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Введение.
... Здоровью моему полезен русский холод ... 

А.С. Пушкин 

Мир человека - это, прежде всего движения, непрекращающаяся ежедневная и многочасовая двигательная активность. И она не утомляет, не угнетает, а "строит" его. Наиболее качественным "строительным материалом" является двигательная деятельность, основанная на использовании природных факторов и обеспечивающая связь и всестороннее взаимодействие организма с внешней средой существования. 

Среди многочисленных средств физкультурно-оздоровительной деятельности территориально-климатические условия России создают уникальные возможности для использования лыж и через них целого комплекса целительно-оздоровительных естественных природных факторов. Для всех занятий, прогулок, игр, развлечений на лыжах характерно достоинство, которое выразительно отображено русской пословицей: 

"Мороз не велик, а стоять не велит". 

Наш соотечественник, известный ученый-гигиенист И.М. Саркизов-Серазини так обосновал целительную силу движений человека в условиях низкой температуры: 

"Микробы не любят холода. Они так же, как и животный организм, любят температуру выше нуля, и мороз на них действует губительно... Земля, покрытая надолго слоем снега, не позволяет микробам возрождаться и не шлет в воздух клубы пыли... На свежем, морозном воздухе обмен веществ совершается быстрее, улучшается аппетит, исчезают многие недуги. И люди, не боящиеся морозного дня, подвергающие свое тело влиянию физических упражнений, связанных с тем или иным видом спорта, особенно чувствуют на себе оздоравливающее влияние напоенного кислородом, более чистого морозного воздуха". 

При передвижении на лыжах, используя попеременный двушажный ход, в достаточно энергичную и продолжительную работу включаются все крупные мышцы человека. Благодаря этому происходит интенсивное насыщение организма свежим, морозным, живым воздухом, который и является основой здоровья, что способствует развитию, совершенствованию и закреплению всех физических качеств человека.
Методический блок

1.1 Мотивация

Данная тема способствует развитию умений и навыков, полученных на уроках физической культуры, что в дальнейшем дает студентам вести здоровый образ жизни и быть более коммуникабельными в быту и на отдыхе. При передвижении на лыжах, используя попеременный двушажный лыжный  ход, в достаточно энергичную и продолжительную работу включаются все крупные мышцы человека. Благодаря этому происходит интенсивное насыщение организма свежим, морозным, живым воздухом, который и является основой здоровья, что способствует развитию, совершенствованию и закреплению всех физических качеств человека.
Эта тема очень актуальна в современном обществе и будет актуально еще долгое время, так как здоровье современных подростков, и молодежи в целом, из года в года становится только хуже, а занятия по лыжной подготовки на свежем воздухе, наряду с другими видами спорта, развивают не только физические качества, но и волевые, благоприятно сказываются на состоянии здоровья, развивают у студентов интерес к занятиям физической культуры и спортом в целом.  
Задачи:

Изучение техники попеременного двухшажного лыжного хода.

Цели: 

Знать:

 - Технику попеременного двухшажного лыжного хода.

 - Имитационные упражнения по технике попеременного двухшажного лыжного хода.
Уметь:

 - Выполнять технику попеременного двухшажного лыжного хода.
 - Выполнять имитационные упражнения по технике попеременного двухшажного лыжного  хода. 

- Применять технику попеременного двухшажного лыжного хода при прохождении дистанции на лыжах. 
Воспитательные: 

 - Формирование навыков физической культуры.

 - Соблюдение здорового образа жизни. 

 - Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания. 

 - Воспитание морально-волевых качеств. 

 - Содействовать формированию осознанного положительного отношения  к занятиям физической культурой студентов для поддержания физического здоровья на протяжении всей жизни. 
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1.2 Междисциплинарные связи
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                                                                                                                    Анатомия.
           Физиология.                                                                       Название мышц, суставов
      Системы организма                                                                    и частей тела при  
       и изменения в них,                                                              выполнении  физических                                 
      происходящие под                                                                                          упражнений.                                                  
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     влиянием физических
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          упражнений.
                                                                  Физическая

                                                                    культура.
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                     Гигиена.                                                                                   Психология.

    Гигиенические требования                                                         Психологический настрой

      к одежде на занятиях                                                                при выполнении сложных

 физической культуры;  гигиена                                                   упражнений, проявление

    ухода за телом;                                                                                     волевых качеств.

        закаливание организма.
1. 3  Место проведения занятия
     Лесопарк «Измайловский»
1. 4 Оснащения занятия
Методическое: 
Методическая разработка практического занятия по теме: «Обучение технике попеременного двушажного лыжного хода»
Оборудование и инвентарь: 
1. Лыжи- 15 пар.
2. Ботинки – 15 пар.
3. Лыжные палки- 15 пар.
4. Лыжная мазь – 3 шт.
1.5 Хронокарта
	№
	Основные части занятия
	Время
	Содержание частей занятия

	1.
	Организационная часть
	10 минут
	Построение, проверка присутствующих ,готовность студентов к занятиям,  сообщение темы, выдача инвентаря.


	2.
	Подготовительная часть
	10 минут
	Ходьба из колледжа до Измайловского лесопарка студентов в сопровождении преподавателей. ( Соблюдение правил техники безопасности по лыжной подготовке)

	3.
	Основная часть
	50 минут
	1. Изучение техники попеременного двушажного хода (специальные, подводящие, имитационные упражнения на месте и в движении).

2. Контроль усвоения темы.

	4.
	Заключительная часть
	20 минут
	1. Ходьба из Измайловского лесопарка в колледж студентов в сопровождении преподавателей. (Соблюдение правил техники безопасности.) 2. Выставление оценок.

