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Вступ 

Позмінний  двокроковий  хід. 

     Основу  позмінного  двокрокового  ходу  становить  ковзаючий  крок.  

Цикл  даного  лижного  ходу  складається  з  двох  ковзаючих  кроків  і  двох  

позмінних  відштовхувань  руками.  Його  потрібно  віднести  до  числа  

основних  способів  пересування  лижника  на  рівнині,  нахилах (3-4 градуси  

і  більше),  крутих  підйомах,  при  різному  стані  лижні  і  умовах  ковзання.  

Довжина  циклу  цього  ходу-4-7м.,  час ковзаючого кроку  0,8-1,5 с.,  середня  

швидкість  -4-7м/с.  У кожному  кроці елементи лижного ходу  визначають  

періоди  ковзання  і  стояння  лижі  і  виділяють 5 фаз. 

  1 фаза.   Вільне  ковзання граничні  моменти:  відрив лижі від опори, і 

закінчується постановкою. 

  2 фаза.   Відштовхування  з  випрямленням  опорної  ноги  гран. 

момент:  Початок  розгинання  опорної  ноги  в  колінному  суглобі. 

Мета :  максимально  збільшити  швидкість. 

  3 фаза.   Ковзання  з  підсіданням гран. моменти: Початок  згинання  

опорної  ноги.  Зупинка  лижі. 

Мета:  швидше  загубити  швидкість  ковзання.  Зупинити  лижу. 

  4 фаза.  Випад  з  підсіданням гран.  момент:  зупинка лижі. 

Завдання:  збільшити  швидкість  руху. 

  5 фаза.  Ковзання  з  випрямленням  опорної  ноги  гран. момент. 

Постановка  лижної  палиці  на  опору. 

Завдання:  підтримати, збільшити  швидкість  ковзання. 

Рухові  дії:  активна  постановка  лижної  палиці  на  опору (ударним  

рухом),  махове  винесення  ноги  і  руки, сильний  поштовх ногою. 

 

 

Основні  помилки  у  ковзаючому  кроці,  позмінному  двокроковому  

ході  і  шляхи їх  усунення. 

       Помилки. 1. Наявність  двоопорного  ковзання. 

Причина:  Відсутність  чіткого  переносу  ваги  тіла  на  опорну  ногу. 

Наслідки:  Збільшення  сили  тертя.  Зниження  швидкості  у  вільному 

ковзанні. 

Шляхи:  1.Вдосконалення  рівноваги (ходьба і махи ногами на вузькій і 

високій  опорі) . 

                   2. Ходьба з акцентом на перенесення  ваги  тіла з ноги на 

ногу. 

                   3. Спуск зі схилів з почерговим  підніманням  лижі. 



        2. Удар  маховою лижею об сніг. 

 Причина: Раннє  випрямлення  тулуба в кульшовому  суглобі. Слабка       

                   опора  на  поштовхову  палицю. 

 Шляхи:  Підсідання  після  випрямлення в кроці і стрибку. 

 

Одночасний  безкроковий  хід. 

Цикл  ходу  складається з вільного  ковзання  на  двох  лижах , 

одночасним      

відштовхуванням  руками і складається з двох фаз: 

 1 фаза. Ковзання з відштовхуванням  руками.                       

 Гран .мом.: Постановка  палиць  на  сніг під правильним кутом. 

 Мета: максимально  збільшити  швидкість  руху. 

Рухові  дії:  Рівномірно  розподілити  вагу  тіла  на  обидві  лижі, постановка    

        палиць  під  гострим  кутом, відштовхування  руками, згинання   тулуба. 

2 фаза. Ковзання  без  відштовхування  руками (вільне  ковзання).        

 Гран .мом.: Відрив  палиць  від  снігу. 

Мета:   Не  знижувати  швидкість, підготуватись  до  відштовхування. 

Рухові дії:  Плавне  винесення  рук  вперед - догори, випрямлення  тулуба. 

 

Помилки  одночасного  однокрокового  ходу. 

1. Постановка  палиць  під  тупим  кутом  по  ходу  руху.        

Наслідки:  Натикання  на  палиці. Зниження  швидкості. 

Причина:   Викидання  палиць  кільцями  далеко  вперед-догори. 

