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…Если дети и их родители 

видят, сколько труда 

и заботы вкладывает 

школьный учитель в то, что 

он делает, они никогда не 

останутся в стороне: нет 

ничего убедительнее силы 

личного примера…

с.5
…Иногда наблюдался 

полный хаос 

и со средствами, 

и с методикой, 

и с тренажерами, 

и с оздоровлением, 

и с коррекцией осанки… 

С. 6

Если мы хотим, чтобы наши дети 
с желанием шли на уроки лыжной 

подготовки, то должны предоставить им 
нормальный современный инвентарь, 

интересные и качественные трассы 
с изменяющимся рельефом и хорошие 

бытовые условия.

…В нашей стране много и часто говорят о спортсменах, добившихся высоких результатов на международной арене. Многие из них стали общенациональными героями, и вполне заслуженно. Однако есть спортсмены не меньшего уровня, о которых до сих пор мы знаем слишком мало, а порой не знаем ничего…

c. 43

с.9

…«Идут и идут! Дома им 

в выходной не сидится», – 

неприязненно бормотала 

она, двигаясь навстречу 

людскому потоку…

С.14
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о к о л и ц а   о к о л о  ш к о л ы

росмотрев анкеты педаго-
гов, приславших свои ра-
боты на конкурс, его жюри 

сделало вывод: эту благородную, 
сложную, увлекательную и нуж-
ную профессию большинство из 
них выбрали благодаря той ат-
мосфере, в которой проходило 
их детство. Многие с восхище-
нием вспоминали первого учите-
ля физической культуры и трене-
ра, благодарили директоров школ 
и учителей-предметников, отпу-
скавших на тренировки, сборы и 
соревнования, и родителей, кото-
рые когда-то привели их в секцию 
позаниматься «для здоровья».

Высокую оценку жюри полу-
чили конкурсные работы, в ко-
торых сочетались классическая 

методика проведения урока, орга-
низационные, презентационные 
навыки преподавателя, ответная 
реакция со стороны обучающих-
ся, разнообразие и вариативность 
упражнений, их оздоровительная 
направленность и безопасность, 
нестандартный подход к исполь-
зованию методических приемов, 
методов развития двигательных 
умений и навыков, технологий, 
межпредметных связей, инвента-
ря и оборудования.

Интересные занятия с детьми 
дошкольного возраста показали 
педагоги В.Г. Самойлова из Татар-
стана, Н.В. Узких из Свердловской 
области, О.С. Квашнина из Ново-
сибирской области – качественно 
и грамотно, с использованием сти-
хов, сказочных сюжетов, элемен-
тов фитнеса, весело, музыкально, 
артистично, нестандартно.

Методически грамотные, дина-
мичные, интересные комплексные 
уроки с решением обучающих за-

дач, использованием разнообраз-
ного инвентаря и нестандартным 
подходом к упражнениям пока-
зали Д.Н. Байбара из Ивановской 
области, О.В. Бакланова из Мо-
сковской области, И.А. Балыбер-
дин из Кировской области, С.М. 
Селин из Краснодарского края, 
И.Р. Белогубова из Красноярско-
го края, Л.В. Лебедева из Курган-
ской области, А.В. Белов из Кеме-
ровской области, Л.А. Смирнова 
из Оренбургской области.

М.Г. Феттер из Оренбург-
ской области показала занятие 
по степ-аэробике для учащихся 
4-го класса в сочетании с мно-
жеством игр, Н.В. Батова из Ар-
хангельской области – с элемен-
тами флорбола, С.П. Богатов из 
Самарской области – аэробику 
с баскетбольными мячами и ре-
чевками. Т.Н. Челушкина из Са-
марской области организовала 
простое и веселое путешествие в 
страну «Аэробика».

Мнение эксперта
Урок физкультуры XXI века

Хорошо, что сегодня многие 
специалисты в области 
физической культуры и 
спорта занимают активную 
позицию по большинству 
актуальных вопросов в сфере 
политики образования, что 
учителя физической культуры 
и тренеры доказали свою 
конкурентоспособность на 
конкурсах профессионального 
мастерства и входят в 
педагогическую элиту страны. 
Именно к такому выводу я 
пришла, работая экспертом на 
конкурсе «Урок физкультуры 
XXI века».

П

Марина АНИСИМОВА,
член жюри Всероссийского 
конкурса
«Урок физкультуры XXI века»
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Тренер маленькой школы из 
Республики Марий Эл В.П. Ро-
манов, увлеченный профессио-
нал, показал интересное трениро-
вочное занятие по дзюдо в группе 
мальчиков и девочек с выдержан-
ной структурой и описанием си-
стемы обучения, общих задач, ди-
дактических принципов, методов 
и комплексов упражнений.

Хочется отметить П.В. Дени-
сенко из Новосибирска и И.П. Па-
нина из г. Кемерово, возможно, не 
попавших в финал конкурса, но 
показавших интересные и нужные 
занятия по формированию у мо-
лодого поколения важных знаний 
по профилактике и снижению ри-
ска получения различных травм, 
навыков ведения безопасного об-
раза жизни,  туристических уме-
ний и навыков.

Искрометная, стройная, арти-
стичная С.В. Парамонова из Гат-
чины Ленинградской области по-
казала грамотное оздоровительное 
занятие – урок с хорошей нагруз-
кой, используя простой стул! По-
лезно, просто, весело для любого 
современного человека при мини-
мальной затрате времени!