	
	Продолжительность занятия 
	90 минут
	



Информационный блок 

2.1 Технологическая карта занятия.

	Содержание
	Время
	Организационно-методические примечания

	Организационная часть

	- построение, выдача инвентаря на лыжной базе
	10 мин
	- проверка готовности студентов к занятию по лыжной подготовке (форма, шапка, варежки; состояние здоровья)

	Подготовительная часть

	-Ходьба студентов до лесопарка (с лыжами). 

-Построение. Сообщение темы и плана занятия. 
	10 мин
	- выполнение студентами техники безопасности на и за территорией колледжа по лыжной подготовке (лыжи и палки нести вертикально, кольцами вниз)

	Основная часть

	-Работа на кругу:
Специальные, подводящие и имитационные упражнения на месте и в движении по обучению технике попеременного двухшажного лыжного хода.
Упражнения выполняем на месте, без палок.
1.Исходное положение (ИП) - основная стойка (ОС), имитация стойки лыжника - слегка наклонить туловище и согнуть ноги в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, опустить немного согнутые руки вперёд - вниз. Вернуться в ИП.
2. ИП - СЛ, отвести правую ногу назад, вернуться в ИП. Отвести левую ногу назад, вернуться в ИП (руки прижаты к бедрам). 
3. ИП - стойка лыжника (СЛ), имитация работы рук - поочерёдные махи руками вперёд и назад   (без палок). 
4. ИП - СЛ на левой ноге. Имитируя попеременную работу рук, на каждый вынос правой руки вперёд выполнять мах правой ногой назад, левая рука идет назад. Вернуться в ИП.
ИП - СЛ на правой ноге. Имитируя попеременную работу рук, на каждый вынос левой руки вперёд выполнять мах левой ногой назад, правая рука идет назад. Вернуться в ИП.

Упражнения в движении без палок
1. ИП – СЛ, сделать шаг вперед левой ногой, принять ИП. Сделать шаг вперед правой ногой, принять ИП. Руки прижаты к бедрам.
2. ИП - СЛ, имитация скользящего шага  без палок, свободное скольжение на левой ноге, с выносом правой руки, левая рука идет назад,

(зафиксировать положение ног, туловища и рук) вернуться в ИП.

Имитация скользящего шага  без палок – свободное скольжение на правой ноге, с выносом левой руки, правая рука идет назад,  (зафиксировать положение ног, туловища и рук) вернуться в ИП.
Упражнения в движении с палками на кругу.
1. ИП - СЛ, отработка скользящего шага с палками  – свободное скольжение на левой ноге, правая рука выносится вперед, левая - назад (зафиксировать положение ног, туловища и рук) вернуться в ИП.
Свободное скольжение на правой ноге, левая рука выносится вперед, правая – назад. 
2. Самостоятельная отработка попеременного двушажного лыжного хода с палками (применения все фазы скольжения). 
	50 мин
3 мин
5 мин
5 мин
5 мин
7 мин
7 мин




       8 мин

       10 мин
	-при обучении технике попеременного двухшажного лыжного хода студенты должны знать и уметь:
-при выполнении всех упражнений без палок и с палками студенты должны соблюдать дистанцию 2м друг от друга.

-ноги на ширине ступни

-вес тела на двух ногах

- зафиксировать мышечные ощущения;

- не допускать положения, при котором колено «накрывает» носок стопы.

- контролировать  положение  рук, туловища и ног; 
- отведение ноги назад выполнять  правой и левой ногой;

 -выполняя мах назад, нога в колене прямая, мысок смотрит вниз;

-вес тела на опорной ноге, т.е.  на которой стоим.
- впереди рука слегка согнута, локоть немного развёрнут наружу, кисть на уровне глаз, ладонь внутрь, пальцы сжаты в кулак; 

-сзади рука прямая, кисть чуть дальше бедра, пальцы выпрямлены, кисть   имитирует   держание   палки;

- не   допускать   боковых   колебаний   и покачиваний туловища.

Добиться согласования движений руками и ногами:
- сохранять равновесие.  

- следить за выносом рук  (не поднимать выше уровня глаз).
- маховая нога прямая и составляет одну линию с наклоненным туловищем и слегка наклоненной головой.
- мысок смотрит вниз.

- руки вдоль туловища.

- при повторении шаги выполнять с правой и левой ноги.

-упражнение выполнять медленно.
- ощутить удобную позу, масса тела на опорной ноге,  - маховая нога отводится назад и составляет одну линию с наклоненным туловищем и слегка наклоненной головой;

- рука, вынесенная вперед, немного согнута, локоть слегка развернут наружу, кисть, сжатая в кулак, находится на уровне глаз;

- находящаяся сзади рука прямая, ладонь развернута внутрь.

- не   допускать   боковых   колебаний   и покачиваний туловища, приседаний.
- ощутить удобную позу, (масса тела на опорной ноге)  - маховая нога прямая и составляет одну линию с наклоненным туловищем и слегка наклоненной головой;

- рука, вынесенная вперед, немного согнута, локоть слегка развернут наружу, кисть, сжатая в кулак, находится на уровне глаз, палка ставится под острым углом у стопы.
- находящаяся сзади рука прямая, ладонь развернута внутрь;

- при повторении менять опорную ногу и руку.
- не   допускать   боковых   колебаний   и покачиваний туловища, приседаний.
Учитывая все выше перечисленные замечания. 

	Заключительная часть

	-Приход на базу
- Домашнее задание
	20 мин
	- Выполнение студентами техники безопасности на и за территорией колледжа по лыжной подготовке. 

- Сдача лыжного  инвентаря, построение и выставление оценок

- Лыжные прогулки (с применением изученного одновременного одношажного лыжного хода)

	Продолжительность занятия:              90 мин.


