по два вопроса. В столицу XXII-х зимних Олимпийских игр — Сочи, получают билет только те, кто правильно ответил на оба вопроса. 

Игра заканчивается после прибытия в конечный пункт первой трети от всех участвующих ребят. В ходе игры каждый ее участник , кто не уверен в правильности своих ответов, может обращаться в консультационный пункт. После этого можно давать ответ диспетчеру и продолжать игру.


Примерные вопросы для игры. 

1. В каком году в данном городе проходила зимняя Олимпиада?

2. Что такое биатлон?

3. Что включает в себя лыжное двоеборье?

4. Что включает в себя фристайл?

5. Что включает в себя сноубординг?

6. Какие дисциплины горнолыжного спорта включены  в программу ОИ?

7. Какова высота трамплинов на ОИ?

8. Какие дистанции бегут женщины в биатлоне?

9. Какие дистанции бегут мужчины в биатлоне?

10. Какие дистанции бегут женщины в лыжных гонках?

11. Какие дистанции бегут мужчины в лыжных гонках?

12. Какими лыжными ходами пользуются в биатлоне?

13. Какими лыжными ходами пользуются в лыжных гонках?  

14. Какими лыжными ходами пользуются в лыжном двоеборье? 

15. Что представляет собой олимпийская эмблема?

16. В каком году и где впервые сборная Казахстана выступила отдельной командой на Олимпийских играх?

17. Кто первый  казахстанский лыжник-гонщик?

18. Какое место занял первый казахстанский олимпиец?

19. У кого из казахстанских   лыжников-гонщиков наибольшее количество олимпийских медалей?

20. Какой казахстанский спортсмен завоевал золотую олимпийскую медаль?

21. В какой дисциплине была  завоевана первая золотая олимпийская медаль Казахстана?

22. Кто из казахстанских биатлонистов завоевал олимпийскую медаль?

23. Какая олимпийская медаль впервые завоевана казахстанским биатлонистом?

24.  Где завоевана  первая олимпийская медаль казахстанским биатлонистом?

25. Кто из казахстанских фигуристов завоевал олимпийскую медаль?

26. Какая олимпийская медаль впервые завоевана казахстанским фигуристом?

27.  Где завоевана  первая олимпийская медаль казахстанским фигуристом?

28. На проведение какой Олимпиады претендовал город Алматы?
29. Сколько олимпийских наград завоевали казахстанские представители лыжных видов спорта за период самостоятельного выступления?

30. В каких видах спорта были завоеваны олимпийские награды казахстанскими спортсменами за период самостоятельного выступления? 

31. Сколько всего олимпийских наград завоевали казахстанская сборная за период самостоятельного выступления?
Приложение 5
ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ ЛЫЖНЫХ ПОХОДОВ

При составлении планов по зимнему туризму, по органи​зации лыжных походов в течение всего зимнего сезона необ​ходимо предусмотреть первоначальную осеннюю подготовку предполагаемых участников. Подготовка состоит из двух раз​делов — теоретического и практического. В ходе специальных теоретических занятий школьники знакомятся с общими воп​росами организации зимнего туризма, правилами передвиже​ния и обеспечения безопасности участников. Кроме того, уча​щиеся знакомятся с предполагаемыми районами путешествия, намечают план общественно полезной работы на маршруте (беседы со школьниками, встречи с ветеранами, сбор материа​ла для школьного музея, выступления с концертами художе​ственной самодеятельности, знакомство с достопримечательно​стями и многое другое). Одновременно разрабатываются основной маршрут и его запасные варианты: готовятся схема, график прохождения, намечаются контрольные пункты и сро​ки их прохождения и др. Необходимо предварительно дого​вориться об организации ночлегов на всем протяжении маршрута. Обычно для этого используются школы и другие уч​реждения. Маршрут должен быть тщательно разработан в за​висимости от основной цели похода. Для школьников зимние походы лучше проводить по родному краю с посещением инте​ресных в познавательном отношении мест и объектов. Он дол​жен быть проложен по красивой лесистой местности, но не уда​ленной от населенных пунктов и проезжих дорог, что очень важно для обеспечения безопасности школьников и быстрой эвакуации при травмах, обморожениях и заболеваниях. 