Рухові  дії: Виносити  палиці  руків`ям  вперед,  міцно утримувати  їх  всією   

                     кистю  руки. Не  допускати  махового  виносу  палиць  кільцями           

                     в перед. 

Шляхи  виправлення: 2 фаза  ковзання. 

Помилки: Надмірне  згинання  тулуба і різке  випрямлення  його  після    

                   відштовхування. 

Наслідки: збільшення  динамічних  опорних  реакцій, втрата  швидкості. 

Причина: Поспішність у рухах, бажання  посилити  фінал  відштовхування. 

Шляхи  виправлення: Стежити  щоб  нахил  тулуба  не  був  великим. 

 

Одночасний  однокроковий   хід. 

         Існує  два  варіанти  одночасного  одно крокового  ходу  на  лижах – 

основний і швидкісний. Різниця  між  основним і швидкісним  варіантами  

одночасного  одно крокового  ходу  полягає в тому, що якщо в першому  

випадку  винесення  рук з палицями  вперед  випереджає  відштовхування  

ногою, то в другому - винесення  рук  здійснюється  одночасно з 

відштовхуванням  ногою. 

        В  циклі  шість  фаз. 

1 фаза. Вільне ковзання  на  двох  лижах. 

Гран. мом.  Відрив  палиць  від  снігу і  початок згинання  ноги. 

Завдання:  Не зменшувати  швидкість. 



Рухові дії:  Рівновага  розподілена  на  п`ятки  ніг,  гомілки  відкинуті  назад, 

гомілкові  суглоби  знаходяться  спереду  колінних, спереду  кульшових.  

Тулуб  нахилений  вперед  до  горизонтального  положення. Руки з палицями  

складають  пряму  лінію. 

2 фаза. Ковзання  з підсіданням. 

Гран .мом. Згинання  опорної  правої  ноги в колінному  суглобі. І 

закінчується в момент  зупинки  правої  лижі. 

Завдання: Швидше  знизити  швидкість, зупинити  лижу. 

Рухові  дії: Згинання (правої) ноги у колінному суглобі. Махова  нога  

наздоганяє  опорну, тулуб  нахилений, проходить  згинання в кульшовому  

суглобі. Руки  виносяться  в перед, згинаючись в ліктьовому  суглобі. 

3 фаза. Випад  з підсіданням. 

Гран. мом. Зупинка  правої  лижі  закінчується  початком  випрямлення  

правої  ноги у колінному  суглобі. 

Завдання: Швидше  знизити  швидкість, зупинити  лижу. 

Рухові  дії: Згинаючи праву  ногу в колінному і гомілковому  суглобах, 

закінчити  підсідання. Вага  тіла  знаходиться  на передній  частині  стопи. 

Згинаючи  руки в ліктьових  суглобах  продовжувати  виносити  палиці  

вперед. 

4 фаза.  Відштовхувальний  період. Відштовхування з випрямленням  

поштовхової  ноги (правої). 

Гран. мом.  Від розгинання  правої  ноги в колінному  суглобі  до  відриву  

правої  лижі  від  снігу. 

Завдання: Підтримати  швидкість  руху. 

Рухові  дії: Права  лижа  ставиться  на  сніг  до  приставляння  правої ноги  до 

лівої, ковзання  на  двох  лижах, продовжуючи  відштовхування  двома  

руками. Кисті рук  проходять  нижче  колінних  суглобів. 

5 фаза. Вільне  одноопорне  ковзання  на  одній  лижі. 

Гран. мом.  Відрив  правої  лижі  від  снігу і постановка  палиць  на  опору. 

 Завдання: Збільшити  швидкість  руху. 

Рухові дії: Опорну  ліву  ногу  плавно  розгинають в колінному  суглобі. 

Палиці  виносять  догори, а кисті  рук  піднімаються  вище  голови. Тулуб  

починає  нахилятися  вперед. 

6 фаза. Ковзання з одночасним  відштовхуванням  руками. 

Гран. мом. Постановка  палиць  на  опру, відштовхування  палицями. 

Завдання: Підтримати  швидкість  руху. 

Рухові дії: Продовжуючи  нахил  тулуба  вперед, права  лижа  ставиться  на  

сніг  до  приставлення  правої  ноги, починається  ковзання  на  двох  лижах, 

продовжуючи  відштовхування  двома  руками. Кисті  рук  проходять  нижче  

колінних  суглобів. 

