Инструкция по лыжной подготовке для школьников



Лыжи должны быть подобраны по росту и, содержаться в исправном состоянии. Неисправными считаются лыжи, имеющие трещины, сколы, поломанные носки или пятки лыж, деформацию скользящей плоскости (пропеллер).

Крепление должно быть установлено по центру лыж и прочно закреплено на ней. Оно должно быть отрегулировано так, чтобы можно было без посторонней помощи крепить к лыже ботинок или валенок. Лучше использовать жёсткие крепления (они более надёжны) или резиновые стандартного образца (не самодельные).

Палки, подобранные по росту, должны иметь наконечники, кольца и ремни для кистей рук, длина которых должна регулироваться.

Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру (тесная или очень свободная обувь могут привести к потёртостям либо к травме голеностопного сустава). Обувь надо систематически смазывать гуталином. Это предохранит от влаги и сделает кожу более мягкой. Нельзя зашнуровывать ботинки слишком туго и обвязывать шнурки вокруг ноги, из-за этого ухудшается кровообращение, и ноги скорее замерзают. После занятий надо обязательно просушить ботинки. Ни в коем случае нельзя делать это на батарее или печке. В этом случае обувь может покоробиться и стать жёсткой. Надевать ботинки следует на два носка (х/б и шерстяной). Носки должны быть сухими.

Одежда должна защищать от холода и ветра, быть лёгкой, удобной и не сковывать движения. Свитер должен перекрывать брюки даже при сильном наклоне туловища вперёд. Следует надеть бельё из натуральных тканей. На руках должны быть варежки. Запрещается заниматься без головного убора. На голове должна быть спортивная шапочка, закрывающая уши. При сильном морозе – две, если они тонкие. В том случае, если шапочка не прикрывает уши, надо дополнительно использовать специальные наушники.
Получив лыжный инвентарь, надо проверить его исправность и развязать лыжи до выхода на улицу. Выйдя на улицу, не следует сразу вставать на лыжи, надо дать им остыть, иначе на них образуется корка льда, которая будет препятствовать скольжению.
Опоздав на урок, нужно доложить учителю о своём приходе, чтобы он знал точное количество занимающихся. Нельзя уходить с занятий без разрешения учителя.
В течение всего года необходимо регулярно выполнять упражнения на развитие выносливости. Низкий уровень выносливости является одной из главных причин травматизма, так как утомлённый человек менее внимателен и координирован. Лучшей профилактикой травматизма является правильная техника выполнения упражнений. Поэтому надо внимательно слушать объяснения учителя и стараться правильно и точно выполнять подводящие и подготовительные упражнения. Следует строго выполнять правила поведения на лыжне. При движении на лыжне надо соблюдать дистанцию до впереди идущего лыжника 3-4 м, а при спусках этот интервал должен быть не менее 30 м. Во время спуска нельзя выставлять вперёд лыжные палки. Если возникла необходимость быстро остановиться, надо присесть и упасть на бок, обязательно держа палки сзади. После спуска не следует останавливаться у подножия склона: сзади за вами следуют другие лыжники. Нельзя пересекать лыжню, по которой движутся спускающиеся со склона лыжники. Нельзя прыгать с трамплина: для этого нужны специальная подготовка и прыжковые лыжи.

Категорически запрещается использовать лыжные палки для осаливания во время подвижных игр и эстафет – это можно делать только рукой.

Во время занятий не исключены случаи обморожения ушей, носа и щёк. Если они побелели или потеряли чувствительность, надо растереть кожу вокруг обмороженного места до порозовения, а затем и сам отмороженный участок. Делать это следует сухой рукой, а не снегом, т.к. при растирании снегом можно повредить кожу и занести в организм инфекцию.
Если во время соревнований (занятий) участник по каким-либо причинам вынужден сойти с дистанции, он должен обязательно предупредить об этом судью (учителя). Это можно сделать лично, а также через контролёра или товарища.
О поломке и порче лыжного снаряжения также следует сообщать учителю. Если невозможно произвести починку на дистанции, то, получив разрешение учителя, надо выходить к школе (лыжной базе, ближайшему населённому пункту).
Нельзя снимать «лишнюю» одежду во время бега на дистанции и после его окончания (это может привести к простуде). Лучше её снять до начала бега, а после завершения надеть вновь.
По окончании занятий перед входом в помещение надо очистить лыжи от снега, а, зайдя в помещение, связать их.
Сразу после занятий по лыжной подготовке нельзя пить холодную воду и охлаждённые напитки (можно простудить горло).
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Ëûæè äîëæíû

 

áûòü ïîäîáðàíû ïî ðîñòó è, ñîäåðæàòüñÿ â èñïðàâíîì ñîñòîÿíèè. Íåèñïðàâíûìè 

ñ÷èòàþòñÿ ëûæè, èìåþùèå òðåùèíû, ñêîëû, ïîëîìàííûå íîñêè èëè ïÿòêè ëûæ, äåôîðìàöèþ 

ñêîëüçÿùåé ïëîñêîñòè (ïðîïåëëåð).

