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В С Т У ь 

Оволодіння різноманітними способами пересування на лижах 
по пересіченій місцевості , уміння використовувати техніку в р і з -
них умовах та оволодінні спеціальними знаннями - такі основні 
задачі навчання а лижному спорті . 

Мзтодика навчання техніці пересування на лижах базуються 
на дидактичних принципах вітчизняної педагогіки. Основними зада-
чами ї ї в : 

- знайти вірні шляхи для оволодіння окремими способами пе-
ресування на лижах ; 

- встановити найбільш доцільну послідовність у навчанні 
комплексу необхідних знань, умінь та навиків. 

Щоб оволодіти технікою пересування на лижах, лижник повинен 

знати, що йому необхідно робити, які вимоги потрібні до вико-

нання того чи іншого елементу техніки, що дають ті чи інші впра-

ви, який основний механізм їх виконання та тяктичного викорис-

тання. Задача викладача - розкрити ці пита:іня, а тих, хто нав-

чається - обдумати ї х і активно приймати участь в процесі нав-

чання. 

Навчання техніці пересування на лижах здійснюються по наступ-

ній схемі : 

- створення правильного і чіткого уявлення про спосіб пе-

ресування на лижах; 

- оволодіння основою способу, який вивчаються, пересування 

та виконання його в цілоНу ; 

- закріплення засвоєного способу пересування з використан-

ням його в різних умовах і в сполученні з іншими способами. 

В навчальній роботі з лижного спор~у та лижній підготовці 



використовуються три основних метоли навчання : демоне рчція, 
слово те. вправи (практичного виконання). 

22 2.Н2Ї2ВДІ І : в навчання способом пересуви нив 
на ЛИЖРХ частуйте застосовуються у вигляді показу способу Г Ц І -

лому чи окремих його деталей. Показ повинен бути зразковим по 
формі та по характеру руху. 

При реалізації явного методу важливо дотримуватись наступ-
н и х ПОЛОЖЄІІЬ : 

- демонструвати тільки те, що безпосередньо відноситься 
до рішення поставленої задачі ; 

- не перевантажувати заняття надмірним показом і наочними 
посібниками ; 

- забезпечити високу якість показу вправи ; 
- при показі звертати увагу тих, хто займається,на голови* 

деталі, вчити бачити це головне, основне ; 

- правильно вибрати місце (в залежності від освітлення, | 
розміщення групи, рельяфу місцевості) та час показу. 

застосовуються на всіх 
етапах оволодіння технікою. В ході навчання техніці способів І 
пересування на лижах широке використовуються пояснення прийому,, 

дій, а також зауваження безпосередньо в процесі виконання впра-
ви. 

Основні вимоги, які пред"являютюя до пояснення : 

- пояснення повинно бути зрозумілим для тих, хто замма-
чтьсі. ; 

- викладати матеріал слід стисло, чітко, з акцентом уваги 
на основних моментах ; 

- при початково»^- ознайомленні з технікою, пояснення по-
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ІІИННО ятков і дати на питання ~ "як ?" викладач повинен стисло, 

але досить оетаяьно та зрозуміло пояснити д і ї ; 

- к» етапі закріплення і подальшого вдосконалення техніки 

пояснення повинно зідпг їдати на питання - "чому ?" - ясно ста' 

біль® глнбоаям і детальнім, а т і , сто гаймачтьс.; - не тільки 

сприймають та запам'ятовують головні виснояяи, алз Я слідкую*1'» 

за логікою обгрунтування викладача. 

Фтор.іот^яи чя практичного виконаная.надає «ряслиигсть 

стрюаюн у,?влчння про техніку, відтворити ЇЙ практиці * пасяоіту 

рухи. 

І . Метод цілісної вправі:. При використанні цілоеного 

су слід дотримуватись такої послідовності ; 

- назвати спосіб пересування ; 

- продемонструвати сп'-стб пересування я цілому, у ?ви«иі'-

кому темпі ; 

- пояснити технік^- виконання в умовах, в яких заетоспву•»гV . 

ся даний спосіб ; 

- дати латникам можливість викона-ги вправу ; 

- зробити зауваження ; 

- приступити до вивчення способу в полегшених умовах . 

- поступово ускладнювати завдання. 

Метод роздільного виконання вправи передбач?, штучне роз-

ділення складної д і ї на декілька більд дрібних і простих, які 

вивчаються гзольовано, а потік, з'єднуються в цілосний рух, 

Правила застосування даного методу 

- не захоплюватись розділенням складного ру*у на прості 

д і ї ; 

- розділивши рухи на наступні елемента, потрібна добирати-
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ся того, тоб вони трохи накладатися один на другий, згоС- .> к}н_ 
црве положення першого повинно бути початком другого ; 

- елементи спочат^ яикоксувати у повільно:^ темпі, по міт>* 
засвоювання навику абільїтувати -"емп де звичайного. 

При проведенні навчальної роботи всі методи застг.мвують-
ся в поєднанні. Словесний метод (оповідання) утворіу нагальне 
враження про дію, яка кив^^ться, наочний (показ) доповни та 
уточнюю йогс крнкретними деталями, потім на п ідстав уяялегь 
пре д і ї , створених показекі \ розказом, з допомогою гграктично'т 
изтоду випрацьолується навик р^х^. 
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ОСНОВНІ ПОЛОЖЕННЯ ТЕОРІЇ НАВЧАННЯ 1 ІХ РЕАЛІЗАЦІЯ 
НА ЗАНЯТТЯХ З ЛИЖНОГО СПОРТУ 

Навчання взагалі, д в лижному спорті частково базується н? 

основних визначеннях, поняттях, принципах, яких обов"язково 

слід дотримуватись під час проведення занять. Строга регламен-

тація навчального процесу пов'язана, а першу чергу і з тим, аго 

наачаних це ці.-еспрямована взаємодія педагога і учня, в ході 

якої вирішуються задачі просвіти тих, які займаються. Зихолпчі: 

гз потреб суспільства навчальний процес покликаний здійснпвати 

три функції - просвітницьку, виховну і розвивну. З тій чи і •тій 

мір' з залежності від специфіки 9илу спорту, основної направле-

ності , етапу навчання, степені володіння матеріалом в началь-

ному процесі вирішуються задачі всіх приведених видів. Так, 

:;пецифска лижного спор.у заключаятьс". 4 тому, що практичні за -

няття проводяться в умовах низької температури, мінливої воло-

гості і умов ковзання, досить часто в горах, тощо. З силу пере-

лічених чинників, я ході лекцій, семінарських і методичі-их з а -

нять вирішуються переважно задачі просвітянського і виховного 

характеру. 

Ярахтичш *е заняття майже а повній мірі присвячуються 

емртданию заоач розвитку (умінь, навиків, рухових якостей, твор-

чого числення)о Причому такий розполіл функцій характерний і 

іля інших спортивно-педаг.тічних дисциплін, але в більшій мірі 

чін і9ира*ен*й з навчальному процесі з лижного спорту. 

Навчання рсзпачитіається з формування нвьчальної мотиваці ї 

учня. Нкмс * ссганнтЯ н® відчуває потреби а оволодінні предме-

том навчання, то кавчання буде носити примусовий хр~актер і не 

дасть високого ефекту. 



- ь -

Постільки проблема реалізації принципу свідомого і актив 

ного нпг.чяння Ни заняттях з гпжного спорту являється росить 

іістуальною, то на ї ї анзлтзт зупинимось більш детально. ' 

6.Енгельс відмічав : "Люди пригнили обьяснять сьок дей-

ствия из свовго мьппгения, вместо того , чтобн обьяснять ИХ 113 

своих потребностей, которкє, конечно очражаются в голове, осо» 

нагтся". Задоволення потреби стає ^іллг діяльності . Проте пот 

реби сачі по с о б : не являються пускови»- механізмом діяльності 

Пери за все необхідно усвідомити потребу, і лише усвідомлена 

п, треба небуьає конкретного, предметного вигляду, перетворив-

виоь а мотив діяльності , направл-ний на ї ї задоволення. 

Таким чином, першою вимогою реалізації принципу свтдомос 

ті і активності учня - забезпечити усвідомлення потреб г фор-

іеуваяня на цій основі мотивів і ціле? навчальної діяльності . 

В формуванні системи потреб мотивів і цілей учня ведуча 

роль кглежкть педагогу. Друга гимога - учень повинен свідомо 

виконувати всі операції і д і ї навчальної діяльності , Третя ви 

мога - активно формувати і регулювати мотиви учня. Педагогу в 

ево їг навчальній ооботі слід враховувати мстив*, які побуд-

яують дорослу ЛЮДИНУ № діяльність (потреба пізнанкя, Зиіцнен 

ни здоров"я, підвищення прпцдздр.тності, вдосконвлення, потреба 

в організації відпочинку. гмоцтйн ; мотиви та інші) . 

Під гас п р о в с ння занять з лижного сповту і з студентами 

інституту фізичної культури найбілмпи* ефг-кт досягається від 

фор*фьаннг мотиву пізнання і вдосконалення, підвигаєі.ня прап^-

ЛД£ ГНСоТІ. Для цього нами розроблений комплек чпр*.в, які вико-

ристовуються в якості те ст ів для контролю стопент задоволення 

усаідомлечої потреби студента. Постановка завдання в проблем-

ній форм' та виконання практичних г-"рав в ігровій формі значно 
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активізують навчання студентів . Наприклад, виконання вправ з 

оцінкою часу, пройденого шляху, траєкторії руху і елементів 

техніки та інше. 

В залежності від домінуючих мотивів групу студентів до -

цільно інколи розділити на дві-три підгрупи і будувати навчан-

ня з врахуванням цих мотивів. 

Безпосереднє оволодіння руховими діями починається з фор-

мування знання про суть рухової задачі і шляхи ї ї вирізання. 

Знання Формується на основі спостереження за взірцем і супро-

воджуючого показ коментарів. 

Другим пройденим етапом механізму формування рухових на-

вичок являється утворення уявлення про д і ї , які вивчаються 

(мал. І ) . Уявлення включають зоровий образ рухової задачі і 

спос іб ї ї вирішення, який базується на спостереженні, логічний 

(змістовий) образ, який базується на поясненні, кінестезичний 

образ способу вирішення, який базується на раніше сформованих 

уявленнях (накопичений руховий досвід і на відчуттях, які ви-

никають під час спроб вирішити рухову задачу частково або ц і л -

ком. 

Формування логічного і зорового компонентів, як правило, 

проходять значно швидше ніж рухового. До того ж руховий компо-

нент завжди є основою уявлення, головною формою реалізації 

змістового компоненту. Коли в кожному основному опорному мо-

менті сформовані необхідні знання і повноцінні уявлення, можна 

виконувати рухові д і ї в цілому. Спочатку д і ї виконуються упо -

вільнено, ВОНИ нестійкі Проі'И перешкиджуючих чинників. Цей р і -

вень волчдініія рухом називається "руховкм умінням", гухове 

уміння - це такий рівень володіння рух.вими ДІЯМИ, ЯКИЙ з і д в і з -

няється необхідністю летального свідомого контролю за діями, 



Зоровий образ 

(Знання про рухові 
1 д і ї 

— — ~ — ~ — _ _ 

| Логічний образ Кінестезичний обгаз 1 

— 
І Уявлення про рухові л і ! , які вивчаються | 

Рухові уміння (_ 
Невисока швидкість, нествбільний результат, невисока ст ійкість , поаерхове 
запам'ятовування, розвернута орт^нтовочна основа дій (ООД), свідомий 
контроль дій у в^мх основних опорних моментах 

і Руховий навик 
Вис ока швидкість, стабільний результат, висока ст ійкість , стійке запа-
м'ятовування, автоматизм, скорочена орічнтовочна основа дій, підсвідомий 
контроль дір по більшості основних опспних моментів 

Схема І . Ступінчата система оволодіння руховими діями 

• • • І І і М ш ш і г і І И І М І Й Й І І 
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невисокою швидкістю, нестабільністо результатів, нестійкістю 

до д і ї перешкодяуючих чинників і низькою міцністю запам'ятову-

вання. 

По своїй природі формування у студентів уміння ру:атись 

на ЛИЖАХ являється самий складним процесом. Справа в тому, ио 

на самому печатку навчання студенти відрізняються по рівню во-

лодіння способами руху на лижах і з навіть така категорія, яка 

не володіє технікою спуску на лижах. Причому до кінця навчально-

го збору (навчально-тренувальний збір студентів 2 - го курсу) 

різниця в степені володіння технікою зростає. Така ситуація ви-

магає індивідуального підходу як по підбору вправ по складнос-

т і е змісту і направленості. Особливо це характерно для навчан-

ня техніці гірськолижного спорту. Разом з тим при чисельності 

групи 15-25 студентів індивідуальне навчання практично виклю-

чене. 

Після кількох неділь занять уміння переходить в навик. Для 

рухового навику характерний такий рівень володіння рухом, який 

відрізняється мінімальною участю свідомості в контролі дій, ви-

сокою швидкістю, стабільністю результату, стійкістю до д і ї пе-

ре шкоджу ючих чинників, високою міцністю запам'ятовування. 

Таким чином, у відповідності і з описаним механізмом форму-

вання рухових навиків має будуватись навчально- ренувальний 

процес. В загальних рисах структура навчання має включати три 

умовно виділених етапи (М.М.Беген, 1965). 

£тап початкового _вияче_мня. його мета - сформувати знання 

і уявлення про умови рухової задачі і про способи ї ї вирішен-

ня ; забезпечити оволодіння руховими діями на рівні умінь. На 

етапі найбільш типовими являються слідуючі групи помилок : 

а ) поява посторонніх рухів ; б ) рухи неадекватні по амплітуді 
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і напрямку ; в) трушений рктн руху ; г ) рухи виконують-я з 

низькою шв. пкістю ; д) рухи сковані. 

Етап детального вивчення. Метог цього етапу являється фор-

мування рухових умінь, здатності стабільно на задовільнсно гу 

рівні вирішувати рухову задачу з детальним контролем. І!а цьому 

етапі можуть виникати помилки, характерні для першого етапу. 

Протяжність етапу - від кількох неділь до кількох місяців. 

Етап закріплення і дальшого удосконалення. Основна мета 

етапу - формування рухового навику в повному обсязі . Для нього 

характерні слідуючі групи помилок : а ) поява побічних р у / і в ; 

б ) надмірна ековаьіетв. 

Безумовно важливою функціє© педагога являється виправлення 

помилок під час навчання. А щоб процес навчання проходи» ефек-

тивно і успішно слід дотримуватись слідуючих методичних пра-

вил : 

1. 8 перщу чергу виправляти т і помилки, які можуть призвес 

ти до травм. 

2. До виправлення помилок приступати після їх виявлення 

зразу же. 

3 . Звернути у м г у учня не більш ніж на одній помилці, 

4. Говорити про помилки з повагою до учня і відмічати одне 

часно позитивні сторони. 

5 . При виправленні помилок давати у випадку необхідності 

відчут' учню контрастний протилежний момент, положення. 

6. В циклічних видах спорту виправляти помилки по ходу ви-

конання вправи, 

V, Дати учню можливість самому проаналізувати І відчути 

техніку володіння рухом. 

8 . Перец виконанням вттравь дати учню можливість проговори-
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ти вголос як правильно ї ї виконувати, а потім в умі . 

9. Стимулювати учня самому аналізувати причини виникнен-

ня помилок і шляхи їх усунення. 

10. Керувати спортсменом в процесі пошук? індивідуальних 

особливостей техніки. 