2.2 Базовые составляющие классических ходов.
На заснеженных просторах России процветают занятия лыжами, которые являются у нас поистине народным средством физического и нравственного оздоровления, духовного обогащения нации. Передвижение на лыжах дает уникальный оздоровительный эффект, развивает иммунную систему, укрепляет защитный барьер от отрицательного воздействия на организм загрязнений окружающей среды. 

За почти полувековой период выступления на чемпионатах мира (с 1954 г.) и зимних Олимпийских играх (с 1956 г.) национальная команда выиграла 204 медали, 86 из них – золотые. Это высшее мировое спортивное достижение канувшего в историю XX столетия.

Классические ходы включают попеременные и одновременные ходы, а также переходы с одного хода на другой.
Подбор упражнений при обучении конкретным способам передвижения на лыжах зависит от поставленных задач, возраста, квалификации и физической подготовленности занимающихся. При использовании передвижения на лыжах преимущественно в оздоровительных целях, без акцента на достижении и приросте спортивных результатов, чаще всего осваивают большинство способов в целом, без уточнения  деталей, элементов , связок .
Лыжники - спортсмены на разных этапах многолетней подготовки постепенно овладевают отдельными действиями, фазами, связками элементов и способом в полной координации , совершенствуя свои двигательные возможности, эффективно реализуя их в различных природных условиях передвижения на лыжах и с нарастанием утомления . Преодоление этих сбивающих факторов предъявляет повышенные требования к технике движений.
Научиться технично ходить на лыжах можно только на снегу . Однако техническая подготовка лыжника осуществляется и в бесснежный период . Причём бесснежная подготовка является базой для работы над техникой на снегу , она занимает 5-8 месяцев в году . В бесснежный период решают следующие основные задачи:
1. Обеспечить   предварительную   подготовку   к   овладению   способами передвижения на лыжах по снегу.

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

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

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

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

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

Для решения этих задач используют подводящие, имитационные упражнения.
В зависимости от последовательности обучения и решения поставленных задач все упражнения, используемые для овладения конкретным способом, условно можно разделить на следующие группы:
· Упражнения для изучения движений руками;

· Упражнения для изучения движений ногами;

· Упражнения для овладения скольжением;

· Упражнения для комплексного овладения элементами техники;

· Упражнения для согласования движений при выполнении каждого способа
в полной координации;

· Упражнения    для    совершенствования    техники    избранного    способа передвижения на лыжах с формированием гибкого двигательного навыка
для адаптации к постоянно меняющимся природным условиям, влияние которых очень специфично и своеобразно.

Выполняют их на месте и в движении, с палками и без палок , , а с выпадением снега применяют преимущественно основное соревновательное упражнение лыжника — передвижение на лыжах разными способами . В начале обучения многие

упражнения   выполняют  под  счёт, в  дальнейшем  преобладает  произвольная корректировка ритмо-темповых параметров упражнения.
Последовательность обучения способам передвижения на лыжах определяют с учётом взаимодействия навыков, чтобы преобладал так называемый положительный перенос, когда освоенный навык не препятствует образованию нового. Этот подход положен в основу последовательности описания упражнении для овладения техникой. Индивидуальные особенности занимающегося, реально сложившиеся природные условия проведения занятий, другие обстоятельства обосновывают целесообразность и других вариантов в последовательности обучения.
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Лыжные ходы используются для передвижения по равнине и по пересеченной местности и отличаются друг от друга по вариантам работы рук, количеству шагов в цикле хода. По первому признаку ходы разделяются на попеременные и одновременные. В попеременных ходах отталкивание руками выполняется попеременно в одновременных ходах толчок выполняется двумя руками в одно и то же время. По второму признаку ходы разделяются на бесшажные - передвижение происходит только за счет отталкивания палками, без движения ног; одношажные - в цикле хода только один скользящий шаг и толчок палками; двухшажные - в циле хода два скользящих шага; трехшажные - в цикле хода три скользящих шага; четырехшажные - в цикле хода четыре скользящие шага.
Указанные два признака и определяют классификацию всех лыжных ходов, применяемых в лыжных гонках: попеременный двухшажный, попеременный четырехшажный, одновременный бесшажный, одновременный двухшажный, одновременный трехшажный. 

Различают два варианта одновременного одношажного хода: основной и скоростной. Последний вариант хода иногда называют стартовым. Кроме этого, одновременный трехшажный ход имеет две разновидности - с одновременным и попеременным выносом палок.

За последние годы все шире стал применяться сильнейшими лыжниками коньковый ход, который при определенные условиях (хорошее скольжение и достаточно твердо укатанный снег) позволяет развить высокую скорость. Этот ход не является новинкой, но в прошлое время он использовался как прикладное или подводящее упражнение к повороту переступанием или иногда на очень пологих спусках с одновременными толчками палок - Появление пластиковых лыж, улучшение скольжения и более качественная подготовка лыжни расширили диапазон его применения. Отличное владение техникой этого хода позволяет сильнейшим лыжникам-гонщикам при определенных условиях развивать высокую скорость передвижения, выше, чем при применении «классических» лыжных ходов.

Лыжник выбирает тот или ход в зависимости от условий скольжения и сцепления лыж со снегом, рельефа местности, уровня физической подготовленности, состояния лыжни и опоры для палок.

Спортсмены-новички и недостаточно квалифицированные лыжники обычно используют все способы передвижения на лыжах, что позволяет более экономно расходовать силы в зависимости от внешних условий и в то же время поддерживать необходимую скорость передвижения. У спортсменов высокой квалификации выбор способов передвижения определяется главной задачей соревнований - достижением максимальной скорости. В этом случае они используют лыжные ходы, обеспечивающие в первую очередь высокую скорость передвижения по лыжне: попеременный двухшажный, одновременные бесшажный и одношажный.