 

 

Êðåïëåíèå äîëæíî áûòü óñòàíîâëåíî ïî öåíòðó ëûæ è ïðî÷íî çàêðå

ïëåíî íà íåé. Îíî äîëæíî 

áûòü îòðåãóëèðîâàíî òàê, ÷òîáû ìîæíî áûëî áåç ïîñòîðîííåé ïîìîùè êðåïèòü ê ëûæå áîòèíîê 

èëè âàëåíîê. Ëó÷øå èñïîëüçîâàòü æ¸ñòêèå êðåïëåíèÿ (îíè áîëåå íàä¸æíû) èëè ðåçèíîâûå 

ñòàíäàðòíîãî îáðàçöà (íå ñàìîäåëüíûå).

 

 

Ïàëêè, ïîäîáðàííûå 

ïî ðîñòó, äîëæíû èìåòü íàêîíå÷íèêè, êîëüöà è ðåìíè äëÿ êèñòåé ðóê, äëèíà 

êîòîðûõ äîëæíà ðåãóëèðîâàòüñÿ.

 

 

Ëûæíûå áîòèíêè äîëæíû áûòü ïîäîáðàíû ïî ðàçìåðó (òåñíàÿ èëè î÷åíü ñâîáîäíàÿ îáóâü ìîãóò 

ïðèâåñòè ê ïîò¸ðòîñòÿì ëèáî ê òðàâìå ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâà). Î

áóâü íàäî ñèñòåìàòè÷åñêè 

ñìàçûâàòü ãóòàëèíîì. Ýòî ïðåäîõðàíèò îò âëàãè è ñäåëàåò êîæó áîëåå ìÿãêîé. Íåëüçÿ 

çàøíóðîâûâàòü áîòèíêè ñëèøêîì òóãî è îáâÿçûâàòü øíóðêè âîêðóã íîãè, èç

-

çà ýòîãî óõóäøàåòñÿ 

êðîâîîáðàùåíèå, è íîãè ñêîðåå çàìåðçàþò. Ïîñëå çàíÿòèé íàä

î îáÿçàòåëüíî ïðîñóøèòü áîòèíêè. 

Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ äåëàòü ýòî íà áàòàðåå èëè ïå÷êå. Â ýòîì ñëó÷àå îáóâü ìîæåò 

ïîêîðîáèòüñÿ è ñòàòü æ¸ñòêîé. Íàäåâàòü áîòèíêè ñëåäóåò íà äâà íîñêà (õ/á è øåðñòÿíîé). Íîñêè 

äîëæíû áûòü ñóõèìè.

 

 

Îäåæäà äîëæíà çàùèùàòü îò 

õîëîäà è âåòðà, áûòü ë¸ãêîé, óäîáíîé è íå ñêîâûâàòü äâèæåíèÿ. 

Ñâèòåð äîëæåí ïåðåêðûâàòü áðþêè äàæå ïðè ñèëüíîì íàêëîíå òóëîâèùà âïåð¸ä. Ñëåäóåò íàäåòü 

áåëü¸ èç íàòóðàëüíûõ òêàíåé. Íà ðóêàõ äîëæíû áûòü âàðåæêè. Çàïðåùàåòñÿ çàíèìàòüñÿ áåç 

ãîëîâíîãî óáîðà. Íà

 

ãîëîâå äîëæíà áûòü ñïîðòèâíàÿ øàïî÷êà, çàêðûâàþùàÿ óøè. Ïðè ñèëüíîì 

ìîðîçå 

–

 

äâå, åñëè îíè òîíêèå. Â òîì ñëó÷àå, åñëè øàïî÷êà íå ïðèêðûâàåò óøè, íàäî 

äîïîëíèòåëüíî èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíûå íàóøíèêè.