При составлении маршрута необходимо учитывать и прогноз погоды на время похода, рельеф местности, состояние снежного покрова, наличие дорог, а также уровень подготовленности и возраст участников похода. При подготовке к походу следует заранее распределить обязанности между его участниками. Необходимо назначить ответственных за топографию, ведение дневника, оснащение отряда, ремонт лыжного инвентаря. Кроме того, следуем выделить завхоза, повара, фотографа, санитаров, краеведов и художников. Все они должны пройти целенаправленную предва​рительную подготовку. Вместе с тем в случае заболевания или исключения из состава участников похода по какой-либо причи​не необходимо подготовить дублеров по всем этим специально​стям, чтобы обеспечить взаимозаменяемость участников похо​да. В ходе осенних практических занятий большое внимание уделяется повышению уровня физической подготовленности уча​щихся, а также закаливанию и овладению прикладными навы​ками. После этого, еще осенью, следует совершить несколько однодневных походов. В учебные дни организуются специальные занятия по общефизической и прикладной подготовке на пере​сеченной местности (по преодолению естественных и искус​ственных препятствий и т. д.). С выпадением первого снега про​водятся равномерные тренировки с постепенным увеличением длины проходимых дистанций, а затем совершается и несколь​ко экскурсий. Подготовка заканчивается проведением одно- и двухдневных походов на лыжах. Вначале занятия проходят «на​легке», без груза с целью восстановления навыков передвиже​ния на лыжах, а затем все выходы на пересеченную местность проводятся с рюкзаками и другим туристическим оснащением (инвентарем). При предварительной подготовке юноши передви​гаются с рюкзаком весом до 20 кг. Вполне естественно, что к это​му грузу подходят, постепенно увеличивая нагрузку. Девушки доводят вес рюкзака до 15 кг. Однако во время походов вес рюкза​ка должен быть несколько меньше: у юношей до 16 кг.

Общая продолжительность подготовки зависит от длины маршрута зимнего похода и рельефа местности. При проведе​нии 2—3-дневных походов необходимо провести подготовку на снегу (не менее 8—10 занятий). Длительные многодневные по​ходы требуют более тщательной подготовки. Заканчивается этот период подготовки проведением учебных 2—3-дневных похо​дов, что позволит правильно оценить уровень готовности школь​ников к длительным путешествиям. Окончательный допуск школьников к многодневным походам осуществляется врачом после завершения всего периода подготовки и проверки физической и технической готовности в нескольких (2—3) одно-, двух- и трехдневных походах.

Общая продолжительность походов для школьников во мно​гом зависит от состояния погоды, температуры воздуха, состояния снежного покрова и других климатических факторов. Рез​кое ухудшение всех этих условий требует сокращения длины маршрута или перехода на запасной (более короткий или безопасный, ближе к населенным пунктам или дорогам и т. д.) вариант маршрута. В исключительных случаях (метель, резкое понижение температуры) необходимо прекратить поход и вый​ти к населенным пунктам или трассам общественного транспор​та. При этом следует учитывать и контингент участников похо​да, но в любом случае следует руководствоваться требованиями безопасности школьников. Продолжительность походов плани​руется в зависимости от возраста учащихся.

Школьники 6—7-х классов могут преодолеть за двухдневный поход до 25 км. Однако дневной переход в этом случае не должен превышать 15 км. Ученики 8—9-х классов могут участвовать в походах до 8 ходовых дней (дневной переход достигает 18 км). Учащимся 10—11-х классов под силу походы до 10 ходовых дней при дневном переходе не более 20 км. При любых погодных усло​виях в многодневных походах в зимнее время школьникам не рекомендуются ночевки в полевых условиях. Лыжные походы при температуре ниже минус 15° и сильном ветре для школьни​ков не проводятся. Все многодневные походы для учащихся орга​низуются в период зимних школьных каникул.