Другие способы передвижения - одновременный двухшажный, попеременный четырехшажный - сильнейшие гонщики применяют редко, а одновременный трехшажный практически не используют. Вместе с тем сужение круга применяемых лыжных ходов у сильнейших спортсменов требует высокой физической и функциональной подготовленности, что обеспечивается дальнейшим совершенствованием системы тренировки в лыжных гонках.
Попеременный двухшажный ход.
Является одним из основных среди классических способов передвижения. Он применяется на равнинных участках и на подъёмах в различных условиях скольжения. При выполнении этого хода лыжник скользит поочерёдно то на одной , то на другой лыже и так же поочерёдно на каждый шаг отталкивается рукой , всегда разноимённой по отношению к толчковой ноге, т.е. общая схема движения рук и ног максимально приближена к обычной ходьбе.

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

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

Имитационные упражнения

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

3.
Повторить упражнение 2, заменив шаг на прыжок вперёд.
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4. ИП - стойка лыжника (СЛ), имитация работы рук - поочерёдные махи руками вперёд и назад   (без палок). Впереди рука слегка согнута , локоть немного развёрнут наружу , кисть на уровне глаз , ладонь внутрь , пальцы сжаты в кулак ; сзади рука прямая , кисть чуть дальше бедра , пальцы выпрямлены (кисть   имитирует   держание   палки) . Не   допускать   боковых   наклонов   и покачиваний туловища, приседаний.

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

Повторить упражнение 4 с фиксацией положения рук впереди и сзади. Проверить зрительно и прочувствовать крайние положения рук и согласованность их движения. [image: image5.png]
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7. ИП - С Л на левой ноге. Имитируя попеременную работу рук, на каждый вынос правой руки вперёд выполнять мах правой рукой назад. Через каждые 8-10 циклов движений менять опорную ногу. Добиться согласования движений руками и ногами, сохранять равновесие .[image: image6.png]



Повторить упражнение 7 , но мах ногой в каждом цикле движений руками выполнять вперёд и назад. При махе ногой ногу согнуть, при махе ногой выпрямить, т.е. имитировать толчок ногой . Проверить разноимённость толчковой ноги и руки, как в обычной ходьбе.
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9. ИП — СЛ на левой ноге. Имитация попеременных махов и отталкиваний руками с махом правой ноги вперёд - в каждом цикле при махе левой руки вперёд выполнять небольшой прыжок вверх и мах правой ногой вперёд, т.е. имитировать мах ногой. Через каждые 8-10 циклов движений менять опорную ногу, контролировать согласованность маха рукой и разноимённой ногой.
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10. Повторить упражнение 9 , но, подпрыгивая вверх, выполнять мах ногой назад, т.е. имитировать отталкивание ногой.
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11. Повторить упражнение 9 с выполнением в каждом цикле движет руками двух небольших прыжков вверх при махе и вперёд, и назад. Сохранять равновесие и внимательно следить за соблюдением разноимённости в маховых толчковых движениях руками и ногами.
11[image: image10.png]



 12. ИП - СЛ на одной ноге, вторая сзади. Подавая туловище вперёд, как можно позже подставить маховую ногу под падающее туловище, когда толчком  опорной ногой будет сделан шаг вперёд с переходом в положение одноопорного скольжения  и  имитацией  маха и толчка руками. Зафиксировать  положение  свободного скольжения и вернуться в ИП. Шаги выполнять поочерёдно каждой ногой, обратить внимание и мышечно почувствовать перекат, бросок туловище,  одноопорное положение. Движение начинать не с маха ногой, а со смещения  туловища вперёд и толчка опорной ногой.

Повторить упражнение 12 , заменив шаг вперёд на прыжок вперёд
выполнением требований по контролю за исполнением переката, броска
сохранением   равновесия   и   наклона   туловища   в   положении  свобода скольжения при более сложных условиях.

12-13[image: image11.png]



14. ИП - выпад вперёд левой ( лучше на небольшое возвышение - пенёк, бревно, бугорок, плоский камень - кирпич ) с удержанием пятки правой ноги ближе к опоре, туловище и руки принимают характерное положение для выпада. Имитация толчка ногой и рукой - энергично выпрямить правую ногу в коленном и голеностопном суставах ( стопу от опоры не отрывать). Выполнив толчок, перенести массу тела на впередистоящую (левую) ногу. Руки при этом завершают толчок ( левая рука ) и мах ( правая рука). Вернуться в ИП. Повторить 10-12 раз и сменить ИП на выпад правой ногой.
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15. Повторить упражнение 14, но с отрывом стопы толчковой ноги от опоры, имитируя таким образом толчок, и затем положение свободного скольжения.
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16. ИП - туловище наклонено почти горизонтально, ноги выпрямлены, руки опущены. Ходьба «полушагами» с мягкой постановкой маховой ноги и продвижением таза вперёд, туловище остаётся неподвижным.