 

   2. Методика  навчання  класичних  ходів. 

1.Одночасний  без кроковий  хід. 

Завдання: Навчити  імітації  ходу  на  місці. 



Засоби  навчання:     1) імітація  на два  підрахунки і раз. Вихідне  

положення –    

                                         закінчення  відштовхування  палками; 

                                      2) імітація  разом. 

Методичні вказівки: звернути  увагу  на  винесення  рук  до  рівня  голови.       

                                       Палиці  повинні  бути  кільцями  до  лижника. 

Завдання:  Навчити  техніці  ходу  в  цілому. 

Засоби  навчання:  пересування  безкроковим  ходом  по  схилу,  на  рівнині. 

Методичні  вказівки:  спочатку  пересування  виконується в повільному  

темпі. 

   

Позмінний  двокроковий  хід. 

Завдання:  1) навчити  техніці  ковзаю чого  кроку  при  пересуванні  без  

палиць; 

                    2) вдосконалення  стійкого  ковзання  на  одній  лижі. 

Засоби  навчання: пересування  ковзаючим  кроком  без  палиць. 

Методичні  вказівки:  ковзання  на одній  лижі і перенесення  ваги  тіла  на   

                                        опорну  ногу. 

Завдання:  1.2.навчити  відштовхуватись  ногою; навчити  синхронно  

робити  махові  рухи  ногами і руками. 

Засоби  навчання:   відштовхування  лижею  на  місці  і т.д. 

 

Одночасний  однокроковий  хід 

(швидкісний  варіант). 

Завдання:  навчити  узгодженим  діям  ніг і рук. 

Засоби  навчання:  імітація  на  два  підрахунки.  В.П. на і  крок  

правою(лівою)  ногою і  виніс  рук з палицями  махом  вперед (кільцями до  

                                   себе). 

 

Аналіз  техніки  ковзанярських  ходів. 

    Фазова  структура   циклу  одночасного  двокрокового  ходу  на  лижах  з  

відштовхуванням  руками  через  крок. 

 

         Перший період. 

1 фаза. Відштовхування з кроком і ковзанням. 

Гран. мом.: поєднання  стегон. 

Завдання: збільшити  швидкість. 

Рухові дії: відштовхування  ногою, зміщення  тулуба в напрямку  

відштовхування, винесення  махової  ноги  вперед – вбік, постановка  махової  

ноги  на  опору, ковзання  на  опорній  нозі. Відрив  лижі, махове  винесення  

рук. 

2 фаза. Вільне ковзання. 

Гран. мом.: відрив  штовхаючої  ноги  з лижею від опори. 

Завдання: підготовитись  до  відштовхування. 



Рухові  дії: ковзання з випрямленням  опорної  ноги, підтягування  махової  

ноги  до  опорної, продовження  виносення  рук. 

3 фаза. Одночасне відштовхування  рукою і ногою з ковзанням. 

Гран. мом.: сумісництво  стегон. 

Завдання: максимально  збільшити  швидкість  руху. 

Рухові  дії: відштовхування  ногою, зміщення  тулуба у напрямку  

відштовхування, винесення  махової  ноги  вперед - вбік, постановка  махової  

ноги  на  опору, ковзання  на  опорній  нозі, постановка  палиць,  

відштовхування  палицями, відрив  лижі і палиць від опори. 

4 фаза. Вільне  ковзання.   

Гран. мом.: відрив  поштовхової  ноги з лижею від опори.  Поєднання  

стегон. 

Завдання: підготуватись  до  відштовхування. 

Рухові  дії: ковзання  на опорній  нозі, підтягування  махової  ноги  до  

опорної, відкидання  рук  назад – вверх  і  початок  махового  виносу  рук  

вперед  одночасного  двокрокового  ходу  з  відштовхуванням  руками  на  

кожний  крок. 

 

          Другий  період. 

1 фаза. Одночасне  відштовхування  ногою і рукою. 

Гран. мом.: поєднання  стегон. 

Завдання: максимально  збільшити  швидкість  руху. 

Рухові  дії: одночасне  відштовхування  ногою і руками, зміщення  тулуба у 

напрямку  відштовхування, винесення  махової  ноги  вперед-вбік,  

постановка її  на  опору. 