При проведении походов на лыжах решаются оздоровитель​ные задачи: развитие физических качеств, закаливание школь​ников и др. Большое значение имеет решение образовательных задач: совершенствование техники способов передвижения на лыжах, получение знаний, приобретение умений и навыков при​кладного характера. Вместе с тем учащиеся изучают историю родного края, знакомятся с интересными людьми, ветеранами труда и Великой Отечественной войны, посещают исторические музеи, встречаются со сверстниками из школ, организуют кон​церты художественной самодеятельности. Все это расширяет кругозор школьников, способствует дальнейшему развитию по​знавательного интереса к родному краю, его людям и историче​ским памятникам и местам.

При подготовке и проведении походов на лыжах особое вни​мание уделяется воспитательной стороне. Походы с посещением мемориалов и других памятных мест способствуют военно-патриотическому воспитанию учащихся. Вместе с тем зимние походы воспитывают смелость, настойчивость, способность к преодолению различных трудностей, дружбу и взаимовыручку.

Лыжный туризм независимо от продолжительности походов требует тщательного выбора и подготовки одежды и лыжного инвентаря. Неправильно выбранная одежда может привести к простудным заболеваниям и даже к трагическим последствиям Основное требование к одежде каждого участника — то, что она должна быть теплой и в то же время легкой. Обычный лыжный костюм дополняется шерстяным свитером и теплым бельем. Кроме того, необходимо иметь теплую куртку, лыжную (лучше шерстяную) шапочку, зимнюю шапку-ушанку, варежки — брезентовые или кожаные с теплыми вкладышами, 2—3 пары теплых носков и маску на лицо против обморожения. При движении туристы должны быть одеты легко, Поэтому большая часть вещей находится в рюкзаке или прикреплена к нему сверху ремнями (например, теплая куртка). На остановках и привалах теплые вещи необходимо сразу надеть на себя, с тем, чтобы избежать переохлаждения и простудных заболеваний. Следует помнить: все вещи необходимо предохранять от влаги, поэтому рюкзак должен быть непромокаемым или вещи следует завернуть в полиэтиленовую пленку. Предметом особой заботы туриста должна быть обувь. Неверно подобранный размер ботинок или плохая их подготовка могут привести к потертостям и обморожениям, а это неизбежно влечет за собой прекращение похода. Ботинки для лыжного туризма следует подбирать на 1 -2 размера больше, чем обычная обувь. Их необходимо пропитать жировой смазкой для предохранения от намокания. В ботинки для утепления вкладываются войлочные стельки, а поверх ботинок лучше надеть чехлы или бахилы (широкие чулки-сапоги) из брезента или плащевой ткани, чтобы исключить попадание в ботинки снега. Лыжи для похода выбираются широкие прогулочные, специальные туристические. Раз лыж подбирается с учетом не только роста и веса школьников, но и веса рюкзака. Необходимо учесть и прочность лыж. Нельзя идти в поход на новых лыжах, их следует опробовать — «обкатать» на прогулках и тренировках. На случай поломки лыж и палок в группе должен быть небольшой набор инструментов для ремонта инвентаря или даже пара запасных лыж, а также комплект лыжных мазей. 

При проведении похода, важное значение имеет организация питания на протяжении всего маршрута,  и особенно обеспечение горячей пищей. Туристические группы для зимнего туризма комплектуются из школьников с одинаковым уровнем подготовленности из расчета 12 человек на одного руководителя. При большем числе желающих и подготовленных для участия в походе школь​ников необходимо скомплектовать другую группу. Группы мо​гут идти самостоятельно, по одному маршруту или параллельно друг другу, встречаясь на привалах. Передвигаться двум группам вместе нецелесообразно, так как одна большая группа трудноуправляема. Состав групп, руководитель и маршрут движе​ния утверждаются директором школы. Регистрация группы и маршрута в туристско-экскурсионном бюро или на детской ту​ристической станции перед выходом в поход обязательна. Там же руководитель получает маршрутную книжку. К руководству группами зимнего туризма допускаются учителя, имеющие опыт участия в походах, прошедшие соответствующую подго​товку (имеющие удостоверение на право руководства походами со школьными группами) и уже ходившие в походы руководи​телями взрослых групп.