16[image: image15.png]



17. ИП-СЛ на левой ноге. Имитация махового выноса ноги с поворотом таза - маятникообразные движения правой ногой и тазом вперёд и назад. Ощутить маховый вынос ноги вместе с движением таза. Мах выполняется вперёд стопой, а не коленом, не допускать сгибания ноги в коленном суставе, Повторить 20-25 раз и сменить ИП на стойку на правой ноге.
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18. Повторить упражнение 17 , но через 3-4 маятникообразных движения ногой сделать выпад вперёд с броском туловища, толчок ногой и перейти в положение свободного скольжения, имитируя толчок и мах руками. Следить за движением таза при махе и выпаде.
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19. ИП - СЛ, руки за спиной. Шаг вперёд с предварительным подседанием на обеих ногах. Вернуться в ИП. При повторении следить за выполнением подседания и сменой ног.
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20. ИП - СЛ, шаговая имитация хода на месте. Движение выполнять свободно, размашисто, следить за правильным выносом рук.
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21. ИП - СЛ, руки за спиной. Шаговая имитация в движении с акцентом на подседании перед отталкиванием ногой.
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22. Шаговая имитация хода в движении (без палок и с палками).  Выполнять выпад с движением таза, следить за поздним отрывом пятки от  опоры, добиваться завершённого отталкивания ногой и рукой и плавной загрузки опорной ноги. Движения стремительные при сохранении лёгкости. Выполнять на склонах разной высоты.
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23. ИП - СЛ, руки за спиной. Прыжковая имитация хода на месте акцентом на подседании перед толчком.
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24. Прыжковая имитация хода в движении (без палок и с палками) соблюдением всех требований, изложенных в упражнении 22 .
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25. ИП - ОС, имитация фазы I скользящего шага - свободное скольжение  на левой ноге, зафиксировать положение ног, туловища и рук, вернуться в ИП. Ощутить удобную позу, масса тела на опорной ноге, маховая нога прямая составляет одну линию с наклонённым туловищем и слегка наклонение головой. Рука, вынесенная вперёд, немного согнута, локоть слегка разверну наружу, кисть, сжатая в кулак, находится на уровне глаз. Находящаяся сзади: рука прямая , ладонь развёрнута внутрь. При повторении менять опорную(без палок и с палками). Обратить внимание на положение опорной ноги и рук - они не касаются опоры, вся масса тела удерживается на опорной (левой) ноге.

26. Повторить упражнение 25, поочерёдную смену опорной ноги выполнять прыжком. Следить за сохранением устойчивого равновесия на опорной ноге, без опоры на палки. 

[image: image24.png]25-26




27. ИП - ОС, принять положение, характерное для фазы II скользяще] шага - скольжение с выпрямлением опорной ноги. Прочувствовать постанов! находящейся впереди палки на опору и небольшое выпрямление опорной ноги, также перекат, т.е. перемещение центра тяжести массы вперёд над центре опоры. Проконтролировать сохранение наклона туловища, приближение маховой ноги к опорной без касания опоры (пол, земля). Повторить без палок и палками, поочерёдно меняя опорную ногу. при имитации с палками ставить « вкалывающим движением ( ударом ), выполнять жим на палку с давление туловища.
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28. ИП - ОС, имитация фазы Ш скользящего шага - скольжение с подседанием , в которой маховая нога слегка приподнята и максимально приближена к опорной ( степень сближения зависит от характера выпада) , опорная нога немного сгибается . Маховая и толчковая руки встречаются и находятся на одном уровне перед коленом (одна рука продолжает отталкивание, вторая - вынос ), давление на толчковую палку усиливается наклоном туловища (в этой фазе он наибольший) . Повторить без палок и с палками , поочерёдно меняя опорную ногу.
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29. ИП - ОС, принять положение, свойственное фазе IV скользящего шага - выпад с подседанием, когда в выпаде вперёд обе ноги стоят на опоре на расстоянии между стопами около 80 см (длина выпада ), находящаяся сзади толчковая нога согнута в коленном суставе, и пятка удерживается как можно ближе к опоре, туловище наклонено, одна рука продолжает толчок и находится за бедром, вторая продолжает вынос и находится на уровне подбородка. Повторить без палок и с палками, выполняя выпад и с левой, и с правой ноги.
30. ИП - ОС, имитация фазы V скользящего шага - отталкивание с выпрямлением ноги. В положении выпада - сзади стоящая толчковая нога выпрямлена в тазобедренном , коленном и голеностопном суставах (носок ноги от опоры не отрывать ) , толчковая рука завершает толчок , кисть маховой доходит до уровня глаз , туловище наклонено и находится на одной линии с толчковой ногой и головой . Прочувствовать отталкивание толчковой ногой в рукой . Повторить без палок и с палками, поочерёдно меняя толчковую ногу .
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Зо
31. ИП - фаза  III, имитация  положений  маховой  и  опорной  ног,
характерных для своевременного, опережающего и запаздывающего выпадов. При  своевременном выпаде маховая и опорная ноги находятся на одном уровне, при  опережающем   выпаде  маховая  нога  впереди  опорной , при  запаздывающем
выпаде - сзади опорной. Повторить - каждый вариант. 

32. ИП - ОС, имитация    положения    «броска» - принять позу, соответствующею фазе III, вернуться в ИП. Обратить внимание на разворот таз в тазобедренном суставе опорной ноги и в поясничном отделе позвоночника.
При повторении поочерёдно менять опорную ногу.
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33. ИП - фаза I (свободное скольжение ) с палками. Имитация трёх вариантов постановки палки на опору:

1) палку энергичным ударом ставят дальше от носка опорной ноги под углом около 80 ° ; 2) палка у носка опорной ноги 3) палку ставят у пятки опорной ноги . Вернуться в ИП . повторить 10-12 раз , меняя опорную ногу . При каждом повторе выделить наилучший вариант постановки палки - первый. Обратить внимание на изменение угла постановки палки - чем острее угол, тем ниже эффективность толчка рукой.
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34. ИП - ОС, имитация фаз скользящего шага, в которых происходит отталкивание палкой, т.е. принять позы, соответствующие фазам II, III, IV, V и вернуться в ИП. Повторить сначала без палок, а затем с палками. Следить за движением как толчковой , так и маховой руки . Прочувствовать постановку палки на опору, усиление давления на палку в фазе III за счёт небольшого увеличения наклона туловища, окончание отталкивания.
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35. ИП - ОС, имитация граничных поз начала и окончания подседания, т.е. принять позы фазы III периода скольжения (начало подседания) и фазы IV периода стояния (конец подседания). Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу. Прочувствовать увеличение нагрузки на опорную ногу при подседании, в фазе IV следить за удержанием пятки опорной ноги ближе к опоре.
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36. ИП - СЛ на правой ноге с лыжными палками в руках. Вынести левую руку вперёд и поставить палку под острым углом немного сзади опорной ноги. Сначала выпрямить опорную ногу, затем сделать быстрое подседание на ней и толчком ногой и рукой перейти в положение свободного скольжения на левой ноге. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу. Акцентировать внимание на подседании и отталкивании ногой и разноимённой рукой.