2 фаза. Вільне  ковзання  з винесенням  рук. 

Гран. мом.: відрив поштовхової  ноги з лижею  від  опори. 

Завдання: підготуватись  до  відштовхування. 

Рухові  дії: ковзання з випрямленням  опорної  ноги, підтягування  махової  

ноги  до  опорної, махове винесення  рук  з  випрямленням  тулуба. 

3 фаза. Одночасне  відштовхування  ногою і руками. 

Гран. мом.: поєднання  стегон. 

Завдання: максимально  збільшити  швидкість  руху. 

Рухові  дії: одночасне  відштовхування  ногою і руками, зміщення  тулуба у 

напрямку  відштовхування, винесення  махової  ноги  вперед-вбік,  

постановка її  на  опору. 

4 фаза. Вільне  ковзання з винесенням  рук. 

Гран. мом.: відрив  поштовхової  ноги  від  опори. 

Завдання: підготуватись  до  відштовхування. 

Рухові  дії:  ковзання з випрямленням  опорної  ноги,  підтягування  махової  

ноги  до  опорної, махове  винесення  рук з випрямленням  тулуба. 

 

        

 

 



Фазова  структура  позмінного  двокрокового  ковзанярського  ходу. 

        Перший  період:   

1 фаза.  Відштовхування  ногою і руками з ковзанням. 

Гран. мом.: поєднання  стегон. 

Завдання: максимально  збільшити  швидкість. 

Рухові  дії: відштовхування  ногою, закінчення  поштовху і махове  

винесення  різнойменної  руки,  постановка  палиці  на  опору і початок  

відштовхування  другою  рукою, зміщення  тулуба, винесення  і  постановка  

на  опору  махової  ноги з ковзанням. 

2 фаза.  Ковзання з відштовхуванням  рукою. 

Гран. мом.: відрив  поштовхової  ноги  від   опори. 

Завдання: підтримати  швидкість  руху. 

Рухові  дії:  ковзання на опорній  нозі, підтягування  махової  ноги до 

опорної, відштовхування  різнойменною   рукою,  махове  винесення  другої  

руки. 

3 фаза. Відштовхування  рукою і ногами  з  ковзанням. 

Гран. мом.: поєднання  стегон. 

Завдання: максимально  збільшити  швидкість. 

Рухові  дії: відштовхування  ногою, закінчення  поштовху і махове  

винесення  різнойменної  руки,  постановка  палиці  на  опору і початок  

відштовхування  другою  рукою, зміщення  тулуба, винесення  і  постановка  

на  опору  махової  ноги з ковзанням. 

             Другий  період. 

4 фаза.  Ковзання з відштовхуванням  рукою. 

Гран. мом.: відрив  поштовхової  ноги  від   опори. Поєднання  стегон. 

Завдання: підтримати  швидкість  руху. 

Рухові  дії:  ковзання на опорній  нозі, підтягування  махової  ноги до 

опорної, відштовхування  різнойменною   ногою,  махове  винесення  другої  

руки. 

  

МЕТОДИКА  НАВЧАННЯ  ТЕХНІЦІ  КОВЗАНЯРСЬКИХ  ХОДІВ. 

   Приступати  до  вивчення  ковзанярських  ходів, після  вивчення  

класичних  ходів.  Основна  різниця  ковзанярських  ходів в тому, що  

лижник  відштовхується  ногами  ковзаючим  упором.  

 

Одночасний  двокроковий  ковзанярський  хід. 

Завдання 1: навчити  спортсмена  полагоджувати  роботу  ніг і рук. 

Засоби  навчання: 1. Імітація  одиночного  двокрокового  ковзанярського  

ходу  ковзання  на  лівій, підтягнувши  до  неї  другу  лижу,  ніс  якої  

відведений в сторону  під кутом  16-24 град., а   кисті  рук  на  рівні  стегон  і  

тулуб  нахилений  вперед.  На  рахунок  -і  відштовхування  лівою (правою  

ногою),  винесення  протилежної  ноги  махом  вперед - вбік,  поступове  

перенесення  ваги  тіла  з  одночасним  винесенням  напівзігнутих  рук  

вперед,  ковзання  на  одній  лижі  (відзначити  на  рази  відштовхування  



руками   і  відштовхування  правою  і лівою ногою)  і   плавне  перенесення  

ваги  тіла  на  ліву  лижу. 