В наступних розділах нашої роботи приведені теоретичні 

викладки, які в певній мірі будуть розвинуті та продемонстрова-

ний механізм реалізації основних положень на практиці. 
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Л И Ж Н І Г О Н К И 

Стройові вправи з лижами і на лижах 

Організація і шикування на уроці , вставання на лижі, усі 

перешикування, пересування, зупинки виколються по єдиних ал-

гальноприйн ттим командам. 

Шикування виконується по команді "Шикуйсь 1". По цій ко-

манді зкріпгені лижі ставляться біля носка правої ногт. ковзпю-

чою поверхнею вперед і тримппть а невеликим нахилом вперед пра 

вої руки за груаові площадки. 

До команді "Рівняйсь ! " притягуєм ли*і до плеча, повертаєм 

голову лшіраво. По команді "Струнко ! " приймається стройова 

стгй*а : -голова прямо, носки лиж злегка подаються вперед. По 

киманді "Вільно Г" ослаблюючи одну ногу, приймається вільне по 

*о*еиня. При поворотах на місці при попередній команді лижі лі 

німвччтьс/!, після повороту опускаються на сн іг . При пересуванні 

переноси» лиж виконується на плечі. По команді "Лижі на плече 

(вон" виконується в два прийога) скріплені лижі піднімають пра-

вою рукою і кладуть на ліве пле^е і лівою рукою ідтримують за 

-нижи* кінці , опускають праву руку. По команді "Лижі до ноги ! " -

правою рукою беруть лижі вище кріплень і опускають їх вниз, 

п'ятками до нос і правої ноги,при цьому придержують лівою ру-

кою, після чого ліву руку опускають, а прквою ставлять лижі 

на сніг . 

Лиж» скраплюються по команді "Лижі скріпити ! " . Л.тжі мо-

жуть ПервНООИТИ в тгояожекн* "під руку". Для цього з строй чої 

стійки верхні кінці лиж нахоляють вперед - донизу. Потім лижі 

повертають ковзаючою поверхнею вперед 1 підтримують ліктем пра 
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до! руки -'ІД П^хау, одночасно ліва рука опускається донизу. 

,Іря НЕ^Х-ідності ПОЛОЖИТИ зкрі плані лижі на сніг , подається ко-

тамрл "Ля»і покласти ! " . 
Стройоау стійку на лижах приймають по команді "Струнко » " . 

4 

При цьому палаці ставлят> на сніг біля кріплення, вергнт кінці 
відхиляють в:д себе, голову удержують рівне. Для податку руху 
і » .ткжах подається команда "Поворотом переступанням ііалі-во ' " 
За направлявшим (за мною) по одному (по два) кроком руш ' 

Повороти на місці 

Переступанням навколо п'яток лиж ;_£!5пр*-го_(налі-воН 

Рри виконанні цього позероту, наприклад, наліво, лижник перено-
сить вагу тіла на праву ногу і піднімав носок лівої лижі, в ід-
водять ї ї в сторону, потім переносять ваіу 7Іла на ліву лижу, 
приставляючи до неї праву, одночасно переставляється і одно-
іменна палиця. Виконуючи декілька таких вправ переступанням, 
лижник повертає в потрібному Ясну напрямку. 

Повоуот_Г5рес^патям_«вколо_иос^тв_лет. При виконан-
ні цього повороту лижник відводить л"ятку лиж 
в сторону, протилежну повороту. 

І . Повороти махом виконуються 
на Іа0° направо, наліво. 
Переносячи вагу тіла на 
одну із яиж, лижник підні-
має другу носком доверху в 
сторону і сцапкгь ї ї н» 
сніг протилежною уапря^ку. 

Мал.І. Повороти на місці 



Повертаючись кругом, лижник зйкінчує поворот, приСИЮЯЛВЧи 

ДРУГУ лижу. 

?.. Махом через носог лижі гіпй'ред. При цьому способі «я.. « 

хова люта переноситься через носок опорно1' Л;ЇЖІ І сталиться 

в протилежному напрямку а наружної стороні*, після Переносу ВА-

ГИ тіл». дг'угу лижу піднімають, розвертають і стаглять на сніг 

поруч з першою. 

3 . МІХОИ через п'ятку лижі. Михов». лижа переноситься через 

п'ятку опорної лижі • сіааиться в протилежному напрямку з н*-

ружної сторони, після переносу на неї ваг тіл* другу лижу 

піднімають, розвертають і ставлять на сніг поруч з першою. 

Повороти стряфуоі* впопорою_на палиці• ^ри повороті, наприк-

лад, наліво,праву палицю ставлять вперед, лтву - позапі. При-••і 

сівши і поверк/зши тулуб нлліво, лижник робить стрибок вперх, і 

спираючись на палиці і приземляючись на сн іг , трохи згинає 

нг"и для амортизації. 

виконують і з поло- ї 

жгчня присіда. Нрп відппов>заанні при повороті, наприклад, налі-

во тулуб різко повергти ьаліго. В верхній точг.і взгіту си-ьним 

ри 'ОМ ҐІОВВРЦУТН ЛІІЖІ наліво, приземляючись ЗІГНУТИ ноги. 

Навчання техніці пересування на яиіМіх йЦІЙЙЛстАс* по нас-

тупній С/ГЄМІ . 

і . Яагчлкнк загальній схемі рухів. 

' . Поглиблення вивчення елементів рухій. 

? Засвоєння лижного ходу в цілому. 



.•Нетодика навчання техніці лижних ходів 
іьбямцл І 

ітапи і Ознаки Мета і задачі ' Вправи КОКТРЗЛЬ І САМОКОКТООЛЬ 

2. 

Навчаккк 
загальні й 
схехг 
рухів 

І . Оволодівши 
схемои ковзаю-
чого нроку- за -
своює стійку 
лажних*. узгод-
жує роботу рук 
І НІГ, виконує 
одноолорне ков-
зання. 

Поглиблене 
вивчення 
елементі г 
РУ*У. 

Оволодівши зле-
ментами ковзаю-
чого кроку.ьпев-
нено ковзає на 
одній (двох)ли-
» і і рівномірно 
розподіляє вагу 
тіла; викочує пі 
сідання г в ід -
штовхування но-
гою, ставить' 
ліпгну па. ;цю піп 
оптимальним ку-
том. 

і&та - оволодіти 
основами коязаьчо-
го кроку. 
Задачі - навчити 
стійці лижника, 
оіжоопірмому ков-
занню, узгодженій 
роботі рук і ніг . 

ЛІТИ, - оволодіти 
елементами ковзаю-
чого кроку. Вико-
чувати елементи 
ковзлочсго крок" 
Задач: - навчите 
підсіданню, віл-

діаштовхувльню, ма-
хам рух і н і г , 
актииніЯ поста-
новці палиці. 

Загальнорозвк-
яаючі і спеціаль-
но підготовчі 
вправи (підводя-
ч і , імітаційні) 
на місці і в ру-
сі . Основне -
пересування лиж-
ники ходами,під • 
водящі вправи 
на лижах. 
Загальнорсзвиваї)-
чі і спеціально-
!1І дготоачі влоь-
яи, на місці І 
в русі . 
Пересування на 
лихгах. 

Контроль. аи::онуе ков-
зання. на одній козіь 
переносить вагу тіла 
на ковзаючу лижу, впе-
ред-і стороні'. 
Самоконтроль. Відчуття 
пер. носу в*"'» тіла з 
лижі на лиж,. 

Контроль. Випрямляє 
ногу і руку при поштов-
ху, згинз-- ногу до кін-
ця ковзання, активно 
сгазать палицю на опору 
Самоконтроль. 
Відчуває підсідання, 
поштовх ногою і рукою. 



'ролої женчя т»лл. І 

І І 

Освоєгня лля-
ного ходау а 
цілому 

Оволодівши ковзаю-
чим :. роком, вико-
нує пози в гржвч-
ні моменти періо-
дів і фаз. 
Узгоджено виконуй 
елементи ругтв в 
ковзаючому хроці 

Мета - оволодіти хо-
дом в ці,-ому. 
Задачі - навчити уя-
годженонгу виконанню 
елементів ковзаючо-
го кроку. 

Пересування 
лижними хода-
ми. 

Контроль. З великою 
а?(плт тудою виконує 
РУХИ В К-)ЬЗ»ГЧ0Му 
кроці. ВП»ЧНЄ"0 
к о в з а є на о д н і й 
ли^г. підкреслено 
і і»заємиозв"яііано 
в и к о н у є основи, 
елементи. 
Самоконтроль. Від-
чутті- єдності і 
узгодженості в ру-
хи*- рук г ніг . 
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Для того, щоб вирішити ці задачі, рекомендується використо-

вувати ряд підводячих вправ і найбільш прості способи пересу-

вання т лижах ; 

- почергове лілнг'акня ніг з лижами на місц і , згинаючи ко-

ліна як при звичайній ходьбі ; 

- почепгове піднімання носків лиж без відриву п"ятки від 

снігу , рухи лижею догори, донизу, праворуч та ліворуч ; 

- повороти переступанням навколо п"яток, навколо носків 
лиж ; 

- стрибки на лижах догори двома ногами і почергово і л і го ' 

на праву (г геьвпаки) з переносом ваги тіла на опорну ногу ; 

приставні кроки в сторону ; 

- стоячи на місці з опорою на палиці махові рухи ногою 

вперед-назяд ; 
- імітація положення лижника у фазі вільного ковзання ; 

- пересування ступаючим кроком бея палиць по неглибокому 

снігу по прямій ; 

- те ж саме з палицями, пересуваючись змійко® ; 

- пересування у підйом ступаючим кроком, драбинкою, ялин-

кою ; 

- оволодіти прийомами правильного падіння на спусках і 

вставати після падіння ; 

- спуски в різних стійках прямо на двох і одній лижі ; 

- спуск з переходом на паралельну лижню ; ^ 

- спуск з незначним стрибком на стилі ; 

- спуск з різноманітним положенням рук, голови, виконуючи 

різні рухи : присід, почерговий перенос гаги т іла, не відриваю-

чи від снігу носки лиж ; 
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- спуск а підніманням і опусканням предметів у вияк «ено-

му мтсці : 

- ігрові і змагальні завдання при спуску а схилу ; 

- б і г на лижах по пологому підйомі , на рівнині і птд не-

великий схил 2-3° з переходе ' до ковзання на одній лижі. 

Ці вправи не викликають зитруднень тих, хто займається. 

Викладачу достатньо показати вправу і пояснити хярактер ї ї ви-

конання. Після освоєння цих вправ (доводити до автоматизму не 

ва; -"ОІ можна переходити до навчання способам пересування по 

наступній схемі : 

- наввати спосіб пересування і показати його в цілому ; 

- пояснити суть способу, вказати найбільш типові умови 
його застосування ; . ^ ^ Й Р І я Н В ^ Н Б 

- покнзаги спосіб ше раз у пс^вільненому темпі ягяГцентом 

на основні елементи КОСНОВИ т е г ч і к и Г ^ ' 

- запропонувати тим, які займаються, продемонструвати 

спосіб пересування в найбільш сприятливих полегшених умовах. 

З достатньо великої кількості класичних лижних ходів най-

більш практичне значення мають перемінний двокроковчй, ,лночас-

ні - безкроковий } однокроковий ходи. Такі загальновідомі спо- • 

соби лижних ходів, як перемінний чотирьохкроковий і одночасний 

двокроковиР за остан'-і роки в силу низької ефективності втра-

тили своє практичне призначення в зв'язку з появою більш ігяид-

кісниг г ефективних способів пересування - ковзаняре'ких лиж-

них хо; в. 

Поперемінний двокроковгй хід 

Основу поперемінного двокроковего ходу становить ковзаю-

чий крок. Цикл даного лижного ходу складається з двох ковзаючих 
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кроків І двох поперемінних відштовхувань руками. Хід являють-

ся одним " тйбільш звичайних і поширених способів пересування 

на лижах. його потрібно віднести до числа основних способів 

лересу вания лижника на оіпнинг, похилих (3 -4° ) і більш кру-

тих підйомах, при різному стані лижні і умовах ковзання. 



Таблиця 2 
Фазова структура ковзаючого кроку поперемінного двокрокового 

холу (класичний) 

Періоди Ф а з и П о з и 

в 
С-
в 

и 

* £ ^ 5 
* з 
О. о * 

І . Випал з я 
п ілеїлан- д 
ням 

& в о 
2 . Відштовху-- - Л . 

ваьня з / к / 
випоямлен- / / У 
ням ноги ^— 

3 , Вільне 
ковзання 

4 . Ковзання з 
вигрямлчн- х 
ням опорно! _ / 
ноги —~~ 

Ь. Ковзання з 
підсіданням 

/ і £ 

! Граничні 
і моменти 

Зупинка 
лижі 

З а д а ч і | Рухові д і ї 

Збільшити 
швидкість 
РУХУ 

Початок роз-
гинання в ід -
штовхуючої 
ноги 
Відрив лі.ві 
в ід опори 

Постановка 
лижної пь -
лиці на 
опору 

Максимально 
збільшити 
швидкість 
руху 
Як можна мен-
ше згубити 
швидкість 

Підтримати 
чи збільши-
ти швидкість 
ковзання 

Початок з г и - Швидше загу-
т н н я опор- бит;: звид-
ної ноги. кість ков-
Зупинка заккя, зуг.н-
-ІИЯІ нити лижу 

Повне завантаження вагою тіла пош-
їоьхово ї ноги, змішення ЗЦВТ впе-
ред, дальше згинання поштозхсвої 
чоги в суглобах, активний маховий 
виніс ноги і різ: : іменної руки впе-
ред, відштовхування другою рухою. 
Відштовхування ногею і рукою на 
" в з л і т " , активне закінчення махо-
вого виносу різноіменної ноги і 
ру::и, закінчення перекату. 
Чіткий пзреніс ваги тіла і м"ягке 
за»антаження опорні;! ноги (ков-
заючої лижі), підйом махово! но-
ги назад-догори, початок махово-
го виносу одноіяенної руки. 

Активне ставлення лижної палиці 
на опору (угарним ругом1*, махо-
вий винос ноги і руки, сильний 
поштовх рукою 

Концентрація заги тіла на опор-
ній ноз і , підсідання, гглитовху-
вання олнгєю і мах другоо рукос, 
поєднання н : г . 

ги м 



Основні помилки у ковзаючому Кроці ПоІШреМІ 
і шляхи їх усунення 

Помилки П р и ч и н а 

2 

і Насліпки 
? 3 ~ " 

Таїяипя З 
нногс двочрокового хору 

Ш л я х и 
І 4 

І . Недовипрямлен-
ня опорної но-
ги до початку 
підсідання 

2. Удар маховою 
вихею об 
сніг 

Відсутня підготовка до Надмірне нлг.ру-
поштовху. Не було по- вання м 'язів 
легшення на опору в н і г . Зменшення 
2-й фазі(слабкий тиск глиСини п і д с і -
на палицю; нема жорсткої дання, з с іль -
снстеми рука-тулуб) 

Раннє випрямлення ту-
луба в кульшовому суг-
лобі . 
Слабка опора на пош-
товхчву палицю. Мала 
швидкість ЗЦВ ні по-
чатку перекату. 

шення тертя 
лих. 

Збільшення си-
ли тертя при 
ударі 
(40-50 кг) 

Імітація випрямлення, згинання 
опорної ноги (підсідання) на міс -
ці і в русЬ 
1. Випрямлення нс:и після п ідс і -

дання, стоячи нь місці (на 
лихах і без лих). 

2. Підсівання після випрямлення 
ноги, стоячи на місці (на зи-
хах і без лих). 

3 . Підсідання після випрямлення 
в кроці і стрибку. 

4 . Удосконалення у випрямленні і 
згинанні ноги в кроковій ім і -
таці ї . 

5 . випрямлення опорної ноги за 
рахунок тиску на палицю. 