37.  ИП - ОС, имитация фаз скользящего шага , составляющих вначале период скольжения и затем период стояния . Принять положение свободного скольжения , скольжения с выпрямлением одной опорной ноги , скольжения с подседанием (это период скольжения ) , зафиксировать их и вернуться в ИП , Затем принять положение выпада с подседанием и отталкивания с выпрямлением толчковой ноги ( это период стояния), также зафиксировать и проконтролировать граничные позы рук, ног, туловища в каждой фазе, после этого вернуться в ИП. 

При повторении менять опорную ногу (без палок и с лыжными палками, на месте и в движении). 

37 - фазы периода скольжение [image: image34.png]



37 - фазы периода стояния
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Ошибки в технике попеременного двухшажного хода

Ошибки     в     технике     попеременного     двухшажного     хода    удобно классифицировать по двигательным действиям: отталкивание ногой и рукой маховые движения ногой и рукой, движения туловища.

Основные ошибки в отталкивании ногой:

· Слишком глубокое или , наоборот , недостаточное подседание , когда лыжник идёт или на полусогнутых, или другая крайность – на прямых ногах ;

· Медленное подседание на толчковой ноге без использования массы тела и его силы инерции;

· Преждевременное незаконченное отталкивание ногой с выпрямлением её в воздухе;

· Отталкивание с давлением на лыжу назад, а не вниз («толчок в воздух» )

· Незавершённое отталкивание ногой, согнутой в коленном и голеностопное суставах;

· Отсутствие движения «на взлёт»;

· Ранний отрыв пятки толчковой ноги от опоры , незавершённое движении стопы.

Ошибки в отталкивании рукой:

· Вялая постановка палки на опору;

· Постановка палки слишком согнутой в локтевом суставе рукой;

· Постановка палки далеко от лыжи ( широкая постановка);

· Постановка палки к пятке ботинка или (ещё хуже) за пятку;

· Незавершённое отталкивание с окончанием толчка у бедра;

· Незавершённое отталкивание рукой , согнутой в локтевом и лучезапястном суставах.
Ошибки в маховых движениях ногой:

· Чрезмерное поднимание ноги вверх после окончания толчка;

· Вялый мах ногой и короткий выпад без разворота таза, когда таз участвует в махе и выпаде;

· Мах согнутой ногой с выносом вперёд в начале маха колена, а не голе и стопы;

· Ранняя постановка маховой ноги на опору и переход на двухопорное скольжение;

· Преждевременная передача опоры на маховую ногу;

· Жёсткая постановка маховой ноги на опору и резкий перенос на нее массы тела.

Ошибки в махе рукой:

· Излишнее поднимание руки вверх сзади, после окончания отталкивания;

· Вынос слишком согнутой в локтевом суставе руки;

· Вынос руки далеко отставленной в сторону от лыжни;

· Поднимание руки впереди выше головы .

Ошибки в движении туловища:

· Туловище не участвует в усилении отталкивания рукой нажимом на пал
за счёт небольшого наклона;

· Наклон туловища в сторону при отталкивании рукой;

· Недостаточное перемещение туловища при выполнении переката;

· Резкое выпрямление туловища вверх-назад при окончании отталкивания.

Перечисленные ошибки необходимо тщательно устранять, не допуская автоматизма. Классификация ошибок по двигательным действиям позволяет лучше и быстрее выявлять и устранять неправильные движения. На практике чаще всего придерживаются такой последовательности работы над ошибками сначала обращают внимание на толчок ногой, затем на мах ногой; зафиксировав  ошибки в работе ног, переключают внимание на махи и отталкивания руками; с учётом эффективности маховых и толчковых движений руками и ногами исправляют ошибки в работе туловища.

Выявление причин возникновения ошибок, подбор упражнений для их устранения осложняются тем, что одна и та же ошибка у разных лыжников может иметь различные причины. Поэтому дать вполне конкретные указания для исправления той или иной ошибки как в попеременном двухшажном ходе, так и в других способах передвижения на лыжах зачастую не представляется возможным. Более того, в отдельных случаях индивидуальная техника может иметь такие устойчивые, доведённые до автоматизма отклонения от эталона рациональной биомеханики движений, что возникает необходимость перестройки уже сформировавшегося навыка. И здесь специалисты-практики считают такую задачу не всегда выполнимой.

Для устранения причин возникновения ошибок в технике попеременного двухщажного хода используют упражнения, которые позволяют:
1) исключить очень высокую или слишком низкую посадку;

2) добиться  сохранения  устойчивого  равновесия  при  скольжении  на одной лыже;

3) выполнять энергичный мах ногой с выносом её к носку скользящей лыжи и с небольшим, но активным разворотом таза;

4) овладеть мягкой постановкой лыжи на опору и плавной загрузкой её массой тела;

5) использовать преимущественно опережающий выпад;

6) эффективно выполнять перекат и выход в положение «броска»;
7) задержать отрыв каблука ботинка от лыжи в начале отталкивания ногой;

8) активно (как бы ударом) ставить лыжную палку немного впереди
ботинка;

9) овладеть небольшим навалом туловища на палку для усиления толчка рукой;

10) достичь свободы,  лёгкости,  экономичности,  мышечной координации движении рук, ног, туловища;

 11) добиться   возможно    большего    скольжения    и    быстрого передвижения вперёд в каждом цикле попеременного двухшажного хода.