Для успешного проведения похода большое значение имеют равномерность и оптимальный режим движения. Все участни​ки должны быть подготовлены к передвижению с заданной и равномерной скоростью. Ничто так не утомляет учащихся, как «рваный» темп передвижения (с ускорениями и замедлениями).

В туристическом походе, при передвижении колонной по глу​бокому снегу, направляющий (а иногда и 2—3 лыжника, иду​щие за ним) идет ступающим шагом, остальные уже могут скользить.

Пройдя определенный участок, направляющий встает в ко​нец колонны. Смена направляющего зависит от глубины снеж​ного покрова и необходимой скорости передвижения: чем выше скорость, тем чаще меняются люди.

С целью уменьшения общей длины колонны, если группа большая и позволяют условия местности, может применяться движение двумя—тремя или (при большом количестве лыжни​ков) даже несколькими параллельными колоннами, а также по самостоятельным маршрутам с выходом для встречи в опре​деленную точку — пункт на местности. В каждой группе из числа лучших лыжников назначаются 2—3 замыкающих, которые следят за тем, чтобы лыжники не отставали, а при оста​новках не уходили с лыжни в стороны.

При передвижении по низкому кустарнику, занесенному снегом, необходимо ступающим шагом приподнимать носки лыж и, отведя их несколько в сторону, подминать ветки подлыжи. В высоком кустарнике лыжники передвигаются с большим наклоном, раздвигая ветки вытянутыми вперед руками, отводя их в стороны. Палки при этом направлены кольцами назад. Не следует захватывать и натягивать ветки, так как по​том, отпуская их, можно хлестнуть идущего следом товарища.

Заледенелые, раскатанные участки или гладкий Лед на ре​ках и озерах преодолевают бесшажным ходом с увеличением ширины стойки (ведения лыж). При переходе ручьев, рек, озер и болот с выступившей под снегом водой каждому лыжнику необходимо двигаться по одному по целине быстрым скользя​щим шагом, не отрывая лыж от снега. Если при выходе на су​хой участок выяснится, что лыжи все же обледенели, необхо​димо их немедленно снять и очистить ото льда ножом, скребком или другими металлическими предметами.

При преодолении водоемов с непрочным льдом следует по​мнить, что наиболее опасными являются места у впадения быс​трых рек, ручьев или родников, а также на быстринах, где лед подмывается течением. Весной опасны участки у береговой растительности (камышей): здесь солнце быстрее образует прота​лины. Нужно помнить, что в начале зимы даже более тонкий лед прочнее, чем весной толстый, который рассыпается под тя​жестью лыжника сразу, без треска. Поэтому, подходя к водо​ему, прежде чем выйти на лед, необходимо проверить его проч​ность ударом лыжной палки или кола, и только после этого идти по нему по одному, подстраховывая друг друга веревкой. В этом случае следует передвигаться короткими скользящими шага​ми, не отрывая лыж (все время в положении двухопорного скольжения). Если у лыжников тяжелые рюкзаки, следует снять их и перетащить волоком на длинной веревке, поочеред​но организуя переправу. Если лед в этом месте непрочен, луч​ше не рисковать, а поискать другое место, с надежным льдом, или преодолеть реку по мосту, пройдя лишние 3—5 км, особенно в начале и в конце зимы. В любом случае должна быть обеспече​на полная безопасность передвижения. Это главное при орга​низации туристического похода и разработке маршрута.

Малые привалы устраиваются регулярно, через каждые 45— 50 мин движения. Участники похода в этом случае отдыхают, сидя на рюкзаке, поставленном на пятки лыж (лыжи можно не отстегивать). Лучше это сделать у дерева: можно прислониться спиной и расслабить мышцы туловища. Садиться на снег недо​пустимо. Для таких привалов выбирают закрытое от ветра мес​то. Продолжительные привалы устраивают в местах, где есть теплое помещение. В зимнее время световой день очень короток, и на ночлег не​обходимо приходить до наступления темноты. На месте ночле​га должна быть организована просушка белья, одежды, обуви, рукавиц и шапочек. Школьники должны переодеться в сухое белье, надеть кеды, курточку или свитер. Все это поможет из​бежать простудных заболеваний. Также можно ознакомиться с особенностями лыжного туризма 