Продовження табл. З 

! 

Недостатня гли-
бина підсідан-
ня 

Надмірне ви-
прямлення Ту-
лі ба в тазо-
кульшовом/ 
суглобі 

Відсутність 
заключного 
зусилл». у 
поштовху па-

І-гаа фаза відштовхування 

Слабке виконання підго- Слабка напруга 
ТОІ>ЧО? д і ї перед в ід - м"язів і зарядка 
штовхуванням. 
Неправильне вихідне 
положення перед в ід -
штовхуванням до момен-
ту підсідання 

Слабка зарядка стопи 
і"мале зусилля при 
поштовху ногою. Пасив-
ний мак ногою. Ран-
ній ривок тулубом 
догори 

Нераціональне поло-
ження руки у кінці 
поштовху 

стопи. 
Затримка в зупин-
ці л-пкі 

Відсутність "кив-
ка" тіла вперед. 
Сповільнене вико-
нання пере ката 

Слабке зусилля 
рукою в другій 
честинт поштовху 

Вправи рекомендовані для Ю фази 
ковзання (1 ,2 ,3 ) 

>сдьба із збереженням нахилу 
тулуба 'падаючий ру / ) 

Імітацт* роботи рук, на місці 
і в русі (без лк~, на лижах, 
лижеролерах) 



Продовненн* табя. З 

1. Недовипрям-
лвння ноги 
у гомілково-
стопному 
суглобах 

2. Надмірне ви-
прямлення ту -
луба (догори-
назад) 

3 . Неправильне 
направлення 
поштовху 

2 фаза відштовхування 
Відсутність чіткого Слабке відятов 
перенесу ваги тіла на хування 
пошювхову ногу. Слаб-
кий миховмй вкніс ноги 
І кидок тулуба вперед 
Розміщення загального 
центру ваги ззаду 
опори 

Нераціональна розміщен-
ня частин тіла (н і г , 
тулуба) 
Відсутність поштовху 
на "взліт" 

Відсутність фі -
наяьног ' зусил-
ля у поштовху 
ного* 
Великий випад, 
сильне згкіьашіл 
опорні: і ноги 

І . 
2. 

Імітьція поштовху на мігці . 
Ходьба з нахилом по глибокому 
снігу з акцентом на відштовху-
Е ІННЯ 
Виконання поштовху у кроковій 
імітаці ї , руки за с ицу (на 
рі внині і у пі"йом) 

4. Те» саме, з робото» рук 
5 . Ст^ибхова імітація (на рівни-

ні і у підйом) 
6. Багаторазове відштовхування 

ногою на самокаті, линеролері, 
лижі 

І . Наявність 
двоопорного 
ковзання 

І фаза ковзання 
Відсутність чіткого 
переносу ваги тіла 
на махову ногу 

Збільшення сили і . Вдосконалення рівноваги (ходьба 
тертя. Зниження 
швидкості у віль 
йому ковзанні 

і мах нін на вузькій і високій 
опорі) 

іі. Ходьба з а к ц е н т о м на переніс ва 
ги тіла з ноги на ногу 
Спуск і з стилів з почерговим 



Продовження табл. З 

Згинання опор- Відтавання у русі ЗЦВ. 
ио? ноги при Надмірна довжина ви-
ковзаний паду 

І Поштовх силь-
но зігнутою 
рукою 

2. Надмірно з і г -
нута нога в 
одноопорному 
ковзанні 

2 фази ковзання 
Зідеутність жорсткої 
системи між рукою і 
тулубом 

Нема випрямлення опор-
ної ноги (за р/- унок 
тиску на палицю) 

Невигідне полишен-
ая для виконання 
наступних рухів. 
Зайва напруга 
м"яьів 

Відсутчч полегяен-
ня на опору 

Зайве напруження 
м"язів ноги 

підніманням лиж 
4. Спуск на одній лижі 
5 . Спуск на одній лижі з відстав-

ленням назад чи в сторону 
6 . Багаторазове виконання випа 

ду в оптимальному' діапазо-
ні (0,70-0,65 м) 

Всі вправи рекомендовані для 
З фаз* ковзання 

Почергове відштовхування рукою 
в безхроковому ході (на .лижах 
і лижеролерах) 
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Одночасні холи 

Слово*)* пересування на лижах, з яких втшптовхувяния яико 

чуяться одночасно пвома руками. об'єднані у групу одночасних 

лижних х о д и . 

По .кількості ковзаюча лзоків у циклі руху розрізняють 

г о я лижних ходи т ?х гаоіанти : 

- одночасний безкооковий х ід . який має два варіанти вико 

•юн:2Я : з підніманням на носки і без піднімання ка поски ніг 

- одночасний однокроковий хід : основний і швидкісний 

заоїанти. 



ТІИДИНР л 

Фазовий склал одночасного бенкрокового толу на лижах 

Г * . » Ф а з и 
р і о -

І " ! 

( П о з и 
! 

І . Ковзання з 
відтговху-
ванням руками 

' Граничні 
моменти 

' Задачі 
! 

І Рухові літ 

Постановка Максимально ( . Рівномірно розподілити вагу 
палинь ил збіт»ьтити тіла на обидві лижі, поета-
пні г «вилчтпть новка палиць піл гострим 

руху кутом, в:дттг'вхуяання рука-
ми. яги'«"ня тулуба 

% Я !Ч о а м -Ї 
о а: 

§ 

Ковзання без 
відштовхуван-
ня руками 
(вільне ков-
зання ) 

Відрик паянії». Не знижувати 
від снігу швиякість, 

підготуватись 
до відштовху-
вання 

К^ЯГ^РЧ ВЧН ? 0 РУН ВПЕРВР -

догори, вучрталгчнч тулуба 



Помилки у цикл? одночасного безкровного хогу 

Помилкл Наслідки Причина -ІГЯХИ ВИПраВЛЧ 5ІКЯ 
- - - - - -

Постановка палиць 
лід тупим кутом 
по ходу руху 

Зкніс паякць надг 
то зігнутими ру-'' 
камн 
гПреявлення" пле-
чей міх палицями 
на початку в і д -
штовхування 

У першій "астині 
відштовхування ру-
ку сильно з і гну -
ті у ліктьових 
^ л о б а х Скі'' біля 

І фаза ковзання 
"Натякання" на палиці, 
Зниження швидкості 

Втомлення м"язів рук. 
Неправильна постанов-
ка палиць на сніг 

Надто великий кут 
відштовхування.Зави-
сання ка палицях. 
Зменшення швидкості 
ковзання 

Великий кут відштов-
хування палицями. 
Зменсеьня ГОРИЗОНТАЛЬ-
НОЇ складової сили 
віл-тговхузання руко» 

Виккдування палиць 
кільцями далеко впе-
ред - догори 

Невірне поняття про 
рухи рук 

Широко розведені ру-
ки у момечт постанов-
ки пааиць на сніг . 
Розслаблення « " я с і і 
рук у момент почат-
ку зі дшто вдування 
Виніс і постановка 
палиць надто з ігну-
тими рухами 

Виносити палиці рукоятками впе-
ред, міцно утримувати їх в<-.ієв 
хистю руки. Не ;-оп}скати ма-
хового виносу ла;;иць кільцями 
вперед 

Створити у тих, хто займаєть-
ся вірне поняття про рухи 

Постановку палиць виконувати 
наблизивши ї.< рукоятки. У мо-
мент початку відштовхування 
утворити жорстку систему "ру-
ки-тулуб-иоги" 

Виносити палиці, злегка з і гну-
ли руками, у мочен* постанов-
ки ї х на сніг відвести руко-
ятки лалиць від себе 



І ! 

"ІЗК9 ВІДВбДвННЛ 
рук назвз-догора 
після відштовху-
ванкя 

Надмірне згинан-
ня тулуба і р і з -
ке випрямлення 
його після в і д -
иг^ахувиння 

Після відштовху-
вання вага т іла 
концентруєгься 
на носках 

2 фаза ковзання 
Збільшення тиску на 
лиж*, зниження ьвид-
КОС'. і руху 

Збільшення д:;нвА.іч-
них опорних реакцій. 
Втрата шв'/пкості 
ксвзання 

Перевантаження перед-
ньої частини лиж. 
Різка втрата швид-
кості ковзадая 

і'ри двоопоркому 
кгвзанні різ::ий 
перенос ваги тіла 
з лижі на лижу 

Збільшення динамічних 
реакцій. Втома м ' я з і в 
ніг 

Продовження табл.5 

Т " ' і 

Акцентована робота Підсилити середню частину 
кістями рук, але вже поштовху. 
після аакінченшг Вдосконалювати за допомогою 
відштовхування імітаційних впраг 

Поспішність у рухах, Слідкувати, щоб нахил тулуба 
5ажак.*.я посилити ф і - не буа ^ Л Ч Я Ж І . 
на/, відпговхув&ннл Усунути поспішність 

Дуже великий нахил ЗЯГОСКОШ.ЛЄККІ* аідЕТовхуаанн.ч 
тулуба в кінці в і д - за допомогою імітаційних і 
штог.хува:5Ня. Втрата підводяших апрьв 
рівноваги у передньо-
ьадньому >и.прямісу 

Недостатньо розвину- Спеціальна робота нвд- якістю 
т е ч у т т я р і в н о в а г е р івновага 



2 

Дуке затягнена по 
часу фаза ковзан-
ня 

Присідання під 
час відштовхуван-
ня руками 

Швидкість ковзання 
понижується більш 
ніж на 40£ 

Збільшення тиску на 
лижі у момент вста-
вання. 
Перевтома м 'яз ів ніг 

Продовження табл.5 

Акцентовано повільне Збільшити темп руху 
випрямлення тулуба 
після відштовхування. 
Наслідки втоми 

Неправильні уява гро Скласти у тих, хто займається 
техніку виконання правильну уяву про рухи 
відштовхування 
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Одночасний однокроковий хід 

Існує два варіанти одночасного однокрокового ходу на 

пижах - основний і швидкісний. 

Особливості техніки швидкісного варіанту одночасного од-

нокрокового ходу 

Рівниця між основним і швидкісним варіантами одночасного 
однокрокового ходу заклпчавтьвя в тому, що якшо в першому ви-
падку винос рук з палицями вперед випереджає відштовхування 
ногою, то в другому - винос рук здійснюється одночасно з в ід -
штовхуванням ногою. Така, здавалось би, не принципова різниця 
двох варіантів насправді досить сильно впливає нз показники 
ряду характеристик ходу. 



Таблиця О 

Фа«ава структура циклу одночасного однокрокоаого ходу 
(осн.вний варіант) 

Пе- і Ф а з и 
ріодм , 

( П о з и 
« 

я о 
51 із ® 6. 
=3 « 

І . Відштовхування 
і з згинанням 
ноги 

2 . Відштовхування 
з розгинанням 
ноги 

• Граничні 
, моменти 

! З а д а ч і 

м 

3 . Одне опірне хо*~ ,-^-д 
зання 

Зупинка лижі Збільшити швид-
кість руху 

Початок розги- Максимально 
нання поштовхо-збільшити швид-
вої ноги кість руху 

Відрив лижі від Підтримати 
снігу після швидкість 
відштовхування руху 

Ьухові д і ї 

Концентрація ваги тіла на 
поштовховій ноз і , маховий ви-
ніс другої ноги (випад) і рук, 
згинання ног„ в кульшовому, 
колінному і розгинання а г о -
мі лково-стог.ному суглобах ' 

Розгинання ноги в суглобах - ' 
відштовхування на "взліт "уско -
рений махпвий виніс рук вперед-
вверх, кидок гулуба вперед, 
переніс саги тіла на махову 
ногу, закінчення вигаду 

Ставлення палиць кільцями впе-
ред, відштовхування руками, 
ковзання на лот і , маховий 
виніс ноги і приставити ї ї 
до опорної 



Відрив палиць 
від снігу 

5. Ковзання з 
пі де і даньл».. 
на поштозто-
вій нозі 

Початок зги-
нання поштов-
хово! ноги, 
оупинка лижі -
відрив п"яток 
черевика від 
лижі 

Продовження табл. 6 

"3~а~д~а~ч~ї Т Руховї'діт~ 

Не загубити 
швидкість 

Швидше знизи-
ти швидкість, 
зупинити 
лижу 

М"ягке розгинання тулуба 
маховий виніс рук, поча-
ток перенесення ваги т і -
ла на оперцу ногу 

Перенесення ваги тіла на 
посгтовхову ногу, п і д с і -
дання, маховий виніс 
рук 



Таблиич 7 

Фазова структура циклу одночасного однокроаового ходу 
(швидкісний варіант) 

Ое- ! 
ріодм , 
Т 7 

Ф & з и і а в з и • » , Граничні мо-
менти 

Фт 

ц 

! ! 

Вільне коззан-
кя на двох 
лихах 

Ковзання з 
підсіданням 

О 03 
'2-е 
£ 2 

Відрив палиць від 
снігу і початком 
згинанням ноги 

огинання опорної 
(правої) нога у 
колінному сугло-
б і і закінчуєть-
с я % *»Оїіент 
п Ш к г іфкй 

т к 

З адачі Рухові д і ї 

Не звидувати 
ШВИДКІСТЬ 

Швидше зни-
зить ШВИД-
КІ егь, зупи-
нктй лику 

Концентрація ваги тіла - рівно-
мірно розподілена на п"ятки н іг , 
гомілки, відкинуті назад, гоміл 
костопні суглоба знаходяться впе-
ред і колінних - вг.ереді кульшо-
вих. Тулуб нахилений вперед до 
горизонтального положення. Руки 
з палицями складають пряму лінію. 
Тулуб плавно випрямляється. 

З цей час лижник згинає праву 
ногу у колінносу суглобі. Махо-
ва нога наздоганяв опорну, ту -
луб нахилений, проходить зги-. 
наннявкульпювому суглсЙ-. 
Буки виносяться вперед-, зФи-
невчй в локтевих с у г л о б * . 



Р^едочівення Твбл. 7 

л . 
ЗиПЄД £ ПІ ДОЇ-
ДАННЯМ 

Відштовхування 
з випрямленням 
поштовхової но-
га (правої) 

ЇУ 

Затямив* правої ли-
ЗАвершугться 

початком випряи-
ленчям правої но -
ги у колінному 
суглобі 

Від розгинання 
правої ноги в к о -
лінному суглобі 
до відриву пра-
вої яи»ї в і^ 
снігу 

Якнайшвидше Згинаючи- праву ногу в- колгнно-
знизитн швид- му і гомілкоетопному суглобах 
к і сть , зупинн-закінчити підсідання. Зага 
ти лижу тіла знаходиться на передній 

частині с т спи . Згинаючи руки 
у ліктевих суглобах продов-
жує виносити палиці вперед. 

Збільшити швид- Активно випрямити праву но-
кість руху гу : в кульшовому суглобі : 

колінному. Відштовхування 
закінчується з розгинанням 
а гом;лко-стспному суглобі . 
Винос палить вперед-зогори, 
піднімаючи кисті рук до рівня 
очей. Тулуб за цей час розги-
нається і становить з поітов-
ховою ногою пряму лінію. 
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Вільне одко-
опорне ков-
зання на од-
ній лмжі 

Відрию правої 
заві від с н і -
гу і постанов-
кою палиць на 
опору 

повзання з 
одночааним 
відштовхуван-
ням руками 

УІ Постановка па-
лиць на опо-
ру , відштов-
хування пали-
цями 

Продовжені-.я табд. 7 

Жксимально 
збільшити 
ввидхість 
РУХУ 

Підтримати 
швидкість руху 

Відведення лравої ноги назад-дс--
гори. Опорну (ліву) ногу плавно 
розгинати в колінному суглобі, го-
мілку нахилеіу вперед приводити 
у вертикальне положення. Палиці 
виносяться догори, а кисті рук 
піднімаються вище голови. Тулуб 
починає нахилятися вперед. 