Предлагаемая  методика обучения попеременному двухшажному ходу  и другим изложенным ниже способам передвижения на лыжах не предусматривает обязательного выполнения всех перечисленных упражнений. К тому же практика, научно - методический поиск постоянно выдвигают новые упражнения, многие из которых, наверняка, будут   достойны широкого внедрения в подготовку квалифицированных  лыжников-гонщиков. Окончательный выбор и определение   практической эффективности того или иного упражнения для конкретного лыжника остаются за учителем и учеником. 
Попеременный четырёхшажный лыжный ход.
Используют при передвижении по глубокому снегу, на неровной лыжне, проходящей между деревьями или кустами, т.е. во всех тех случаях, когда нет хорошей опоры для палок. Выгоден он при длительных переходах, прогулках, при передвижении с грузом, уложенным в рюкзак. Квалифицированные лыжники, использующие, как правило, хорошо подготовленную лыжню, этот ход практически не применяют.

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

Имитационные упражнения:

1. ИП – СЛ, имитация работы рук. Выполнить мах вперед левой, а затем правой  и после выноса рук вперед сделать поочередные толчки левой и правой. Вернуться в ИП. Обратить внимание на последовательность маховых и толчковых  движений, в каждом цикле – два маха и два толчка руками.
2. Повторить упр.1 с маятникообразными движениями лыжными палками. Следить за положением палок: при маховых движениях – кольцами от себя, при толчках – кольцами к себе.

3. ИП – СЛ, руки за спину. Имитация работы ног на месте. Выполнить четыре шага и вернуться в ИП. При повторении в каждом шаге полностью переносить массу тела на опорную ногу. Первый и второй шаги  имитировать короче, а третий и четвертый выполнять широко, размашисто.

4. Повторить упр.3 в движении с возвращением в ИП после каждого цикла из четырех шагов. Первые два шага немного короче третьего и четвертого.

5. ИП – СЛ. Шаговая имитация на месте с палками. Соединить отдельные элементы в законченный цикл хода, в котором на четыре шага выполнить последовательно два маха и два толчка руками, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. Вернуться в ИП. Обратить внимание на маятникообразные движения палками при выносе и затем поочередном отталкивании ими.
6. Повторить упр.5 в движении. Добиваться согласования маховых и толчковых движений руками на каждые четыре шага в цикле хода.

7. Шаговая и затем прыжковая имитация хода в движении с лыжными палками. При выполнении махов руками на первые два шага палки выносить поочередно кольцами от себя, а на третий и четвертый шаги делать два попеременных отталкивания ими.

Ошибки в выполнении хода:

Связаны в основном с согласованием движений рук  и ног.

· в невыполнении требований о выносе палок кольцами от себя;

· в преждевременной постановке палок на опору под тупым углом;

· в несогласованном отталкивании рукой и ногой с переходом на толчок одноименными конечностями;

· в резком поднимании рук выше головы при выносе палок и подбрасывании колец вверх над опорой;

· в выполнении ахов прямыми руками на первые два скользящих шага;

· в скованности движений, приводящей к укорочению скользящих шагов и переходу на ступающие шаги;

· в выполнении коротких (семенящих) скользящих шагов при выносе палок.
2.3 Правила по технике безопасности на занятиях по лыжам.
1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ.
1.1.К занятиям по лыжам допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.2.При проведении занятий по лыжам соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3.При проведении занятий по лыжам возможно воздействие, на обучающихся следующих опасных факторов:

· обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже 20°С;

· травмы при ненадежном креплении лыж к обуви;

· потертости ног при неправильной подгонке лыжных ботинок;

· травмы при падении во время спуска с горы или при прыжках с лыжного трамплина.

1.4. При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств, для оказания первой помощи при травмах.
1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить преподавателю, который сообщает об этом администрации колледжа, При неисправности лыжного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю.

1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.

1.7. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда.
2. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  ПЕРЕД  НАЧАЛОМ  ЗАНЯТИЙ.
2.1. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные
носки, перчатки или варежки,

2.2. Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви. Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру ноги.

2.3. Проверить подготовленность лыжни или трассы, отсутствие в месте
проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме.
3. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  ВО ВРЕМЯ  ЗАНЯТИЙ.
3.1. Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3 - 4 м, при
спусках с горы - не менее 30 м.

3.2. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.

3.3. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание столкновений с другими лыжниками.

3.4. Следить друг за другом и немедленно сообщить преподавателю о
первых же признаках отморожения.

3.5. Во избежание потертостей ног не ходить на лыжах в тесной или
слишком свободной обуви.

4. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  В  АВАРИЙНЫХ  СИТУАЦИЯХ.
4.1. При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности
починить его в пути, сообщить об этом преподавателю и с его разрешения
двигаться к месту расположения колледжа.

4.2. При первых признаках отморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом преподавателю,

4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь
пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное
учреждение и сообщить об этом администрации.
5. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  ПО  ОКОНЧАНИИ  ЗАНЯТИЙ.
5.1. Проверить по списку наличие всех обучающихся.

5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь,

5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
3.1 Контрольные упражнения
 -  Выполнить правильно попеременно двушажный  лыжный ход.

 -  Применять попеременно двушажный  ход при прохождении дистанции на лыжах. 