Приложение 6

ЗИМНИЕ ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ
	№ ОИ
	Год проведения
	Город
	Страна
	Количество стран-участниц

	I
	1924
	Шамони
	Франция
	16

	II
	1928
	Санкт-Мориц
	Швейцария
	25

	III
	1932
	Лейк-Плэсид
	США
	17

	IV
	1936
	Гармиш-Партенкирхен
	Германия
	28

	V
	1948
	Санкт-Мориц
	Швейцария
	28

	VI
	1952
	Осло
	Норвегия
	30

	VII
	1956
	Кортина д'Ампецо
	Италия
	32

	VIII
	1960
	Скво-Вэлли
	США
	30

	IX
	1964
	Инсбрук
	Австрия
	36

	X
	1968
	Гренобль
	Франция
	37

	XI
	1972
	Саппоро
	Япония
	35

	XII
	1976
	Инсбрук
	Австрия
	37

	XIII
	1980
	Лейк-Плэсид
	США
	37

	XIV
	1984
	Сараево
	Югославия
	49

	XV
	1988
	Калгари
	Канада
	57

	XVI
	1992
	Альбервиль
	Франция
	64

	XVII
	1994
	Лиллехаммер
	Норвегия
	67

	XVIII
	1998
	Нагано
	Япония
	72

	XIX
	2002
	Солт-Лейк-Сити
	США
	77

	XX
	2006
	Турин
	Италия
	80

	XXI
	2010
	Ванкувер
	Канада
	82

	XXII
	2014
	Сочи
	Россия
	88

	XXIII
	2018
	Пхенчхан
	Республика Корея
	

	XIV
	2022
	Пекин
	Китай
	


Приложение 7
Темы рефератов 
1. Закономерности развития спортивной формы в лыжных гонках.

2. Принципы спортивной тренировки в лыжных гонках.

3. Структура и содержание тренировочного процесса лыжников-гонщиков.

4. Медико-биологическое обеспечение в лыжных гонках.

6. Основы многолетней тренировки лыжников-гонщиков.

7. Экипировка лыжника-гонщика.

8. Лыжные мази.

9. Основы научной работы в лыжном спорте.

10. Планирование тренировочной нагрузки в лыжных гонках.

11. Контроль тренировочной деятельности лыжников.

12. Управление тренировочным процессом в лыжных гонках.

13. Особенности тренировки в лыжных гонках.

14. Особенности тренировки в горнолыжном спорте.

15.Особенности тренировки в прыжках с трамплина.

16. Разновидности лыжного спорта.

17. Особенности тренировочного процесса в слаломе.

18. Особенности тренировочного процесса в сноуборде.

19. Особенности тренировочного процесса в спортивном ориентировании на лыжах.

20. Особенности тренировочного процесса в биатлоне.

21. Правила техники безопасности на занятиях по лыжному спорту.

22. Гигиенические требования и правила при занятиях лыжным спортом.

23. Фармакологическое обеспечение лыжников-гонщиков высокой квалификации.

24. Тренажеры и блочные устройства в подготовке лыжников-гонщиков.

25. Общая физическая подготовка лыжников-гонщиков в бесснежный период.

26. Специальная физическая подготовка лыжников-гонщиков в бесснежный период .

27. Вспомогательная подготовка лыжников-гонщиков в бесснежный период .

28. Способы оценки параметров нагрузки в лыжных гонках: оценка объема и интенсивности.

29. Медицинские тесты оценки физической работоспособности лыжников-гонщиков.

30. Олимпийские виды лыжного спорта: правила судейства.

31. Правила соревнований по лыжным гонкам.

32. Способы контроля функционального состояния спортсменов в различных дисциплинах лыжного спорта.

33.  Особенности тренировочного процесса в фристайле

34. Способы регулирования нагрузки на уроке по физической культуре в средней общеобразовательной школе.

35. Средства и методы восстановления работоспособности лыжников-гонщиков.

36. Экстремальные условия в системе подготовки лыжников.