Продовжуючи нахил тулуба вперед, 
лижник відштовхується палицями. 
Міхова (права) нога опускаєть-
ся вниз, злегка зігнута в колін-
ному суглобі. Опорна нога незнач-
но зігнута в колінному суглобі. 
Права лижа ставиться на сніг до 
проставлення правої ноги до л і -
вої , починається ксззання на 
двох л.жау, продовжуюча відштов-
хування двома руками. Кисті рук 
при завершенні відштовхування 
проходять нижче копінних суг-
лобів 
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Одночасний двокроновий хід 

Цикл рухів ці^го ходу складається в двох ковзаючих кроків 
одночасного поштовху руками. 

І . Після закінчення одночасного поштовху руками лижник ков-
зає на двох лижах в зігнутому положенні, поступово випрямляючі-ск 
починає виносити палиці вперед. 

2 -3 . Згсередивти вагу тіла на ліву ногу, після невеликого 

підсідання лижник робить крок правої вперед, продовжує винос 

палиць. Післт закінчення поштовху лівою ногою починається ков-

зання на правій. 

Переносячи вагу тіла на праву лижу і виконавши п і д с і -

дання, лижник відштовхується правою ногою палиці ; а цей час палиці 

виносяться кільцями вперед і ставляться на сн і г . 

В момент закінчення поштовху ногою палиці приходять в 

робоче положення (під гострим куток вперед), починається від-

штовхування руками. 

У. Продовжується відштовхування руками : ковзання на лівій 

лижі. В цей час прав?, нога маховим рухом виноситься вперед. І 

а. Закінченням поштовху руками права нога приставляється 

до опорної і починається ковзання на двох лижах, '"звий цикл ру- | 

хів повторюється. 

Мал. 2. Фазов»- структура одночасного двоврекового ходу 
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Поперемінний чотирьохкроковий хід 

Цикл поперемінного чотирьоххрокового ходу складається 

з чотирьох кроків і двох поперемінних відштовхувань руками на 

ВЯОХ останніх кроках. 

1. На перший крок правої ноги ліва закінчила відлтопхуван-

ня, вперед виноситься ліва рука з палицею ^кільцями назад). 

Лижник переходить ковзання на правій лижі. 

2 . - 3 . На другий крок (лівої ноги) вперед виноситься права 

рука з палкою кільцями назад, а ліва виводиться кільцями чпеп",-

4. З момент ковзання на лівій лижі права палиця виводить-

ся кільцем вперед. 

5жб. З третім кроком циклу (правої ноги) на ?нїг для V-?-

ятовхуаання ставіггься ліва палиця. 

7, Початок кроку лівої ноги з закінченням поштовху 

р у к и . 

Ь-9. З останнім кроком лівої ноги права палиця стаяит:-ся 

мі сніг і права рука виконує відштовхування. 

ІГ. Закінчений поштовх правої руки починаються крок пра-

вої негя : аинтс лівої руки з палицею. 

цикл оуху поеторяється. 

Чаї. 3. Фазова структура поперемінногс чотирьсхкроксвого ходу 

Фі Ж . 4 \ 
йу 
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Переходи з одного класичного лижного ходу 
на інший 

Переходи з одночасний ходів на поперемінні 

Переділ з вільним ЕУ2сом рук. Цикл цього переходу складать 

СЯ ІЗ поштовху НОГИ І ВІЛЬНОГО руху рук ': ОДНІЄЇ - у п е р е д , ін-

шої - назад. Після закінчення поштовху руками в одночасному хо-

ді в фазі ковзання на обох лижах займає вихідне голотення для 

поштовху ногою, вага тіла переноситься на поштоьхову ногу Сяї — 

вуї . Після виносяться руки вперед до середньої лінії тіла. В 

цей момент проходить відштовхування ЛІВОЮ НОГОЮ, ЛІВУ руку ВИ-

НОСЯТЬ вперед, палиці знаходяться в положенні кільцями назад. 

Це положення - закінчення циклу переходу і початок циклу попе-

ремінного ходу. 

"Прямий^ Перехід - це два поштовхи ногами і поштову рукою. 

Нсля закінчення поштовху двома пуками лижник робить підсідання 

Рут Еого впереді і злегка зігнуті в ліктьових суг. бах, палиці 

кільцями вперед. Це початок одночасного ходу. В цьому положенні 

про.одить відштовхування лівою ногою і ставиться ліву палицг, 

на сн іг , виносить ліву ногу до правої і робиться поштовх пра-

вою ...ігою і лівою рукою. В результаті приймає положення одио-

опорногс ковзання, що характеризує початок любого поперемінно-

го ходу. 

Маж. 4 . Фазова структура переході' з одночасног о хол. на 
лопервмінний 
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Перах:£ з "прокатом". В циклі переходу лижник робить два 

поштовхи ногами і поштовх рукою. Після закінчення поштовху ру-

ками лижник переносить вагу тіла на поштовхову ногу і відштов-

хується лівою негою, розгинач тулуб і виносить руки, зігнуті в 

ліктях, вперед. Палиці з цей час у висі , права кільцем вперед, 

ліва назад. Лижник ковзає на одній лижі, потім ставить ліву па-

лицю на сніг і починає поштовх рукою і правою ногою, приймає 

положення одноопорного ковзання - початок поперемінного ходу. 

Переходи з поперемінних ходів на одночасні 

Перехід без крогу. Даним способом краще всього переходити 

з поперемінного двокроковсго ходу на одночасний однокроковий 

хід (швидкісний варіант). 

Закінчивши поштовх правою рукою і лівою ногою лижник прий-

має положення одноопорного ковзання на правій лижі, виносячи 

ліву ногу до правої і праву руку до л іво ї . При цьому кільця 

палок чуть впвреді носків черевиків. Поставивши палиці у сн і г , 

лижник починає поштовх двома руками. Після цього потрібно пе-

рейти любий і з одночасних ходів. 

Мая 5. Фазова структура переходу з поперемінного ходу на 
одночасний 
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Пере У І ̂  Ч Є £ Є £ ОДИН, крок. І З положення одноопорного "ГЗВ.Чй:; 

ня на правій лижі, рухлиг№ виносом лівої ноги і правої ру-
ки приймає положення двоопорного ковзання. Дві руки вперед*, 
палиці у висі. Лижник відштовхується правою нчгою і руками, 
після чого потрібно почати цикл любого одночасного ходу. 

Техніка подолання підйомів 

Як правило, підйоми складають І/З дистанції і подолають-
ся ковзаючим, ступаючим, біговим кроком, "лівялинко»", "ялинкою 
драбинкою і ковзанярськими ходами. 

Вибір засобу подолання залежить від крутизни птпйом., 
якості змащування лиж, тренованості і технічної підготовленос-
ті лижника. 

Ковзаючий крок 
Характерна особливість його - відсутність вільного ков-

* 

зонда, ч момент закінчення відштовхування ногою лижник ставить 
0£Н0іме...<у палицю на сніг , вага тіла при цьому зміщується на 
п"ятку опорної ноги. Енергійно працюючи тулубом і рукою, вік 
ковзає на лижі, а гомілка опорної ноги відхтляється назад. 
Зупинкою г'лкі опорну ногу лижник починає згинати у гомілно-
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топкому і колінному суглобах, а махова нога знаходяться ззая; 

-порної. Лижа зупиняється до випаду, яко! немає при ходьбі їм 

рівнині. 

«і К ' *" 
л м р з 

Мал. 7 Фазова структура ковзаючого кроку. 

Ступаючий крок^ При пересуванні ступаючим кроком лижник 

почергово відштовхується ногами і руками. Закінчивши відштов-

хування одною ногою він переносить вагу тіла їй другу ногу. Ли-

жа при цьому не ковзає. Лижник ставить палицю на опору до за-

кінчення в уштовхування одно іменною ногою і протилежною рукою. 

Таким чином, він опирається одночасно на дві палиці. При пере 

суванні ступаючим кроком лижник робить перекат через зігнуту 

ногу, не розгинає ї ї при маху. 

Біговим крокрм^ При цьому кроці ус і фази ковзання змі -

нюються фазою польоту. З моменту постановки палиці ваги тіла 

переміщується на махову ногу. Підйом подолається на сильно 

вігнутих в колінах ногах. ч 

"ПівялинкокґЧ 

Лижа,яка розміщена вище, ковзає у напрямку 

руху, а носок нижньої лижі відводиться в сторо-

ну. Ру*и лижника праідають почергово. 

"Ялимсою". При цьому способі підйому носки ЛИЖ- рпзво-
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# діяться в сторони по направленню руху, щ о Хр,, 
ще збільшити зиепленнл зі снігом, лижник а*. 

^ канте вус лижі на внутрішні реЛра. При підйомі 
( у "ялинкою" лижі не ковзають, а ноги і руки прг> 

цюють почергово. 

;дйом "драбинкою" на змаганнях лижники не 
використовують. Щоб піднятися драбинкою пот-
рібно стати лівим або правим боком до підйому 
поставити лижі на верхні канти і підніматися 

^ІІПІі^Г— приставними кроками. 

Техніка спусків 

Швидкість спуску залежить від крутизни і довжини етилу, 

стіПки лижника, якості одежі, інвентаря і З Ш И В А Н Н Я ЛИЖ. 

Висока_сті йка. При цій стійці ноги лижника зігну, т в кп 

лінних суглобах під кутом 140-160°, лижі розта-

щ 
І 

\ шовапі на відстані 15-20 см. Вага тіла подана 

вперед, руки зітнуті в ліктевих суглобах, опугю-

ні , палиці знаходяться кільцями назад, тул. б нп-

хилено (до горизонтального положення). 

Середня стріка^ Ноги лижника зігнуті в колінних сугло-

^ ( к і б а х КУТ0М 120-140°, лижі розташогчіні т в іл-
с ' ' а п * 15-20 см, руки зігнуті в ліктевих сугло-

бах, опущені і подані вперед, п&'гицт знаходяться 

кільцями назад. 

Низька_стійка. - сама висока швидкість спуску. При деній 

стійці ноги лижника з і п с т і в колінних сугюбах під кутом мен-
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ше 120°, тулуб паралельно схилу, руки сильно 
зігнутг. в ліктевих і колінних суглобах на од-
ному рівні , кисті рук зближені, палиці притисну-
ті до т лубу кільцями назад. Вагу тіла лижник 
рівномірно розподіляє на обі лижі. 

Ст£Иі$а_мдпочинку - ноги лижника зігнуті в колінних сугло-
бах під кутом 120-130°, тулуб нахилено до гори-
зонтального положення, ліктевими суглобами він 

спирається на колінні суглоби, кисті рук лижника 
зближені, палиці знаходяться кільцями назад. 

Техніка гальмування 

Для зниження свидкості лижники застосовують наступні засо-

би гальмування : "плугом", упором, зісковзуванням, а при необ-

хідності падінням. 

Гальмування "плугом"А Ковзаючись на двох лижах симетрич-

но розводять в сторони п"яточні частини лиж, 
л ' 

вагу тіла рівномірно розподіляють на дві ноги. 

^ І /А \ Одночасно зводячи колуна закатувати лижі вцут-
' ' / \ • 
, { >» ; рішніми ребрами, носки лиж не повинні пере-

хрещуватися. 

Гальмування упором_застосовуються в основному при спуску 

навскоси. При гальмуванні упором лижник значну частину ваги т і -

ла переносить на ліву лижу, розташовану олоско на снігу. П"ятку 

правої лижі відводиться в сторону і ' одночасно закантовує на 

внутрішнє ребро. Ефект гальмування залежить від завантаження 

гальмуючої лижі, ваги тіла лижника і від кута постановки ї ї по 

напрямку руху. 
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Гальмуванню падіге«пі_застосояуеться при необхідності - па-
дінні лижника, який спускаться попереду 
або наїзду на дерево. Щоб падіння було 
м"ягким, потоібно зігнути ноги в колін их 
і кульшових суглобах і відхилити тулуб в 
сторону - назад, повергути лижі в сторону 
падіння, поставити їх поперек схилу, кисті 
рук підняти догори, а кільця палиць повин-
ні буїИ повернені назад. 

Техніка поворотів 

Для того , щоб змінити направлення руху застосовуються 

різноманітні способи поворотів : переступанням, "плугом", упо-

ром, з упора і на паралельних лижпх. 

Поворот переступанням починають як з внутрішньої, так і 

з зовнішньої лижі. Поворот з внутрішньої лижі - . ц е ЄДИНИЙ із 

способів, прискорюючий 

рух. 

При ПОВС"ОТІ вліво не-

обхідно перенести вагу т і -

ла на праву лижу, згинаючи 

ногу в колхнному суглобі , 

потім колхно правої ноги 

подати в середину поворо-

ту, завдяки чому досягаєть-

ся постановка зовнішньої (по відношенню до повороту) лижі ча 

внутрішній кант, розгинаюча праву ногу, ліву лижу відвести нос-

ком в сторону (під відповідним кутом по направленню до рухуі і 

перенести і*а наї вагу т іла. Після цьс "•о праву лижу лижник при-
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ставляє до лівої і ковзач у зміненому напрямку чи робить сял-

дувчі переступання. Щоб збільшити швидкість руху. важливо ак-

тивно відштовхнутися правою лижею "з ковзана". 

Поворот перестуь-нням з зовнішньо! лижі застоеоауєтьег при 

впусках з невеликою швидкістю. При цьому вару т іл» к'лтчк пер* 

носить на внутрішню по відношенню до повороту лижу, відводя-

чи пТточчу частину зовнішньої лиж: в сторону, а потім поштов-

хом внутрішньої лижі знову на зовнішню, а внутрішню лієку при-

ставляв до зовнішньої. На цьому повгоот може бути закінченим, 

або лижник робить слідуюче переступання. 

Поворот "плуго^ . Виконуючи поворот, лижник приймає поло-

ження гальмування "плугом". При повороті 

направо, лижник переносить вагу тіла ка 

ліву лижу, збільшує давлення на ної < пе-

\ 
ч 

£ х реходить від спуску з поворотом 

* — 
< ч 

Поворот £пором_. Повертаючи вліво, лижник переносить 

вагу тіла на ліву лижу, а праву висовує 

/ на 10-15 см вперед і ставить під кутом 

до напрямку руху на внутрішній кат- . 

Поворот і з^ло^а^ Лижник спускається навскоси, переносить 

вагу тіла на нижню лижу і знижує стійку. Енергійним рухом тулу-

ба і поштовхом лівої ноги при закантованій на внутрішньому 

ребрі лижі Займає положення упору, переносячи вагу тіла на 

поставлену в упор (правою) лижу, входить в поворот. Ліву лижу 
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приставляє до право!. Одночасно, 

доб зменшити давлення на опору, 

згинає ноги, прибігає до аморти-

зац і ї . Лижнчк в і дштовхуються па -

лицею назовні, полегшує зісковзу-

вання п"яток лиж, що дозволяє 

збільшити крутизну повороту. 

І,*- ' 

Поворот на_паралельни?:_литкаробиться при середній 

ст ійці . Для цього лижник повертає тулуб в сторону, протил^ж-

НУ повороту, згинає но-

у Л ^ А ги в колінних суГлпбах 

" ̂  ' ' * _ ] [ " і починає швидко розги-

нати їх , і.овертаючи ту-

луб в сторону повороту. 

Щоб ввійти в поворот, 

зупиняю роз^ичаїлія ї х , 

активно блокує в ус іх 

суглобах. В результаті 

давлення ваги тіла на ли 

жі зменшуються і лижник 

за рахуйок попами назу-

стріч уиубу ставить лижі під кутом по напраече^Мю руху. Вихо-

дячи в поворот ставить лижі на внутрішні канти, згинаючи ноги 

в колінних суглобах і ковзає по дузі повороту а стійці спус-

ку навкіс. 