3.2 Эталон выполнения упражнений
3.3 Критерий оценок
Оценка «отлично»:  попеременный двушажный  лыжный ход  выполнен без ошибок в технике или с одной незначительной ошибкой.
Оценка «хорошо»: попеременный двушажный  лыжный ход выполнен с одной, двумя незначительными ошибками.
Оценка «удовлетворительно»: попеременный двушажный  лыжный ход выполнен с тремя, четырьмя ошибками.
Оценка  «неудовлетворительно»: попеременный двушажный  лыжный ход не выполнен.
4. Подведение итогов

Построение. Преподаватель делает оценку каждой части занятия учащимся. Обращает внимание на правильное выполнение упражнений и на допущенные ошибки (в общем и индивидуально). Выделяет студентов, которые технически правильно выполняли технику попеременного одношажного лыжного хода. Учитывая все это, выставляет оценки. 
5. Домашнее задание.

Выполнять лыжные прогулки с использованием классических ходов, особенно применяя попеременно двушажный  лыжный ход. 

6. Литература 

Основная:

 - Бутин И.М. Лыжный спорт: Учеб. пособие для студентов высших педагогических учебных заведений.- М.:Издательский центр "Академия", 1988.
Дополнительная:

 - Аграновский М.А. Лыжный спорт/Учебник для институтов физической культуры. – М.: ФиС, 2009 г.

 - Ермаков В.В. Техника лыжных ходов – Смоленск, 1989

 - Ермаков В., Никощенков Л., Никощенков С. Методика обучения технике скользящего шага- Сб. «Лыжный спорт», 1984, вып. 2

 - Кальюсто Ю.- Х.А. Основы техники лыжных ходов. – Тарту, 1990
 - Раменская  Т.И.Специальная подготовка лыжника.– М: СпортАкадемПресс, 2001г.
 - Раменская  Т.И. Юный лыжник 2004г.- М: СпортАкадемПресс, 2007

Приложение № 1
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В 1956 году на Олимпиаде в итальянском городе Владимир Кузин завоевал золото в эстафете (4х10 км), тем самым став первым советским лыжником, выигравшим Олимпиаду и чемпионат мира. В 1957 году за это достижение его наградили Орденом Ленина.
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Алевтина Павловна Колчина — выдающаяся советская лыжница, олимпийская чемпионка (1964), 7-кратная чемпионка мира, 13-кратная чемпионка СССР, заслуженный мастер спорта СССР.
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Галина Алексеевна Кулакова — советская лыжница, 4-кратная олимпийская чемпионка, 9-кратная чемпионка мира, обладательница Кубка мира, 39-кратная чемпионка СССР. Заслуженный мастер спорта СССР (1970), заслуженный тренер России. 
\


В. Веденин первым из советских лыжников-гонщиков выиграл индивидуальную гонку на 30 км на Олимпийских играх (1972). Чемпион мира (1970)

Лыжница-гонщица Р. Сметанина является единственной советской спортсменкой - участницей пяти Олимпийских игр (1976 - 1992). На четырех из них она была победительницей. Неоднократная чемпионка мира (1974 - 1990)
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Николай Зимятов – «Король лыж»

Советский лыжник, заслуженный мастер спорта СССР(1980), заслуженный тренер СССР.

Чемпион Олимпийских игр (1980, 1984) на дистанциях 30 и 50 км и в эстафете 4Ч10 км, чемпион СССР (1978—84) в гонках на различные дистанции.

Первый Герой России за спортивные достижения, лыжница-гонщица Л. Егорова, завоевавшая 6 золотых медалей на Олимпийских играх 1992 и 1994 гг.
[image: image41.jpg]




[image: image42.jpg]



Приложение № 2
Контролируемый материал для студентов, освобожденных от данного практического занятия. 

Тестовые вопросы
1. К какому стилю относится попеременные и одновременные лыжные ходы?

     А) прогулочному стилю

     Б) классическому стилю

     В) свободному стилю

2. Что является основой лыжных ходов?

А) ступающий шаг

Б) переступание на лыжах

В) скользящий шаг
3. Какой одновременный ход применяют при передвижении на лыжах?
А) двухшажный ход.

Б) трехшажный ход.

В) четырехшажный ход.

4. Какой попеременный ход применяют при передвижении на лыжах?

А) бесшажный ход

Б) одношажный ход

В) двухшажный ход

5. Какой лыжный ход не относится к скоростным ходам?

А) одновременный бесшажный

Б) одновременный одношажный

В) попеременно двухшажный

6. Что такое одноопорное скольжение?

А) скольжение на двух ногах

Б) скольжение на одной ноге

В) отталкивание одной ногой
7. Длина лыж при классическом ходе?

А) рост ученика с вытянутой рукой 
Б) рост ученика
В) до уровня глаз ученика
8. Высота лыжных палок при классическом ходе?

А) рост ученика

Б) до уровня плеч ученика

В) ниже на 3-4см уровня плеч ученика
9. При передвижении на лыжах необходимо соблюдать следующую дистанцию:

     А) 3-4 метра 

     Б) 5-10 метров
     В) 0 метров
10.При спуске с крутого склона какую стойку следует применить?
    А) среднею
    Б) высокую

    В) низкую
Эталон ответов

1. Б
2. В
3. А
4. В
5. В

6. Б
7. А
8. Б

9. А

10. В

Ходы





Классические





Коньковые





Попеременные





Одновременные





Одновременные





Попеременные





Без отталкивания руками





Двухшажные Четырехшажные Переходы на одновременные ходы





Бесшажный                                  Одношажный (скоростной, затяжной)                      Двухшажный                                            Переходы на попеременные ходы