37. Подготовка лыжников в условиях высоких и низких температур.

38. Учет биоритмов спортсмена при занятиях лыжным спортом.

39. Питание лыжников-гонщиков.

40. Допинг и эргогенные средства в лыжных гонках.

41. Развитие силы у лыжников-гонщиков.

42. Развитие общей и специальной выносливости у лыжников-гонщиков.

43. Средства и методы тренировки лыжников.

44. Компьютерная,  диагностическая и управляющая аппаратура в системе спортивной подготовки лыжников.

45. Спортивная деятельность лыжников:  тренировочная,  внетренировочная, соревновательная.

46. Основы профессиональной деятельности тренера по лыжному спорту.

47. Лыжный спорт как объект научного исследования.

48. Техническая подготовка лыжников-гонщиков.

49. Стратегическая и тактическая подготовка лыжников.    

50. Имитационные упражнения в тренировочном процессе лыжников.

51. Психологическая подготовка лыжников.

52. Лыжный спорт в программе зимних Олимпийских игр.

53. Игры на лыжах.

54. Методика обучения способам передвижения на лыжах.

55. Знаменитые казахстанские лыжники и лыжницы:  биография,  спортивная карьера,  выступления на крупнейших соревнованиях.                       

56. Этапы многолетней подготовки лыжников.

57. Организация судейства по лыжным гонкам.

58. Современные подходы к физической подготовке лыжников.

59. Факторы, определяющие эффективность соревновательной деятельности в лыжных гонках.

60. Классификация видов лыжного спорта,  их краткая характеристика.

61. Олимпийские и годичные циклы тренировки в лыжных гонках.

62. Самоконтроль с использованием инструментальных методов на занятиях лыжным спортом.

63. Маркетинг в лыжном спорте.

64. Экономика и организация труда в сфере занятий лыжным спортом.

65. Социальная адаптация лыжников: спортивная карьера, социологизация личности.

66. Менеджмент в лыжном спорте.

67. Подготовка лыж.

68. Биомеханика передвижения на лыжах.

69. Изменения физиологических характеристик спортсменов при занятиях лыжным спортом.

70. Определение рейтинга лыжников Казахстана:  характеристика системы, правила подсчета, допуск к соревнованиям.

71. Разновидности способов определения результатов в различных лыжегоночных дисциплинах.

72.  Зарубежный опыт подготовки лыжников-гонщиков.

73. История развития лыжного спорта в Республике Казахстан.

74. Применение современного программного обеспечения в тренировочном процессе лыжников.

Приложение 8
Темы контрольных работ 
1. Место и значение лыжного спорта в жизни человека.

2. Организация и методика проведения уроков по лыжной подготовке в 1-3 классах.

3. Организация и методика проведения уроков по лыжной подготовке в 5-6 классах.

4. Организация и методика проведения уроков по лыжной подготовке в 9-11 классах.

5. Организация внеклассной работы по лыжному спорту в школе.

6. Организация,  содержание и методика проведения занятий секции лыжного спорта.

7. Содержание и методика круглогодичной подготовки юношей 15-17 лет.

8. Содержание и методика круглогодичной подготовки девушек 15-17 лет.

9. Соотношение средств общефизической и специальной подготовки в тренировке юных лыжников-гонщиков.

10. Тренировка юных лыжников-гонщиков с учетом климатических условий Алматы.

11. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок юных лыжников-гонщиков.

12. Методика применения специальных упражнений в тренировке лыжников-гонщиков.

13. Динамика работоспособности лыжников-гонщиков в годичном цикле подготовки.

14. Методика развития выносливости юных лыжников-гонщиков.

15. Методика развития скоростно-силовых качеств юных лыжников-гонщиков.

16. Выбор рельефа трасс в тренировке лыжников-гонщиков на различных этапах подготовки.

17. Урок по лыжному спорту в средней общеобразовательной школе:  техника безопасности,  правила проведения,  составление плана конспекта урока.

18. Методы регламентации нагрузок и отдыха на уроке по лыжному спорту в школе.

19. Способы составления протоколов пульсометрии и хронометража урока по лыжному спорту в школе.