4 Таблигг. Р. 

Методика навчання руховий д: ям лижника-гонщика 

Етап;-, '\іета і задачі ' Основні д і ї 
і і 

"ізтоди і ! Ткснтрсль і ' Признаки (оцін-
засоби ! , щ , т ч в и , самоконтроль! яа результату) 

і " " Г " ~ Г ~ ' " , . Г " " " " 2 
* І 
о м 
5 ї х 
Ф м 
І 5 8 
І 2 Й 

і а і 

8 
к 

к я = » з: >• а) о з-т е 

Ціль - оволоді-
ти характерними 
параметрами 
ковзаючого кро-
*У- . 
• ;а"ачг - навчи-
ти основним 
діям у робот: 

НІГ, Тулу-
>а 

1.Вівштовхуван-
ня боковим 
упором. 

2.Виніс : в ід -
штовхування 
оуками. 

3.ГГілтягуван-
ня ма::ової 
ноги до 
оперно:' 

Йетод- розд і -
льний. 
Засоби-загаяь-
норозвиваюч: 
і імітаційні 
вправи на м іс -
ці .Підводящ: 
і основні впра 
ви на лижах 
(елементи на-
півковзаняр-
ських і ковза-
нярських хо-
д і » ) 

Саолодіти 
новою,більш 
ефективною 
технікою 
пересування 
Виконати 
іняивіду-

-альні зав-
дання на 
етапі з ме-
топ подаль-
шого засво-
єння нової 
техніки 

Ціль- оволоді-
ти основою ков-
заючого нргку. 
Задач і - н а б и -
тись послідов-
ному виконанню 
основних рухо-
вих дій 

1.Відштовху-
вання ковзаю-
чим упором. 

2.В:дзтовхуаан-
ня з ковзан-
ням на пош-
товхові Л но-
з і . 

3.Маховий зи-
ніс гук. 

40Коззакня на 
опорній нозі 

М&тод- ц і л і с -
нолсзга.'гуже-
кяй. 
Засо'и-загал!--
нерезвиваючі 
і спеціальне-
підготовчі 
вправи ка 
місці і у 
рус і . 

ВипробуВАІ-
еи мс ї йна-
ц і ї , овогоді 
ти сучасною 
технікою пе 
ресуаання-
на лижах. 
Оцінка викс 
нання цільо 
вих завдань 
і задач 
уроку 

Контроль- вико-
нує вілзтовху-
ваннл боковим 
упором;після 

.відштовхування 
підтягає .'дахо-
ву лижу до опор-
ної ; ВИН*СиТЬ 
і відштовхуєть-
ся руками. • 
Самсу^нтроль-
відчуває переніс 
заги тіла з ли-
жі на лмзу із 
зміхенням впе-
ред-в СТУСОНУ 

Контрсль-пзслі-
іСЕГ'.е виконання 

-основних елемен-
ті » кеззгючого 

-кроку; підсідан-
ня, змггення 
тулуба, підтя-_ 

-жування ааховог 
-ноги зо опорної, 

відштовхування 
і уками. 
Самоконтроль-пре 
ставляє послідов 

Оволодіти окреми-
ми пдеаметрами 
ходу;'відштовху-
вання боковим 
упором ; аіптя- , 
гування махо£о| 
•ноги до оперної; ^ 
ма>.озиЯ зингс т 
ЕІДШТОЗХувалНЯ 
руками • 

Оволодівши схемою 
ковзаючого кроку, 
виконує ЗГДІГТОЧ-
хуванн- з аипа-
зом і ковзанням, 
вільне коззання, 
одночасне нгдзтов 
хувакня ногою і 
руками із ковзан -
ням 

і 



Продовження табл.Н 

І 

5„Підтягування 
махової ноги 
до опорно! І 
далі те ж с а -
ме, що,і а 
п, і , 2 ,4 ,але 
І З ЗМІНОЮ 
ПОШТОВХОВОЇ 
ноги і в ід -
штовхування 
руками 

Підводящі і о с -
новні вправи 
(елементи ков-
занярського, 
непівковзаняр-
ського і ков-
занярські хо -
ди) . 

ність рухових 
дій у ковзаю-
чому кроці 

а в 

І * 
о ® а «4 

Мета- рацтональ-І 
ни виконувати ру-
ру хи в ковзаючи-2, 
му кр уці. 
Задачі- навчи*.» 
узгодженому і З 
якісному вико-
нанню елементів 
і параметрів ру-4 
х ів 

Маховий виніс йгтод- ц ія існо-
ноги роздільний. 
Постановка ма-оасоби- загаль-
хової ноги на норозвижаючі і 
опору. спеціальні впра 
Підсідання ви на місці і 
на опорній но-у русі з вино-
зі ристанням тре-

.Ударна поста- нажерів, п ід -
новка палиць водящі вправи 
на опору на ликах 

дльне з у -
силля при в і д -
штовхуванні 
руками і но-
гами 

.Відштовхуван-
ня боковим 
ковзаючим 
упором 

Виконувати за - Контроль- рит-
лікові норма- мічно виконує 
тиаи. рухи; вкпрям-
Дооконало ово- ляє ноги і руки 
-лодіти техиі - при відштовху-
кою, вільно і ванні; активно 
з велихою ампяі- ставить лив-
тудою викону- ні палиці на 
аатк рухи у опору, 
ковзаючому Самоконтроль -
кроці відчуває п ід -

сівання, пош-
товх ногою і 
руками 

Якісно оволоді-
ти елементами 
ковзаючого кро-
ку ; активно 
виконує В І Д Ї Т О В -
хуваккя;впевнено 
ковзає на одній 
лижі; чітко ви-
конує пі всідан-
ня, підтягу-
вання махово! 
ноги до опор-
но! 



Продовження табл. 8 

І ! ! і 

І 

Мета- оволодіти 
технікоо ходу 
в цілому. 
Задачі - елек-
тивно виконува-
ти техніку хоз -
заючого кроку 

о и .••а 

Пересування Метод - ці л і с - Показати висо-
ковзанярським ний. кий спортив-
ходом в при- Засоби - загаль-ний результат, 
родніх умовах норозвиваючх, Виконати залі -

спеціальні, козі нормат/-
підготоачі впра-ви чи спортив-
ви, пересувай- .чиї розряд, 
ня лижними хо - Зг-Рняти при-
дами зогє місце, 

стати перемож-
цем 

Контроль- ви-
конує рухи 
вільно з 
великою амплі-
тудою. 
Са>'СЕОнтроль-
в і ^ ' в а з 
легкість і 
свободу 
(вільність) 
у рутах 

Оволодівши тех-
нікою ковзаючого 
крску, чітко ви-

-коьує пози і гра-
ничні моменти 
періодів і фаз. 
Впевнено пересу-
вається ковзаняр-
ським ходом у 
зьіг.га."ьнлх 
умовах 

З 



Фазова структура цикйу сякрчаснего дзскрокового хсгу на 
відштовхуванням руками через крок 

Періоди! Ф а з и ' П о з и ! Граничні ! З а д а ч і | Рухогі 

і:жах з 

Граничні ! о а д а ч 
! моменти ! 

<4. 

о 

о. 09 
п 

« 
X 
в 
в. ф 

с 

Г'ДШТОВХУ-
зання з ви-
падом і ков-
занням 

2 . Вільне ков- А 
зання -

3 . Одновасне в і д -
штовхування 
ногою і рука-
ми з ковзан-
ням 

і Л 

4. Вільне 
ковзання 

Сумі ЄНИЦТВ0 
стегон 

Ві.дрив пош-
товхсвої но-
ги з лижою 
від опери 

Сумісництво 
стегон 

Відрив пош-
Т0ВХ03ЄЇ н о -
ги з лижою 
в і з опори. 
Сумісництво 
стегон 

Збільшити 
швидкість 
руху 

Підготуватись 
до зідштоаху-
вання 

Максимально 
збільшити 
швидкість 
РУХУ 

Підготуватись 
до відштовху-
вання 

Відштовхування ногою, сумісництво 
тулуба в напрямку вгзштовхування, 
ввнхе махової ноги вперед - в с т о -
рону, постановка махозої ноги на 
опору, ковзання на оперній ноз і , 
Вісриь ЛИХТ, ШХоїЗКЙ виніс рук 

Ковзання з випрямленням опорної но-
ги, підтягування махової ноги до 
опорної, продовження виносу рук 

Відштовхування ногою, зміщення т у -
луба у напрямку відштовхування, ви-
ніс махової ноги зперел - в сторо -
ні', постановка махової ноги на опо-
ру, ковзаннл на опорній ноз і , по -
становка лалиць, відштовхування па-
лицями, відрив лихі і палиць від опорі 

Ковзання на опорній ноз і , підтягу-
вання махової неги до опорної, в і д -
кидання рук назад - до верху : по-
чаток махового виносу рук вперед 
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Гхека 2. Різновидності ковзанярських ходів 



ТайлкіІЯ Ю 
Фазова структура цііхлу коззянтрського одночасного двохромового ходу 

на лижах з відштовхуванням руками на кожний крок 

Періо-

X 
а 

А о. о 
« о . 

а» а я 

! Ф а з и 

х 
с, в. >»в 
а, о. СІ 

= І С 

П о з и ! 

І» Одночасне від-, ' 
штовзування 
ногою і 
руками 

2. Вільне ковзан-
ня з виносом 
рук 

3= Одночасне в і д -
штовхування 
ногоо і руками 

4 . Вільне ковзан-
ня з виносом 
рук 

І І ^ 

Граничні 
моменти 

Поєднання 
стегон 

! З а д а ч і ! Рухові д і ї 

максимально 
збільоіти 
швидкість руху 

Відрив пош- Підготуватися 
товхової не- до віігштозху-
ги з лижею ванкя 
від опори 

Поєднання- Максимально 
стегон збільшити 

швидкість 
руху 

Зідрив пош-
товхової 
ноги від 
спори 

Підготуватися 
до відштовху-
вання 

І 

Одночасне відгтовкування но-
гою і руками, зміщення тулуба 
у напрямку аідштовлувакчя. ви-
ніс махової ноги вперед - в 
сторону, постановка ї ї на опору 

Ковзання з випрямленням опор-
ної ноги, підтягування махової 
ноги до опорної, маховий аиніс 
рук з випрямленню тулуба 

Одночасне ьідштовхування ногов, 
і руками, зміаення тулуба у на-
прямку відштовхування, аиніс 
махової ноги вперед - а сторо -
ну і постановка ї ї на опору 

Ковзання з випрямленням опорної 
ноги, підтягування махово? ноги 
до опорнсї, маховий аиніс рук 
•з випрямленням тулуба 



Таблиця I у 

Фазова, структура поперемінного дрскроковогс ковзанярського ходу 

Перго-! 
И 1. 

Ф а з и ! П о з 

З р. 
41 С 

( і О 

§ 
Р -
<в к 

§ 
І 

1. Відштовхування 
ногою і руками 
з ковзанням 

,2. Ковзання з 
відштовхуванням 
рукою 

3 . Відштовхуван-
ня ногою і ру- -
УШЛ з ковзан-
ням 

4 , Ковзання з ^ 
зідштовхузак-

! Графічні !3 а д а ч і 

илм руко» 

Поєднання 
стегон 

«кксимакьно 
збільшити 
швидкість 
руху 

Рухові д і ї 

Відрив пош-' Підтримати 
товгової 
ноги зід 
опори 

Поєднання 
стегон 

Відрив ггаш-
товхової 
НОГИ БІД 

Поєднання 
стегон 

швидкість 
руху 

Максимально 
збільшити 
швидкість 
РУМУ-

НІ дтріиати 
ШВИЛКіСІ1* 
РУХУ 

Відштовхування ногсо, закінчення 
ПСИТОЕГу і маховий виніс різно-
іменної руки, постановка палиці 
на оперу і печаток відштовхуван-
ня другою гукою, зміщення тулу-
ба, виніс т постановка на опору 
мінової ноги і ковзання 
Коззагжя на опорній нозі, під-
тяіузакнл уахозеї ноги до опор-
ної , відштовхування різнсікен-
ної ру:-", маховий зиніс другої 
руки 

Бідаггсву.уьаиня ногог, закінчен-
ня поштовху і маховий ьиніс р із -
нсіменної ручи, постановка пали-
ці на спору і початок зіззтзв-
хузе...ня -ругою руко». зміщення ту-
луба, виь:с і постановка на опо-
ру У А Х О З О Ї ноги : ковзання 
Ковзання на опорній нозі, під-
тягування махової ноги до опор-
ної, в:ггтс?:с'ї?.ннл зноімекно» 
ру:сю, маховий ь/кіс другої пуки 
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К о м п л е к с І . 
Вправи для оволодіння відштовхуванням боковим упором 

В.П.- Осноит стійка (О.С. ) . Відставити лижу носком в сто -

рону під кутом 45-55° (напівялинка), вернутись у в.п. Повторити 

иправу декілька разів з право! і лівої лижі. 

В.П.- О.С. Відставити лижу носком в сторону, посталити № 

янутрішнб ребро і частково завантажити вагою тіла. Відчути по-

ложення. Багаторазово повторити вправу в праву і ліву сторону, 

В.П. - відставити праву, потім ліву лижу носком в сторону. 

Пересування ступаючим кроком до положення "ялинка". 

В.По - стійка лижника у положенні "ялинка". Пересування у 

підйом способом "ялинка". 

К о м п л е к с 2. 

Впр&йй ,6йя оволодіння елементами виносу рук, відштовхуван-

ня руками, підтягування махової ноги до опорної 

В.П. - стійка лижника у положенні "ялинка. Імітація вино-

су рук і з крайнього заднього у передня із розведенням ліктезих 

суглобів у сторону. 

В.П. - те ж само, що і у вправі І . Імітація виносу лижних 

палиць і з крайнього заднього у переднє і з розведенням колін в 

сторони і постановкою палиць на опору. 

В.П, - о . с . Ковзання на двох лижах під уклін з одночасним 

ВІДШТОВХУВАННЯМ руками. 

В.П. - стійка лижника в положенні "напівялинка". Пересуван-

ня напівковза;дрським ходом під уклін. 

В.П. - о . с . Стоячи на місці , імітація рухів при підтягуван-

ні махової ноги до опорної. 
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Пересу^ння напівкоьзанярським зі схилу. Імітація підтягу-

вьнря пахової ноги до опорної. 

Другг.й етап навчання - навчання загальній схемі рухтя. 
№зта і задачі - оволодіти осново») ковзаючого кроку, навчи-

ти послідовному виконанню основних рухових дій. 
Основні д і ї - відштовхування коозасчим упором і КОЕЗПННІІ на 

опорній нозі , маховий виніс рук. 
Методи і гасоби. Метод ці "юсно-роздільний. 
Засоби - загальног.олвивяючї і спеціально-підготогчт впрпчи 

на місці і в русі . Підводячії і основні вправи на лижах '(-елемен-
ти гяпівковгшшрських і ковзанярських ходів, ковзанярські ходи). 

Мотиви. Випробувати можливості оволодіння сучасною технт 
кою перебування на лижах. Оцінка цїлових завдань : задач уроку. 

.іонтроль і самоконтроль. Контроль - послідов-є википання 
ОИОБНИХ елементів ковзаючого кроку : підсідання, змітання ту-

луба, відштовхуьаннл ного», підтпгуьаїшя махової ноги до опорної, 
відштовхуваііііЯ' руками. 

Самоконтроль - являє собою послідовність рухових дій у 

ковзаючому кроці. 