 

Ïîëó÷èâ ëûæíûé èíâåíòàðü, íàäî ïðîâåðèòü åãî èñïðàâíîñòü

 

è ðàçâÿçàòü ëûæè äî âûõîäà íà 

óëèöó. Âûéäÿ íà óëèöó, íå ñëåäóåò ñðàçó âñòàâàòü íà ëûæè, íàäî äàòü èì îñòûòü, èíà÷å íà íèõ 

îáðàçóåòñÿ êîðêà ëüäà, êîòîðàÿ áóäåò ïðåïÿòñòâîâàòü ñêîëüæåíèþ.

 

Îïîçäàâ íà óðîê, íóæíî äîëîæèòü ó÷èòåëþ î ñâî¸ì ïðèõîäå, ÷òîáû îí çíà

ë òî÷íîå êîëè÷åñòâî 

çàíèìàþùèõñÿ. Íåëüçÿ óõîäèòü ñ çàíÿòèé áåç ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ.

 

Â òå÷åíèå âñåãî ãîäà íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè. 

Íèçêèé óðîâåíü âûíîñëèâîñòè ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ãëàâíûõ ïðè÷èí òðàâìàòèçìà, òàê êàê 

óò

îìë¸ííûé ÷åëîâåê ìåíåå âíèìàòåëåí è êîîðäèíèðîâàí. Ëó÷øåé ïðîôèëàêòèêîé òðàâìàòèçìà 

ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëüíàÿ òåõíèêà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Ïîýòîìó íàäî âíèìàòåëüíî ñëóøàòü 

îáúÿñíåíèÿ ó÷èòåëÿ è ñòàðàòüñÿ ïðàâèëüíî è òî÷íî âûïîëíÿòü ïîäâîäÿùèå è ïîäãîòîâèòåëüíûå

 

óïðàæíåíèÿ. Ñëåäóåò ñòðîãî âûïîëíÿòü ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ íà ëûæíå. Ïðè äâèæåíèè íà ëûæíå 

íàäî ñîáëþäàòü äèñòàíöèþ äî âïåðåäè èäóùåãî ëûæíèêà 3

-

4 ì, à ïðè ñïóñêàõ ýòîò èíòåðâàë 

äîëæåí áûòü íå ìåíåå 30 ì. Âî âðåìÿ ñïóñêà íåëüçÿ âûñòàâëÿòü âïåð¸ä ëûæíûå ïàëêè.

 

Åñëè 

âîçíèêëà íåîáõîäèìîñòü áûñòðî îñòàíîâèòüñÿ, íàäî ïðèñåñòü è óïàñòü íà áîê, îáÿçàòåëüíî äåðæà 

ïàëêè ñçàäè. Ïîñëå ñïóñêà íå ñëåäóåò îñòàíàâëèâàòüñÿ ó ïîäíîæèÿ ñêëîíà: ñçàäè çà âàìè 

ñëåäóþò äðóãèå ëûæíèêè. Íåëüçÿ ïåðåñåêàòü ëûæíþ, ïî êîòîðîé äâèæóòñÿ ñï

óñêàþùèåñÿ ñî 

ñêëîíà ëûæíèêè. Íåëüçÿ ïðûãàòü ñ òðàìïëèíà: äëÿ ýòîãî íóæíû ñïåöèàëüíàÿ ïîäãîòîâêà è 

ïðûæêîâûå ëûæè.

 

 

Êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàåòñÿ èñïîëüçîâàòü ëûæíûå ïàëêè äëÿ îñàëèâàíèÿ âî âðåìÿ ïîäâèæíûõ 

èãð è ýñòàôåò 

–

 

ýòî ìîæíî äåëàòü òîëüêî ðóêîé.

 

 

Âî âðå

ìÿ çàíÿòèé íå èñêëþ÷åíû ñëó÷àè îáìîðîæåíèÿ óøåé, íîñà è ù¸ê. Åñëè îíè ïîáåëåëè èëè 

ïîòåðÿëè ÷óâñòâèòåëüíîñòü, íàäî ðàñòåðåòü êîæó âîêðóã îáìîðîæåííîãî ìåñòà äî ïîðîçîâåíèÿ, à 

çàòåì è ñàì îòìîðîæåííûé ó÷àñòîê. Äåëàòü ýòî ñëåäóåò ñóõîé ðóêîé, à íå ñíåãîì, ò.

ê. ïðè 

ðàñòèðàíèè ñíåãîì ìîæíî ïîâðåäèòü êîæó è çàíåñòè â îðãàíèçì èíôåêöèþ.

 