20. Общеподготовительные и подводящие упражнения при обучении школьников способами передвижения на лыжах.

21. Физиологические основы тренировки в лыжных гонках.

22. Изменения электрокардиограммы при занятиях лыжным спортом.

23. Материально-техническое обеспечение подготовки и соревнований в лыжном спорте.

24. Питание и пищевые добавки в системе подготовки лыжников.

25. Организация и проведение соревнований по лыжному спорту.

26. Общие основы обучения в лыжном спорте.

27. Организация и методика проведения внеклассной работы в детско-юношеских спортивных школах.

28. Развитие лыжного спорта в Алмты.

29. Зимние Олимпийские игры по лыжному спорту и их характеристика.

30. Общие основы анализа техники способов передвижения на лыжах.

31. Формирование двигательных навыков в передвижении на лыжах.

32. Общеразвивающие,  специальные и имитационные упражнения лыжника, их значение и место в учебно-тренировочном процессе.

33. Общие основы методики обучения в лыжном спорте.

34. Анализ и характеристика программ по лыжному спорту для средних общеобразовательных школ.

35. Анализ и характеристика программ по лыжному спорту для секций коллективов физической культуры и детских спортивных школ.

36. Условия нормальной организации учебно-тренировочного процесса по лыжному спорту.

37. Учет половых и возрастных особенностей в процессе тренировки по лыжному спорту.                                                         

38. Систематизация и классификация средств тренировки в лыжном спорте.

39. Методика тренировки лыжника-гонщика в подготовительном периоде.

40. Методика тренировки лыжника-гонщика в основном периоде.

41. Методика тренировки лыжника-гонщика в переходном периоде.

42. Выбор,  подготовка и оборудование трасс для лыжных гонок и слалома.

43. Выбор и подготовка мест для занятий на лыжах.

44. Подготовка лыжного инвентаря к занятиям на лыжах и участию в соревнованиях (по дисциплинам лыжного спорта).

45. Лыжные мази,  ускорители,  гелевые держатели,  антистатики и их применение в лыжном спорте.

46. История развития федерации лыжного спорта Республики Казахстан.

47. Формы организации и проведения занятий на лыжах и характеристика этих форм.

48. Организация и проведение игр и эстафет на лыжах.

49. Особенности организации и проведения учебно-тренировочных занятий по лыжному спорту в горных условиях.

50. Содержание и методика разминки лыжника-гонщика.

51. Тактика в лыжном спорте и ее характеристика.

52. Цикличная форма тренировки в лыжном спорте и ее характеристика.

53. Организация питания спортсменов на трассах в лыжных гонках.

54. Методика научных исследований в области лыжного спорта и их характеристика.

55. Технологический процесс производства лыжного инвентаря (лыж, лыжных палок и креплений).

56. Технологический процесс производства одежды,  обуви и снаряжения лыжника.

57. Технологический процесс производства лыжных мазей,  держателей, ускорителей, антистатиков и пропиток для лыж.

58. Физиологическая характеристика периодов и этапов тренировки в лыжных гонках.

59. Методика макроциклового планирования тренировочной нагрузки лыжников-гонщиков.

60. Эволюция лыжного инвентаря (лыж,  лыжных палок,  креплений), одежды и обуви лыжника.

61. Эволюция правил соревнований по лыжным гонкам, появление новых дисциплин лыжного спорта в программе Олимпийских игр, их краткая характеристика.

Приложение 9
Темы курсовых и дипломных работ
1. Структура физической подготовленности лыжниковгонщиков старших разрядов.

2. Структура психологической подготовленности лыжников-гонщиков старших разрядов.

3. Особенности тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации.

4. Особенности подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации с учетом климатических условий региона.

5. Особенности тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации в спринте.

6. Особенности тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации на длинные дистанции.

7. Определение объемов нагрузки лыжников-гонщиков в подготовительном и соревновательном периодах макроцикла.

8. Определение объемов нагрузки лыжников-гонщиков высших разрядов в подготовительном и соревновательном периодах мезоцикла.