Ознаки (оцінка р< ультату). Осолодіти схемою ковзаючого 
кроку : виконує відштовхування з випадом і ковзанням, вільне 
ковзання, одночасне відштовхування ногою і руками з ковзанням. 

К о м п л е к с 3 . 
Вправи для заовоєння відштовхування ковзаючим кроком і 

ковзана на опорній незі 

В.П. - о . с . Відставити одну лижу носком в сторону - я упор. 

Багаторазове відштовхування упорною лихею з ковзанням па дру-

гій ( іа пологому схилі) . 
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В.П. - стойка лижника я положенні: "ялинка". Почергово 

відштовхування лижею боковим упором з ковзанням (на пологому 

схилі) . 

Пересування ковзанярським ходом беа відягговхуваннл руками 

(на пологому схилі) . 

Пересування напівковзанярськии ходом з пологого схилу і 

в підйом. 

К о м п л е к с 4. 

Вправи для послідовного і узгодженого виконання махового 

линоеу і відштовхування руками з подальшим ковзанням 

Пересування одночасні™ безкрсковим ходом під схил з імі -

тацією макового виносу рук та відштовхуванням руками. 
Пересування напіяковзаиярським лижним ходом під схил. 

Третій етап навчання - поглиблане вивчення техніки ру-
х ів . 

;Л:та і задачі. Раціонально аяконувати рухи у ковзаючому 
кроці. Навчити узгодженому і якісному виконанню елементів та 
параметрів руху. 

Основні д і ї . І&хсзий виніс ноги і постановка ї ї ж спору, 
підсідання на міерніЯ нозі і відштов^уваянг боковим коазагчим 
упором, ударна постановка палиць на опору і фінальне зусилля 
ари вгуштовхуванні руками. 

Мата і засоби. Метод цілісно-роздіяьний. Засоби - аагпль-
керозвквлючі і спеціальні вправи з використанням т р е н а ж і в , 
пі пвсдтаї рпрквк на лижах. 

Мотиви. Викоіг.ти зел\%~ві нормативи. Досконало оволодіти 
технікою вільно І з велигою амплітудою виконувати рух* в ков-
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злючому кроці. 
Контроль і самоконтроль. Контроль - ритмічно виконувати 

ру/и, випрямляючи коги і руки у пстх суглобах при відштовхуван-

ні ; активно ставити лижні палиці на опору. Самоконтроль - в і д -

чуває пі всідання, поштовх ногою і руками. 

Ознаки (оцінка результату). Якісно оволодіти елементами 

ковзаючого кроку ; активно виконувати відштовхувати.'' ; стійко 

коезати на РДН*Й ЛИЖІ ; чітко вик цувати Підсідання, підтягу-

вання махово! ноги до опорної. 

К о м п л е к с 5 . 

Вправи для якісного і узгодженого виконання елементів і 

параметрів руху 

Пересування напіьковзанярським ходом в пологий підйом з 

послідовним відштовхуванням правою, лівою ногою. Акцент на п ід -

сідання, підштовхування ногою і руками, фінальні зусилля. 

Пересування одночасним ковзанярським ходом з відштовхуван-

ням рукнг и через крок, акцент на підсідання-, зміщення тулубу, 

відштовхування ногою боковим упором вперед, в сторону. 

Стрибкова імітація рухів поперемінного ковзанярського х о -

ду. Акцент на підсідання, зміщення тулубу, відштовхування но-

гою боковим упором вперед, в сторону. 

Пересування самокатом з відштовхуванням ногою боковим 

упором «правою, лівою). Акцент на підсідання і фінальне зу -

гчлля при відштовхуванні ногою. 
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г і р с ь к і л и ж і 
< 

Організація занять на гірських лижах 

Гірськолижний центр май бути з повним набором навчальних* 

площадок, схклгв і трас, для учнів з різною фізичною п і д г о -

товкою. 

Місце занять має бути загородженим, або чітко обумовле-

ним, це дисциплінує і являється засобом безпеки. 

Місце занять пав бути з пологим схилом 6 - 1 2 ° , з безпечним 

викатом, або краще з контрехилом. Схил має бути рівним ; ь 

міру жорстким. 

Мед. 8 . Організація занять. 

При пояснюванні матеріалу шикування групи може вигляда-

ти так : 

X - студенти 

А Л - викладач 
X Л х ** А ш 
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внизу схилу 

на схилі 

х к 

" * <3 * * 
X н 

Організація занять при індивідуальному 
навчанні 

рі.я невеликих груп 

для великих груп 

дяя груп більше 10 чоловік 

с 

для груп з навичками підйому 
на какатьій дорозі 
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При навчанні спускам з гори, водночас вивчають засоби 

підйомів та лижах по схилу„ 

Підйоми бувають : 

- ступаючим кроком ; 

- напівковзаючим кроком ; 

- підйом "ялинкою". 

Підйоми долають прямою до гори, або лавскіс. 

Підйом "драбинкою" - гірськолижник повертається боком 

до схилу, лижі горизонтально, роблячи крок до гори, ли«і зали-

шаються в положенні паралельно одна до одної„ Нижня нога при-

ставляється до верхньої, вага тіла переноситься зиеяу на н т -

на ногу, а верхнь' т> ногою робиться крок до гори. 

Підіом напівковзаючим кроком - гірськолижник повертаєть-

ся боком до ся:лу, сага тіла на верхній ноз і , злегка зігнута 

і виставлена вперед, переміщення робиться на верхній лижг 

навскоси поштовхом нижньої лижі. 

Підйом Ялинкою" - спортсмен стає обличчям до схилу, роз-

водить носки лиж в різні напрямки і кантуючи їх на внутріш-

ні ребра, поперемінно переставляє ноги. Чим крутіший сгил. 

тим більше розвертають носки лиж. Палиці використовують для 

підтримки рівноваги, або ними робиться пиатовх ззаду. 

Стійки гірськолижника 

Мал. 9 . Стійки гірськолижника 
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Вид ст :йчи . І - висока : 2 - середня ; 3 - низька ; 
4 - змінена назад, 

Невк^ положення тулуба і ніг під чгс спуску називають 

стійкою, існує декілька видів стійок. І у використовують залеж-

но від умов спуску. Нерідко доводиться на одному спуску засто -

совувати різні стійки, Вивчають стійки спочатку на місці , по-

тім я повільному рус і , а потім на рійних схилах. 

Основна стійка лижі на шир/ні 10-15 см. Ноги в колінних 

суглобах напівзігнуті, тулуб нахилений вперед, плечі на ріпн' 

носків кріплені,, руки напівзігнуті у ліктьових суглобах. Вагл 

тіла розподілена на обидві лижі. 

Вправи виконуються на пологому схилі, з контрнахилом. Під 

час спуску міняється висота стійки від високої до низької. 

ІІОМИЛКИ (іри виконанні : 

1. Заднє положення центра ваги т іла, 

2. Ноги в колінних суглобах випрянлені. 

Вказівки для виправлення : слідкувати, «об гомілка маті- -

кала на язик черевика, ноги в колінних та гомілкових суглобах 

були зіщутими, центр ваги змінювався вперед. Плечі новітні 

знаходитися над кояіа.ми. 

З перших занять особливу увагу треба приділяти навчанню 

гальмуванню, та зупинці на лижах. 

В»-іння зупинятися після спуску сприяє формуванню впевне-

ності в своїх силах 

Гальмування і зупинка плугом - за допомогою гальмування 

на схилах лижник регулює швидкість спусгу і водночас додер*-

жує заданого напрямку руху, Існує кілька способів гальмуван-

ня : плугом, упором, боковим зісковзуванням. 

Лмьнузанн- плугом (двосторонній упорі застосовують на 
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прямих сг/скях по схилах малого та середнього нахилу. Задник» 
лиж розвести в сторони, а носки лиж з'єднати. Лижі закантупа-
ти на внутрішні ребра. Ця досягається зближенням ніг в колін-
них суглобах. Тулуб і руки тримають як в основній стійці. Си-
лу гальмування регулювати збільшенням, або зменшенню кута 
"плуїу" і зміною кута кантування лиж. 

Навчання : І 
1. Імітація стіНки плуга на рівному 

місці. 
2. Розведення на різну ширину задників 

лиж на місці . 
3. Виконувати стійки плуга в русі прягло. 
4. Розведення нн різну ширину задників 

лкж в русі прямо. 
5. Виконування різного кута кантування лиж з послі дую-

чою зупинкою. 

Помилки : І ) з"їзджаються носки лиж ; 2) не виконується 

гальмування. 
Вказівки : І) твердо тримати положення ніг і лиж ; задни-

ки лиж широко розведені, центр ваги змішений трохи на?а.ч, біль-
ше кантувати лижі у середину* 

Вправи для вдосконалення гальмування плугом 

Лі І . Спуек прямо з різно» \\ //• К€тл II. 

• „ - шириною задників лиж. 

2 . ПочерговиЙ спуск і 
ША ^—' ЩЩ зупинка в положенні 

ш А ^ 
ШШ II плугом. 

І І 
МалЛО. Гальмування і, зупинка плугом 
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Разом з навчанням гальмування плугом, вивчається поворт 

плугом великого радіусу. 

. . Підводячі вправи : 

ї . Виконання тиску почерго-
во ЇС на одну, то на 
другу лижу на лижному 
пагорбі. 

2 . Перенесення ваги тіла з 
лівої не ги на праву. 

і ' 
\ 

В положенні плуг завантажити зов-

нівппв до повороту лижу »а рахунок зги-

нання ц і є ї ноги І ИЄВЄЛИКИГ'0 бокового 

нахилу тулуба від повороту, перенести 

спору з внутрішньої на зовнішнє пту. 

Коліно поступово нахиляюсь до п о а о р л -

м ту, переводячи лижу з плоского поло 

» \ І ження в закантговане, Тулуб розгорнути 

вниз по схилу. 

При виході з попороту, випрямитттсн, 

розігнути опорну ногу, Для початку 

слідуючого повороту зігнути Другу НО-

ГУ (зовнішня ДО НОВЧ/ГО погороту), 

завантажити л«жу. 

Слідкувати, шоб положення "плуг" залишалось під всьо-

го поггарсту до самої зупинки. Тулуб і нсг.і залишаються злегка 

зігнут.іми, центр ваги стіПко знаходиться наг серединою лиж. 
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Помилки та виправлення помилок 

1. Не допускати ніяких обертальних рухів тілом або тазом. 

Всю у в а г у сконцентрувати на ногах, тіло повинно бути зафіксо-

в а н и м . Сильніше ЗГИН8ТИ ноги в колінних суглобах. 

2. Навчившись виконувати позорот в одну сторону переходи-

ти до вивчення в другу сторону - дзеркальним способом. 

3 . Переходити до з"єднання двох поворотів вліво і вправо. 

Подолання нерівностей,пагорбів 

Після оволодіння підйомами, гальмуванням плугом, поворо-
том, плугом, відчуваючи сеое впевнено на лижах переходити до 
вивчення спусків та положення нерівностей. Починати з прямих, 
недовгих спусків в різних стійках. 

Якщо лижник в"ї*д:*ає на пагорб на 

7 7 / Т Т ч значній швидкості, його зразу підкидає 

7 / / Х уверх, пагорб стає трампліном. Щоб уникну-

ти стрибна, на пагорбі треба різко згинати 

ноги в колінних суглобах, тулуб подати впе-

ред, а з"їжлжаючи з цього, випрямити ноги ( І ) . Вертикальна ро-

бота ніг - одна з основ 

сучасної техніки. Для вдо-

сконалення ц іє ї вправи, 

роблять 5 -5 пагорбів і 

виконують по них спуски. 

Мая. 11.Подолання западини 

Наближаючись до западини лижник повинен прийняти спочат-

ку низьку стійку, а в западині випрямити ноги в колінних суг -
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лобах і тулуо, ' виїз.іжаючи з неї знову присісти (прийняти н и з ь 

ху ст ійку ) . 

• ж * * 4 

Уїм:. 12. Подолання западини (ями) . 

Сцускм наьскосй 

~ р, Лижі поперек схилу, гагу тіла пере-

носити здебільшого на нижню лижу. Роз-

вантажену верхню висувати тро>й птіеред, 

іго :.адаз стійкого положення. 

Коліна злегка втгнуті верхню ч а с -

тину тулуба нахилити вперед і р:..згорц 

ти пс схилу вниз, кільця палиць позаду 

черевиків, руки з ігнуті в .тіктьояих 

суглобах. 

Помилки і ї х виправлення 

1. Лиж: зафіксовують вниз. Бгльте закантура-

ти, поставити лижі на ребра, я к і н а г р а в -

лені до гори по схилу, зі гнуті негп Р 

КОЛІННИХ суглобг.х н а х и л и т и " І СХІК'У в 

середину. 

2. Не розвернуті вниз по схилу плечі. Д-Я 

цього » підготовчі ВПРАВИ : 1 - НЯЛНЦЇ 

собою складені р а з о м , к іш» ьлличь 

і 
На*.-І?. Техніка мисоийчня спуску на 
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паралельно лижам, П - палиці складені 
разом, руки зігнуті а ліктьових сугло-
бах, палиці за спиною, кінцівки палиць 
паралельно лижам. 

Цими зпраеами ( І , П) досягаються пра-
вильний розворот тулуба. 

Боково зісковзування 

Технічна сторона вправи - вміння управляти кантами лиж. 
тіла чітко розміщена посередині ля*., тулуб розгорнутий 
косому спус::у, лижі поперек схилу під кутом на кантах 
(І) г (2) . 

мтт 
омгнити кут лиж по схилу, ЛИЖІ 

повернути- з і с к о в з у в а т и . Центр 

ваги тіла знаходиться по середи-

ні лик. Щоб зупинитися, треба за-

кантувати лижі ( І ) . 

При крутому схилі, більш з і г -

нути ноги в колінних суглобах, 

передня частина лот при цьому 

врізається з сн і г , а п"ятки лиж 

зісковзують вниз (мал.І ; 2 ) . 

І 

НІ 

/5 
« Е 

' М * : 

Закріплюють навики вправами 

на схилах малої крутизни, так І 

на більш крутих схилах га ья>».2. 

?1ал. 14. 'Гехнім виконання бокового зісковзування 
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Зіоховвування вперед-назад 

Таке зісковзування потрібно у вузьких м і с -
цях, де неможливо виконати поворот. Зіс:.овзу-
к Л і вперед боком до зупинки, не ЗМІНЮЮЧИ по-

^ ложе >%ія тулубу, треба послабити тиск на канти 

і відхилитися назад, Зісковзування починати п"я-
тамк лиж назяд-вниз, шоб зупинитися треба злег-

і -

ка гипрямитись і вату тіла розподілити по 
центру гніт. Змінюючи центр ваги тіла і нахилі -
чи його то вперед до зупинки, то назад до зу-

пинки, буде виконуватись зісковзування у вигляді маятника. 

Помилки і виправлення їх 

1. Не рівномірне зісковзування.-Центр ваги тіла мас бути 

по центру лиж, поза фіксована. 

2. Не виходить зісковзування. - Розвантажити лижі, трима-

ти плоско на сніцу, не кантувати ї х , шоб вони віліно з ісковзу-

вали, ал»- поза фіксована. 

Поворот із упору на паралельних лижах 

Починати поворот з виставленії-

з упор верхньої лижі. При поступо-

вому завантаженні зовні Зпьої до по-

вороту лижі починати поворот яід 

схилу. При досягненні ліні ї схилу 

м"ягко відштовхнутись внутрішньою 

Лижею І ПрИСТаВИ'і'Г ї ї до зовнішньої. 