          2.   Те  ж  саме  на  схилі  2-3 град.   

3. Суцільна  імітація  ходу . 

4. На  рівнині, підйом  2-6 град. 

Методичні  вказівки:   вправа  1.2  виконується  без  лижних  палиць. 

Ставити  палиці  на  сніг (кільцями  до  себе). Неодночасно,  раніше  ставити  

на  сніг  палицю  однойменному  відштовхуванню  ноги,  даному  випадку  

лівої. 

Завдання 2: вдосконалення  техніки  ходу  в  цілому. 

Методичні  вказівки:   починати  вчити  цикли  ходу  з  вивченням  

відштовхування  лівою  і  правою  ногою. 

 

Одночасний  однокроковий  ковзанярський  хід. 

Завдання 1: навчити  лижників  поєднувати  роботу  рук  і  ніг. 

Засоби  навчання: 1. Імітація  розділена  на  два  підрахунки.  В.П.  

визначене  вільне  ковзання  на  лівій  лижі  з   відведенням  вбік  на 16-

24град.  Друга  нога  підтягнута  до  опорної  і  носок  лижі  також  

повернутий  вбік,  руки  винесені  вперед  і  зігнуті  в  ліктьових  суглобах; На  

рахунок “раз”  відштовхування  лівою (правою)  ногою  з  винесенням  другої  

ноги  махом  вперед,  вбік  і  поступово  перенести  на  неї  вагу  тіла  на  

рахунок  “і”    визначається  вільне  ковзання  на  правій (лівій)  лижі,  руки  

виносячи  вперед  (палиці  кільцями  повернуті  до  себе),  відштовхуємось. 

2. Ті  ж  рухи  в  підйом. 

3.  Поєднана  імітація  ходу.     

Методичні  вказівки:   спочатку  імітувати  хід  1-2  вправо  без  лижних  

палиць.  Поштовх  руками  починати  з  перенесення  ваги  тулуба  на  палиці. 

Завдання 2: вдосконалення  ходу  в  цілому. 

Засоби  вдосконалення:  пересування  одночасним  однокроковим  

ковзанярським  ходом  з  різною  швидкістю  на  рівнині  і  на  схилах. 

Методичні  вказівки:   у  фазі  вільного  ковзання  виносити  руки  вперед  і  

підготувати  ногу  до  відштовхування. 

 

Позмінний  ковзанярський  хід. 

Завдання 1: навчити  поєднувати  роботу  рук  і  ніг. 

Засоби  навчання: 1. Імітація  ходу на  два  підрахунки.  В.П.  ковзання   на  

лівій (правій)   лижі  у  зігнутій  позі  з   відведенням  в  сторону  на 16-

24град.  друга  нога  підтягнута  до  опорної  ноги,  а   носок  лижі    

розвернутий  в  сторону  на  16-24град.,  руки  винесені  вперед;  рахунок 

“раз”-  відштовхування  лівою (правою)  ногою  з  поступовим  переносом  

ваги  тіла  на  праву  лижу  з  відштовхуванням  правою  рукою, винесення  

лівої  руки  вперед;  на  “два”- так  само   другою  ногою. 

             2.   На  рівнині.  

             3.   Суцільна  імітація  ходу. 

4. Те  саме  на  схилі  3-8град. 



5. Подолання  підйомів  “ялинкою “ з позмінною роботою рук. 

Методичні  вказівки:  вправу  1.2  виконувати  без  палиць. Відштовхування  

ногою  повинно  виконуватись з  присіданням (почергово). Активно  

відштовхуватись  нижньою  лижею  з  ребра і виносити  вперед  руку  з 

палицею,  ставлячи  ззаду   опорної  ноги. 

Завдання 2:  вдосконалювання  ходу  в цілому. 

Засоби  вдосконалення:  вдосконалення  ковзанярського  ходу  в  підйом  

різної  крутизни. 

Методичні  вказівки:   підвищувати  ефективність  поштовхів  ногами  і  

руками, контролюючи  силу  ніг  і  рук  та  завершення  поштовхів.  
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