9. Варианты распределения тренировочной нагрузки в периодах тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации.

10. Соотношение средств специальной и вспомогательной подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации в периодах тренировочного процесса.

11. Исследование динамики интенсивности тренировочной нагрузки лыжников-гонщиков высокой квалификации в подготовительном и соревновательном периодах макроцикла.

12. Определение среднегодовой интенсивности тренировочной нагрузки лыжников-гонщиков высокой квалификации.

13. Определение корреляционной зависимости между соревновательными результатами лыжников-гонщиков высокой квалификации и показателями функциональной системы.

14. Анализ выступлений сборной Казахстана по лыжным гонкам в период с 2000 по 2007 год.

15. Анализ выступлений сборной Казахстана по лыжным гонкам в период с 2008 по 2015 год.

16. История развития лыжного спорта в Республике Казахстан.

17. Особенности тренировочного процесса лыжников-гонщиков высших разрядов в бесснежный период.

18. Тренировка лыжников-гонщиков высших разрядов в условиях высокогорья.

19. Определение функциональных показателей лыжников-гонщиков высших разрядов в период ответственных соревнований.

20. Тренировочный процесс лыжников-гонщиков высших разрядов с использованием системы «Polar».

21. Управление тренировочным процессом лыжников-гонщиков высокой квалификации на основе современных информационных технологий.

22. Особенности планирования объема специальной тренировочной нагрузки лыжников-гонщиков в макроцикле подготовки.

23. Особенности планирования интенсивности специальной тренировочной нагрузки лыжников-гонщиков в макроцикле подготовки.

24. Исследование влияния разновидностей лыжных мазей на соревновательные результаты лыжников-гонщиков старших разрядов.

25. Влияние разновидностей парафинов на соревновательные результаты лыжников-гонщиков высокой квалификации.

26. Влияние фармакологического обеспечения лыжников-гонщиков высокой квалификации на показатели специальной выносливости.

27. Особенности методики тренировки девушек 18-24  лет в лыжных гонках.

28. Методика обучения способам передвижения на лыжах в условиях средней общеобразовательной школы.
29. Исследование тренировочного процесса в лыжных гонках на собственном примере
Заключение
Владение основными способами передвижения на лыжах, методикой тренировки, обслуживания инвентаря, подбор его, одежды для занятий, применение современных средств для улучшения скольжения лыж - является необходимой частью знаний и умений выпускников специальности «Физическая Культура и Спорт». Но не только будущие учителя, тренеры должны знать и владеть теоретическими и практическими основами лыжного спорта. Этот вид – самый массовый, самый доступный для всех возрастов и категорий населения. 

Всегда интересно попробовать свои силы и возможности в какой-либо другой сфере деятельности. А для улучшения настроения и состояния своего здоровья в зимнее время можно выбрать лыжный спорт. Конечно, хорошо было бы делать первые шаги под руководством тренера, но самостоятельное освоение лыжных ходов вполне доступно для каждого. Начальный этап обучения – освоение простых передвижений и упражнений на лыжах может быть различным по времени, в зависимости от первоначальной физической подготовленности. 

Другое дело, есть ли желание и возможности у населения заниматься лыжным спортом. И не во всех регионах Республики Казахстан имеются лыжные базы,   оборудованные лыжные стадионы и трассы, пункты проката  по доступным ценам или бесплатные. Надо, чтобы во всех городских парках отдыха в зимний период были места, не очищенные от снежного покрова, для возможности катания на лыжах и работали пункты проката лыжного инвентаря с раздевалками и камерами хранения вещей занимающихся. Но это наши мечты, которые когда-нибудь все-таки должны сбыться. Ну не только кафе и летние аттракционы должны быть в парках.

В Алматы в районе международного комплекса лыжных трамплинов «Сункар» (это в черте города!) строится современная лыжная трасса, хочется верить, что она будет доступна не только квалифицированным лыжникам-гонщикам, но и любителям лыжного спорта.

Проблем и нерешенных вопросоы достаточно. Но, несмотря на все трудности, есть уверенность, что лыжный спорт станет гораздо популярнее у населения нашей страны.
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