Мал.І5. Тег-іка іикон^ння повороту і з упору 
на па^ачельних ликах 
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V» 
Упор верхньою лижею заклаяує 

основи каяикг в ам*ни зл»актаж«н-

ня лиж і да« можливість яиконува-
ч ти повороти на малгЯ швидкості. 

Помилю, і виправлення ї х 

1. Винесення тазу назовні повороту. - центр ваги тіла 

розподілити яо середині лиж. 

2. Крутий розягрот і падіння. - М"ягко виставити лижу з 

упор і поступово перенести вагу тіла г« неї . 

3 . Поворот робиться способом "плуї " . - ЗвІЛЬііИТИ внут-

рішню ногу, перенести ваіу тіла на зовнішню лижу і повертати 

енергійно зусиллям стопи і гомілки. 

І , Стояти на місці і під рахунок "один" виставити лижу з 

упор, рахунок "два" - перенести вагу тіла на виставлену ногу 

і приставити внутрішню ногу. 

Під час удосконалення техніки повороту домагатись скоро-

чення фаз входу в поворот. 

Підготовчі вправи 

Поворот на паралельних дижах 

А Поворот починати за рахунок 

обертального імпульсу, формуєть-

ся при закантовці лиж, з посл і -

дуючим легким розворотом тулубу 

в долину і нахилом усередину ду-

» 

В якості розвантаження л-ж ви-

користовувати згинання-розгинаннл 

тулуба і н іг в колінних суглобах. 

Мал. 16. Техніка чіпсонвнну 
п- в о р т у на паралельних лижах 
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Поворот складається : 

1 фаза - підготовка до повороту : розвантажити лижі 

ІВГИНАИИГ-розгинання) до повороту, внутрішню (до повороту) ру-

ку винести в:іеред, готуючись до уколу ; наносити укол палицею 

трохи спереду і з боку - внизу; 

П фаза - печаток повороту : використати опору на палицю 

для виконання короткого розвороту тулуба в сторону повороту ; 

нахилити тулуб в середину повсроіу, закантуяати лижі ; 

Ш фаза - ведення повороту : починати зісковзуванні і г«р-

нутись лицех до лиж ; після пересічення ліні ї схилу поступово 

завантажувати зовнішню лижу і приймати кутове положення тулу-

бом, в залежності від крутизни схилу, швидкості і кривизни 

повороту ; 

1У фаза - кінець повороту : самий простий спосіб зупин-

ки, не міняти стійку і продовжувати розвертатись поки носки 

лиж не почнуть від"їзджати верх по схилу ; для переходу в 

спуск навскоси, випрямитись, прийняти пряму стійку і заканту 

вати лижі ; для входу в слідуючий поворот розверну/и тулуб ли-

цем до лиж одночасно подати внутрішню руку вперед для нанесен-

ня уколу палицею (вну рі:іньою до слідуючого повороту). Підго-

товкою до нового позгроту є кінець попереднього повороту. За-

лишається тільки згинання тулуба і НІР В колінних суглобах, 

завантажити обидві лижі і нанести укол палицею. 

Помилки : 

1. Обертання тулуба в сторону повороту. 

2. Сильний підскоя або стрибок. 

3 . Надмірний нахил тулуба вперед. 

4 . Повне розгинання н іг , тулуба. 

5. Нерівне завантаження лиж. 



б, Пасивне розгинання. 
Виправлення помилок : 

1. Не допускати відриву лиж від снігу , після опори на па-
лицю посилати тіло трохи вперед. 

2. Виконувати поворот поступово і плавно. 

3 . Після уколу, руку і плече зразу подати в п е р е д , допома-

гати контробертанням тулуба. 

Навчання повороту виконувати поету-

* [/!• ^ пово. Послідовність навчання - виконува-

ну » < ти повороти під різними кутами до схилу. 

При описуванні поворотів, увагу не 

приділяли такому елементу як укол па/и-

^ . - цею, крім останнього на паралельних ли-% „ л 

/ | жах. Це робиться навмисно для того, аоб 
3 • сконцентрувати увагу на роботі ніг і ту - 1 

луба. Робота рук не відрізняється в своїй 

координації від звичайної ходьби. 

Кілька правил виконування уколу 

І . Спочатку ВИКОНУВАТИ укол, а потім по-А ворот. 
2. Укол позначає місце, крапку навколо 

7. •<• 
якої буде зроблена дуга повороту. 

3 . Після уколу руку зразу забирати і 

використовувати вперед по ходу ру>у. 

^ ^ 4. Укол робити в стороні від тулуба на 

відстані до 50 см до їм, між кріглен-
ням і носком лижі. 

Палицю ітикаті в сніг під иахилом до напрямку руху.рука алег 
ка відкрита.Палицю сталити твердо дія того.цоб поакачятк опору. 
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Підготовчі спеціальні вправи для вироблення 
стійкості на лижах 

Використовувати ці вправи треба на кожному занятті по 

20 хвилин у вигляді розминки. 

Спуски виконувати прямо, на похилому схилі , без пагорбів 

20-30 м довжино». 

1. Сгуск пр"мо - нахилияпись вперед, пальцями рук дотор-

кнутись до сн і гу , під час впуску викопати це 4 - 5 разів . З кож-

ним новим спуском це робити частіше. Слідкувати за натиском 

гомілкою на язик черевика. 

2 . Спуск прямо - розводити і зводити лижі. Не завантажу-

вати лижі, тримати плоско на сн ігу . 

3 . Спуск прямо - по черзі піднімати задник лижі (30-40 см> 

то лгво ї , то правої ноги. Носок лижі від снігу не відривати 

і як можна довше дотрин-увагись рівноваги на одній лижі. 

4 . Спуск прямо - під час спуску, підскоки 4 -5 раз ів , не 

відрива~и носків лиж від схилу, а ТІЛЬКИ задники лиж. Тулуб 

подати трохи вперед. 

Ці вправи можна виконувати парами. 
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С Л О В Н И К 

російсько - український 

Лижні гонки 

бег нл лижах 
беговме лижи 
беговое лижное крепление 
бежать на лнжах 
безопасность 
без опорм на палку 
бесшажннй ::од 
боковой 

-ой ветер 
ботинки для лнж 
бугор 
верхняя поверхность лмжи 
всоовой прогиб 
взлет 
влево 
вир аж 
вкатнвание 
Вгіутренний кант 
восстановление 
вправо 
врозь 
-ноги врозь 
встречнкй ветер 

-нмй склон 
втмкание палки 
внбор горн 

- р трассн 
вибирать дистакцию 
внигрьпп 
вукат 
ВИНСЇЄНИЄ маховой ноги 
винос палки 
ПЬЖОСЛИВОСТЬ 

внцужденное падение 

б і г на лижах 
б і г о в і лижі 
бігово лижне кріплення 
бігти на лижах 
безпека 
без опору на палицю 
безкроковиЯ хід 
бічний, боковий 
бічний (боковий) вітер 
черевики для лиж 
горб 
верхня пове, сня лижі 
ваговий прогиб 
зл іт , - у 
ліворуч, вміло 
віраж, - у 
вкатування 
внутрішній кант 
відновлення, П0НСЕЛЄННЯ 
праворуч, вправо 
нарізно 
ноги нарізно 
зустрічний вітер 

- н и й СХИЛ 

утикання галиці, -ць 
вибір гори 

-вибір траси 
вибирати дистанцію 
виграш, - у 
викат, - у 
винесення махової ноги 
виніс.палиці, -ць 
витривалість 
вимушене падіння 
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вупад 
уЯПЛНЯТЬ поворот 
внсокогорний 
високая сгойка лнкника 
вьісота 
виходить вперед 
пьіступ 

гиподинамия 
гипокскя 
гололед 
гонка, ~ки 

-ка лижная 
-естафетная 

гора 
горизонтальний 
грузовая площадка лнжи 
ґрунтовка 

-ка лая 
группирорка (положение гела) 
двухшажньгй 

-ний льиіньїй ход 
действие 
держание 

-ниє палки 
диктор 
д ис к ва л ифи кац ил 
диспансер 
дистанциометр 
„'истанция 
дисциплина 
"лина 
длина дистанцію 

- а пружка 
допиьг 
допуск 
дьгхание 

-ігьЯ днхательннй 

випад, -у 
викочувати поворот 
ВИС окогтр! НІЙ 
висока стійка лижника 
висота 
виходити вперед 
виступ 

гіподиьяш п 

г і г о к с і я 
гололід 
гонка, -ки 

-гонка лижна 
-ка естафеті» 

гора, ~ри 
горизонтальний 
вантакна площадка лижі 
грунтування 

-ня лиж 
групування 
двокрокояиЯ 
двокроковий лижний хід 
діяння, дія 
тримання 
тримання палиці 
диктор 
дискваліфікація 
диспансер, -ра 
дистанціометр 
дистанція 
дисципліна 
довжина 
довжина дистанції 
довжина стрибка 
допінг 
допуск 
дихачнг 
дихальний 
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желобок льіі?и 
жеребьевка 
жребий 
жесткая лижня 
жюри 

-ри судейское 

забег 
званив 
загрузить кпски лиж 
задняя лижа 
заезд 
закончкть толчок 
іачека 
:.амск креплвнич 
замох троса 
зернистий сне;-
зимний 

-ниє види спорта 
зритель 

извилистая яижнл 
измерить дистанцию 
измеритель 

-•ль дистанцик 
измерение 
инвентарь 

-рь спортивний 
инструктор 
инструкция 
ин£орматор 
искусственноє покрнтиє 
испразление ллбок в ;хлике 

кантоване 
-чиє лиж 

кантовать 
каскад 

жолобок, -бка лижі 
жеребкування 
жереб 
жорстка лижня 
жюрі 
жсрі судівське 

з а б і г , - у 
звання 
загрузйти носки лиж 
задня лижа 
заїзд 
закінчити поштовх 
заміна 
замок кріплення 
замок троса, -у 
зернистий сн і г 
зимовий 
зимові види спсрту 
глядач 

звилиста лижня 
виміряти дистанцію 
вимірювач, вимірник 

-ач дистанції 
вимірювання 
інвентарі, - я 

- ар спортивний 
інструктор, -ра 
інструкція 
інформатор 
штучне покриття 
виправлення помилок в 

кантування 
-ня лив 

кантувати 
наскад, -ду 



- II -

«втание на лижах 
категория 
качество нога 
кисть руки повернуть наружу 
классификацня 

-ция спортивная 
клеенче лоти 
кгжание рукавиць» 
коллегия # 

-гия еудзй 
колодки ЛЬІЖ 
коїьцо палки 
комбинезон 
комбиниро ванний 

-ий лижний ход, - д « 
комбинированная смазка лиж 
коньковий ход 
контролер 
контрольная лини* 
контруклон 
коридор 
кристаллі-ческий снег 
круговие движения 

-ие ДВИЖЄНИЯ руками 
крутой 

-той спуск 
кубковий 
крутизна склона 
лавиноопасннй 
лак 
левая лижа 
лед 

- д жееткий 
яедовий 
ледянаь корка 
ледяная лижня 
лежалгй снег 
"лесенка" 
лесистая месїность 

катання на лижах 
категорія 
якість снігу 
кисть руки повернути назовні 
класифікація 

-ц і я спортивна 
клеєні лижі 
іпкірян* рукавиці 
колегія , - г і ! 

- г і я судів 
колодки лиж 
кільце палиці 
комбінезон, -на 
комбінований 

-ий лижний х і д , -ди 
комбінована змазка лиж 
коньковий хід 
контролер 
контрольна лінія 
контрсхил, -ла 
коридор, -ра 
кристалічний с н і г 
кругові рухи 

-вт рухи руками 
крутий, стрімкий 

-ий спуск 
кубковий 
крутизна схилу 
лавинобезпечний 
лак 
ліва лижа 
л ід , льоду 
жорсткий лід 
льодяний , кр.пханий 
крижана норка 
крижана лижня 
чегалкП сн іг 
драбина 
Лісиста місцевість 
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липкий сног 
лоб горьі 
лижи 

-жи беговие, горяне 
ЛИЖНИК 

ЛИЖИ ИЗ Ш П О Р И 

лмжи пластиковив 
лижная асфальтированьая 

дорожка 
лижная база 

лижная гонка, -ки 
-нал зстафетная гонка 

лижная мазь 
лижная обувь 
лижная палка 
лижная трасса для гонок 
лижник, - а 
лижник-гонщик 
лчжероллерн 
ЛИЖНЯ 
лижний инвентарь 
лижний комплекс 
лижний спорт 
лижная мазь твердая 
лижний стадион 

мах„ - у 
маховая нога 
международняя лижная 

федерация 
местность 
металлические палки 
метель, -ли 
мазь 
мокрий счег 
морозная погода 
морозний СН9Г 
мягкая мазь 
мягкий снег 

липучий сн і г 
лоб гори 
лижі 

-жі б і г о в і , г ірські 
лижник 
..ижі і з гікорт 
лижі пластикові 
лижна асфальтована доріжка 

лижна база 
лижна гонка, -ки 

-на гстафетіа гонка 
лижна мазь 
лижне взуття 
лижна палиця 
лижна траса дль гонок 
лижник, -ка 
лижн:ік-гониик 
лижеролрри 
лижня 
лижний інвентар, 
лижний комплекс 
лижний спорт 
яижна мазь тверда 
лижний стадіон 

мах, - у 
махова нога 
міжнародна лижна федерація 

місцев ість , - в о с т і 
металеві палиці 
завірюха, -хи 
мазь, - з і 
мокрий сн і г 
морозна погода 
морозний с н і г 
м"яка мазь 
мвякий сн і г 
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я а г р у я н и й 
н о м е р 

дагрузка 
ИГ-КаГ 
накати не лнжня 
ідакатанний 

-ая урасса 
накяон гуловгакь 

- и вп?ре,м 
даКЛОНЯТЬСЯ 
начальник гистанции 
даружная ннхл 
« а ^ н о е ребро лиж»; 
настигать 
недостаток 
нижняя лижа 

говерхность 
ки'зкая сТойка ліЛШік» 
ножницк 
норматив 
яосковой загиб лнЖг 
носок лижи 

сбгон 
обгонять противник* 
Г'бувь 
чбщєсїгс 

-БО спортивноє 
о^ткй отар? 
ограничитель 
0ДЄЖД8 

•да спортивгая 
срновремєнний 
одношажнчй х о ? 
гласний ,участок 
ОПИЛОЧІЛИ ворожка 
опоре, на пал::у. -кг 
опорная нога 
огїроЬняанло л«ж 

ЖГруЛНИЙ 

мй номер 
навантаження 
т к а т , - у 
нвкатанл лижня 
накатаний 

-на траса 
нахил тулубе 

-я алгред 
на-илятися 
ііача^ьни* дисте-ці ї 
зовнішня якжа 
зовнішнє ребро (ка?«т) лижі 
наздоганяти 
недолік, -иу 
нмкня лижа 
нишня поверхня 
Низька стійка яижн*>!»* 
и о ж к и ц : 
и о р и а т ж я 

НосоййЙ загяб лижі 
носок ЛиЖЇ 

обгін 
оВГОмята суперники 
Взу-ї тл 
товариство 

-по спортивне 
загальний старт 
обмежувач, обмежник 
одяг 

- я г спортивний 
одночлени!! 
еднокрокоайй хід 
небезпечна дільниця 
тирсова яорігк." 
опора на палицю, -ці 
спорня ног* 
опробуваиня лиж 
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-не мази 
основная стойка спуска 
отри в 
отталкивание 

-нив лмжей, палкой 
основ.мсй поворот 
очкч для лкжника 
официальнмй 
падениє 
парад 
парафии 
перенос чеса тела 
пе репад 

~,з висоти 
перегод 

- д е одноврем-.'нного на 
~СПЄРЄМЄННМЙ ХОД 

пере се точная гестнчсть 
петля для руки 
лойеде. 
побелтгель 
поворот 

т к склону 
лсдготовка к повороту 
подседание 
подьем, - а 

-м беговим 
скользящим ШРГОМ 

недобрать мазь 
поочервдное переступаний 
положение (свод правил) 

• о соревнозаииях 
попере менчьій ХОД 
пслеременнсе отталкивание 
попчтка 
постановка т іх н*. ребра 

•ка я':» в расі.оркй 
лосТбновка на лижи 

-ня мазі 
основ?» стійка спуску 
аідрив 
в і оттозхуваяня 

•ня лижною палицею 
основний поворот 
окуляри для лижника 
офіційний 
падіння 
парл-
пасаф г н 
перенос чпги тіла 
перепад 

-д висоти 
перехід 

-я з одночасної., на попер 
мінний хід 

пересгчна місцевість 
петля для рукк 
перемога 
переможець 
поворот 

- т до схилу 
підготовка до повороту 
підсідання 
підйом, -а 

-ом біговий 
ковзаючим кроком 

підібрати мазь 
почергове переступання 
положення 

-про змагання 
поперемінний Хїв 
поперемінне відштовхування 
спроба 
ставлення лиж на ребра 

- я лиж в рсзгісркн 
ставлення на лижі 
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постановка палок 
правая лижа 
правила 

-а сореьнований 
преодоление неровностей 
преодоление подьемпв 
преодоление епусков 
нрохождениє трассн 
прокладчик лнжни 
протокол 

-ал сореі.нований 
профиль горн 
просмотр трассн 
пятка лнжи 
пяточн&ч пружина 
равниниая местность 
равникнмй рельеф 
равномерно 

-ое движение 
равномершй 

-нй темп 
разбег 
ре.згон 
раздельннй старт 
разметка 

-ка дистанции, трассн 
разнооо'разная местность 
растирать мазь 

сбитнй флажок 
свежий снег 
свежевмпавший снег 
сильнспересеченнмй рельеф 
склон 
окобе крепления 
скольжение на одной лнже 
екольжение по дуге 
скользящая поверхность 

ставлення палиць 
права лижа 
правила 

-а змагань 
подолання мері вностей 
подолання піді,омів 
подолання спускі я 
проходження траси 
прокяалаю"ий лижню 
протохол 

~ол змагань 
профіль гори 
ознайомлення з трасо») 
п"ятка лижі 
я"«точна пружина 
рівнинна місцевість 
рівнинний рел"еф 
рівномірно 

-иЧ рух 
рівнойірний 

-ий темп 
розбіг 
розгін 
роздільний старт 
розмі тка 

-ка дистанції, траси 
різноманітна місцевість 
резтирати мазь 

збитий прапорець, -ця 
свіжий сніг 
свтжевипавпий сніг 
сильноперєсічений рел"еф 
схил, -лу 
скоба кріпленню 
ковзання на одній лиж? 
ковзання по дузі 
ковзаюча псввйгня 
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~ть ^гжи 
екользяздев покрнтие 
СКОЛЬ~ЯЩИЄ ЛНЖИ 

скользящиЯ шаг 
скорость 
сложность рельефа 

- ь местности 
слсй снега 
смазка луж 
смазцвать лижи 
снег 
снаг идег 
снег , наморозь 
снеговой 
снегопад 
снег сгтресованньїй 
с;іег укатанньгй 
снежинкя 
снежное покрнтие 
снежньгй 
снежнмй обвал 
соперник 
соревнованге 
соревнования мєждународной 

лнжной федерации 
состояние снега на лижне 
спуск 
спуск в основно" стойке 
спуск в стойке отдмха 
спуск наискозь 
спуск с торможением 
среднепересеченньїй рельеф 
старт, - т у 
стартер 
стартовая площадка 
стартовий протокол 
старт парами, парний 
старт с интервалом • 

-ня ЛИЖІ 
ковзаюче покриття 
ковзаючі лижі 
ковзаючий крок 
т в и д к і с ь 
складність рел-єфу 

- ь місцевості 
прошарок снігу 
змазка лиж 
змазувати лкгі 
сн і г 
сн 1 г іде 
с н і г , паморозь, - з і 
сніговий 
снігопад 
сн і г спресований 
сн і г вкатаний 
сніжинка 
снігове покриття 
сніговий 
сніговий обвал 
суперник, -а 
змагання 
змагання міжнародної лижної 

федерації 
стан снігу на лижні 
спуск, --у 
спуск В ОСНОВНІЙ СЇОЙЦІ 

спуск в стойці відпочинку 
спуск навскоси 
спуск з гальмуванням 
середньопересічений рел"єф 
старт, - т у 
стартер 
стартова площадка 
стартовий протокол 
старт парами, парний 
старт з інтервалом 
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старий перемзшанньїй снег 
іГГОЙКР при спуске 
ступаошие лижи 
судейский ДОМИК 
судья на траосе 
:ухой снег 
сцепление лнж со онегом 
сипучий снег 

табло 
тактика 
твердая лижня 
тьердая мазь 
твердий снег 
темп ДВ*-ЇЖЄНИЯ 
толчок 

- ок ноги, палкой, рукой 
толпина снега 
тонкий слой 

-ой мази 
торможение 
торможение боковим 

соскальзнванием 
торможение лижами 
торможение плугом 
торможение упором 
трассн для гснок 
тренировочное занятие,- я 
тренировачний сбор , -ра 

угол склона 
укатмвать лижню 

- т ь єклон, трамплин, трассу 
упор 
уступ 
уход за инвонтарем 
участних 
участох трассн 

старий перемішаний с н і г 
стойка при спусці 
ступаючі лижі 
судівоький будинок 
суддя на трасі 
сухий с н і г 
зцегілення лиж з і снігом 
сипучий с н і г 

табло 
тактика 
тверда лижня 
тверда мазь 
твердий с н і г 
темп руху 
поштовх 

- в х ногою, палицею, рукою 
т о в щ а СНІГУ 
топкий шар, сло'Й 

-лижної мазі 
гальмування 
гальмування боковим 

зіскопзуганняь:. 
гальмування лижами 
гальмування плугом 
гальмування упором 
траси для гонок 
тренувальне заняття 
тренувальний з б і р 

кут схилу 
вкатувати лижню 

-ти схил> трамплін, трасу 
упор, -ом 
усчуп, -пу 
рогллд за інвентарем 
учаоник, - а 
участок траси 
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учебная ЛУЖНЯ 

учобнмй СКЛОН 

финал 
фирн 
фирновьій снег 
флаг 
флажок, разметки 
фристайл 

хорогаее скогьженив 

жтщ>от& 
аяеманг 

учбова лижня • 
навчальний схил 

фінал, - у 
фірн, -овий 
фірновий сніг 
прапор, -а 
прапорець, розмітки трас» 
фргстайл, -а 

хороше (добре) ковзання 

екіпіровка, екіпірування 
елемент, -«. 
тлбтт 
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Гірськолижний спорт 

Лзтоматические креплення 
амортизации 

--ция на ровном склоне 
азродинамическая стойка 

боковой 
боковой жим 
боковой жил толчковой ноги 
боковой импульс, - с и 
боковой наклон коленей 
бсковое соскальзивание 
йросковьій поворот^ 
бугристий рельсф 

ваяьмане (разгрузка ль®) 
ведение лиж 
верею© повороте 
верхняя янжа 
зертик&яьние ворота 
внешняя лняа 
винтоаоі двкяение 
винтовой «шульс 
внуренние сили 
враиательннй броеок 
вращательнмй бросок таза 

-ий бросок тела 
вращательннй импульс 
вращение со сгибанием 
виталкивани« лиж вперед 
вход в поворот 
вихо" ЙЗ поворот» 
ворота слаломньге 

горисонтальяне ворота 
горное двоеборье 
горное трое^орье 
горнолижник 

автоматичні кріплення 
амортизація 

-ція на рівному схилі 
аеродинамічна стійка 

боковий, бтчний 
боковий жим 
боковий жим штовхаючої ноги 
боковий імпуліс, - си 
боковий нахил колін 
бічне зісковзування 
кидаючий поворот 
бугристий рея"$ф 

ваяьмане (розвантаження лиж) 
ведення ЛИЙ 
ведення повороту 
верхня лижа 
вертикальні ворота 
зовнішня лижа 
гвинтовий рух 
гвинтовий імпульс 
внутрішні сили 
обертаючий кидок, -дка 
обертаючий кидок таза 

-ий кидок тіла 
обертаючий 'імпульс 
обертання і з згинанням 
виштовхування лто вперед 
вхід в поворот 
вихід з повороту 
ворота слаломні 

горизонтальні ворота 
г ірське двоборство 
гірське триборство 
гірськолижник 
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горнояижнай спорт 
горннй рельеф 

двсйнно древки фяагов 
дугообразная траектория 

жимовой импульс 
жгаювой поворот 

задняя отойка 
закантовка лнж 
закрнтне ворота 
"змеЯка* 
запоминание горнолнжной 

трассн 
затитная каска (шлем) 
зашитнме очки 

из мене ниє направлення 
поворота 

изрнтал трасса 

канатная дорога 
канави 
классификационнчй список 
классификационньго очки ФІЮ 
комбинезон для скоростного 

спуска 
коньковнй жим 
коньковнй поворот 
косью ворота 
косой спуск 
контрольною спуски 
крутне виражи 
крутой поворот 
крутой склон 
крутой траверс 

гірськолижний спорт 
гірський рельєф 

подвійні древки прапорів 
дугоподібна траєкторія 

жимовий імпульс 
жимовий поворот 

задня стійка 
закантування лиж 
закриті ворота 
'змійка" 
запам"ятовурання гірськолижної 

траси 
захисна каска (шлем) 
захисні окуляри 

зміна напрямку повороту 

зрита траса 

канатна дорога 
канави 
класифікаційний список 
класифікаційні очки ФІС 
комбінезон для швидкісного 

спуску 
ковзанярський жим 
ковзанярський поворот 
косі ворота 
косий спуск 
контрольні спуски 
круті віражі 
крутий поворот 
крутий схил 
крутий траверс 
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ледянал трасе» 
яиния ворот 

минима/.ьнач закантовка лнж 
минимаяьное подрззание снега 

наклон тела вцутрь повороте 

ОКОЛОПр°ЛГЛЬН&г» скорость 
- с т ь спуска 

окончание повороте 
опора на палку, -ки 
оптимальная траектория 

повороте 
основная стойка горнолнжника 
основний поворот 
открьггне ворота 

палатне лреьки (флаги) 
параллєльнмй жим 

/ тяг -поворот / 
параллельннй слалом 
передняя стойка 
перекантовка лнж 
переход в задню» стойку 
глоское зедение лнж 
нове рот явальман 
поворот на параллельних 

лижах 
подготовка помрота 
поворот на пареллельннх 

ш їх из плуга 
поворот на пареллельннх ли-

жах прнжком 
плавннй поворот на парал-

лельних лнчах 

льодова траса 
лінія воріт 

мінімальне Закр.нтупаНня т\г 
мінімальне підрізання с н і ї у 

нахил тіла (нахилення) до 
середини повороту 

гранична швидкість 
- с т ь спуску 

закінчення повороту 
опора на.палицю 
оптимальна траєкторія повороту 

основна стійка гірськолижника 
основний поворот 
відкриті ворота 

падаючі древки (прапори) 
паралельний жігм 

/крок-поворот / 
паралельний слалом 
передня стійка 
перекянтування лиж 
перехід в задню стійку 
плоске ведення лиж 
поворот явальман 
поворот на паралельних лижах 

підготовка повороту 
поворот на паралельних лижах 

і з плугу 
поворот па паралельних літжлх 

стрибком 
плавний поворот на пара-

лельних лижах 
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поворот на плрпллельнмх 
лижах из упора 

полапа коленеН внутрь луги 
попорота 

подача коленей вперед 
подача таза внутрь попорота 
полнчй попорот 
поденок 
подтягиюігив ног 
попе ременя" я Загрузка лмж 
преодолсние бугров 
прєодоление неровностей 
преополеіїио спадов 
проходить ворота 
прямолинейний спуск 
иопеременнпя загрузка лиж 
пологий склон 

равновесие 
раднус кривизни поворота 
разведениє лчж 
разворот лмж 
разгрузка лиж (баракаж) 
резаноє и плоское 
ведение лиж 

звпливание тела 
сгкбпние і' разгнбанив тела 

(без отрчва лчв) 
сверхсорееновательюя скорость 
скоросткой спуск 
слалом 
слаломист 
слалом-гигант 
слаломная ""оасса 
саєциальний слалом 
сопротилление воздуха 
соско льзнппггие 

поворот на паралельних лижах 
і з упору 

полача кол'гн усередину дуги 
повороту 

подача колгн рперод 
подача газу уеерепину поверг? 
повний поворот 
підскек 
пт дтягуваи'" ні г 
поперомЬіна загрузка лих 
подолання горбтп 
подоланню нерівностей 
подолання спадів 
прохолити ворота 
пггмолінійний спуск 
поперем'ниє завантаження лі'* 
пологий схил 

рівновага 
радіус кривизни повороту 
розведення лиж 
розворот лиж 
розвантаження лиж (барякпж) 
різане і плоске 

ведення лиж 

звалювання тіла 
згинання і розгинання тіла 

(без відриву лиж) 
зверхзмагальна швидкість 
швидкісний спуск 
слалом 
слаломіст 
слалом-гігант 
слаломна траса 
спеціальний слалом 
опір повітря 
зісковзування 
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С0СКаЛЬЗНР'.И"Є скруглені.ое 
1 долину 
соскальзнвание скругленное 

к сглону 
спади 
способи ВЄДРЧИЄ ЛНЖ 5 

поворгтау 
стартовий разгон 
спус- і « скорость 
стсПка при спуске 
спуск НьИС '-ОСЬ 
стойка бслнт 
стоЛка лягуїикя 
стойкі». при спусках 

НЯИСКОоЬ 
стойка ракета 
стойка яйцо 
супергигант 

тактика проуождения фигур 
теуника сксльтения лот по 

дуго 
техника слаяома 
ТОЛЧКОВЬій имлульс 
тогчковнГС повогог 
торможение бокові»! соскаль-

знванием 
трассн слало*я 
трассн с/оростного спуска 

зісковзувр.кчя округ лине в 
долину 

зісковзування округлене де 
СУІ'Лу 

спали 
способр ЕЄДЄННП лиж Г ппреро 

стартовий ргз "тн 
спуск на гви."кість 
стійка при спуску 
сгусу навскіс 
стійка Ооліт 
стійка раба 
стійка п^и спуска? гавскіг 

ст і Пкг.'ракета* 
стїЯка"яйце" 
сулергігант 

тактика проходження фігур 
техніка ковзання по .пузт 

-ехніка слалома 
ПОШТОВХОІіИЙ ТМПІ'ЛЬС 
ПОГТОВУПІЧІЙ пояорот 
гяльмурання боковий з'скоі-лу-

паннам 
траси с; агої.'а 
траси швидкісного спуску 

уоирани" плеча 
узкое ьед^нле лот по дуго 

поворот 
укол г лкой 
уступи 

ф.ірги для слаломе 
флаги для слаломя гиганта 

•?а*ирпння пле-'а 
вузько не*1 лик по дул; 

повороту 
укол палицею 
уступи 

прапори для ґвалти* 
лрппгри для слалом» г і»ч«г > 
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ДЛЯ С.УГТРРГИГЛНТЛ 
,1 ДЛЯ скосостного 

«ілуйкл 

а;*г поворот 
шпилька 
ширина зсоот 

поапори для супергіганту 
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ширина воріт 
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