Е.Е. Абашкина из Самарской 
области нестандартно подошла к 
организации двигательной дея-
тельности учащихся на уроке по 
разделу «Спортивные игры. Во-
лейбол». Используя, казалось бы, 
традиционную методику, она про-
вела по-настоящему захватыва-
ющий урок и, применяя разно-
образные методические приемы, 
добилась высокой моторной плот-
ности, комфортной эмоциональ-
ной атмосферы на занятии.

Н.А. Щукина из Алтайского 
края в костюме Деда Мороза про-
вела классический веселый позна-
вательный урок с использованием 
нестандартного инвентаря и обо-
рудования, который назвала «Зим-
ние забавы». Учащиеся начальной 
школы в спортивном зале осваи-
вали технику лыжных ходов при 
помощи лыжных палок и больших 
пластиковых бутылок, надетых на 
спортивную обувь. Метание, бро-

ски и ловля малого мяча дети вы-
полняли «снежками» – мячами, 
выполненными из разного мате-
риала – бумаги и ткани, а наклон-
ные плоскости учительница пре-
вратила в снежные горки.

У Е.И. Алехиной из Иркутской 
области весь урок был основан на 
использовании в упражнениях и 
играх обыкновенного гимнастиче-
ского обруча. Подобные уроки – 
это готовые спектакли-праздники! 
Каждый урок должен быть таким!

Молодцы те учителя, которые 
в своей работе используют на-
родные игры, элементы фолькло-
ра, самобытность и традиции на-
родов, населяющих нашу страну. 
Педагог И.В. Баева из Сургута с 
учащимися 3–4-х классов проде-
монстрировала общеразвиваю-
щие и танцевальные упражнения 
с использованием культурных тра-
диций народов Севера – ханты и 
манси. Урок назывался «Путеше-
ствие на оленьей упряжке».

А.В. Багадаев из Иркутской об-
ласти сочетает в учебном процес-
се физические упражнения, бу-
рятские игры, иностранный язык 
и музыку.

Не могу не написать про пер-
вую просмотренную мною работу 
на конкурсе: секционное занятие 
по степ-аэробике в маленьком по-

мещении поселка Коряжма Архан-
гельской области, приспособлен-
ном под спортивный зал. Ученицы 
10–11-х классов под руководством 
своего наставника А.В. Подорова 
(специализация – лыжные гонки) 
под музыкальное сопровождение 
простого магнитофона увлеченно 
выполняют комплекс упражнений 
на степ-платформах, сделанных 
в мастерских школы из подруч-
ных материалов. Пусть учитель не 
всегда соблюдает методику обуче-
ния упражнениям на степах, пусть 
сами упражнения простые, пусть 
мелодия не с диска, привезен-
ного с Международной фитнес-
конвенции, но с какими азартом, 
улыбками, старанием и радостью 
в глазах всех участников учебного 
процесса проходит занятие!

К сожалению, иногда рука тя-
нулась к кнопке пульта «Стоп»: 
не хотелось дальше смотреть за-
пись урока. Речь идет об уроках с 
грубыми нарушениями методи-
ки. Иногда наблюдался полный 
хаос и со средствами, и с методи-
кой, и с тренажерами, и с оздоров-
лением, и с коррекцией осанки. 
В душе я понимала: педагоги хо-
тят показать, что их воспитанни-
ки могут многое, что в школе есть 
инвентарь и оборудование. Одна-
ко нельзя забывать: урок должен 
иметь целостный характер, а не 
напоминать строчки из произве-
дения М.Ю. Лермонтова «Боро-
дино»: «Смешались в кучу кони, 
люди…»

Я верю, что все конкурсан-
ты, участвующие в проекте «Урок 
физкультуры XXI века», решают 
сложную, но выполнимую зада-
чу – раскрывают перед молодым 
поколением увлекательную, до-
ступную и полезную книгу зна-
ний в области физической культу-
ры, красоты и радости движения, 
ведения здорового образа жизни, 
воспитывают творческих, компе-
тентных и успешных граждан Рос-
сии. Их отношение к профессии 
учителя можно выразить цитатой 
из Библии: «Хорошее дерево не при-
носит плохих плодов». 
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Мы живем в стране Харламова
Как залить каток рядом со школой

О ПОЛЬЗЕ И ТРУДЕ

огда разговариваешь с теми, 
кому за сорок, о катании на 
коньках или детском дво-

ровом хоккее, почти у всех сразу 
теплеют глаза, рассказам и вос-
поминаниям нет конца. Чистые 
пруды, Патриаршие пруды, парки, 
стадионы, пришкольные футболь-
ные поля, растущие, как грибы 
после дождя, хоккейные коробки 
в 70–80-е годы... Бесконечные 
хоккейные сражения дом на дом, 
улица на улицу, двор на двор, школа 
на школу, ЖЭК на ЖЭК, район на 
район – настоящая, а не «профес-
сиональная» «Золотая шайба»…

Многие ребята тех лет до опре-
деленного возраста не уступали 
юным спортсменам, потому что 

кататься на коньках для них было 
всё равно что дышать. И самое 
главное – было где дышать.

Когда одиннадцать лет назад, 
в 1999 году, мы залили школьное 
футбольное поле и оно стало кат-
ком, я был потрясен: оказалось, что 
у ребят нет коньков. Велосипеды 
и скейты есть, а коньков – нет! 
Хоккей они смотрели только по 
телевизору, если смотрели вообще. 
Московские мальчишки и девчон-
ки, родившиеся в начале 90-х и жи-
вущие в стране Боброва, Харламо-
ва, Мальцева, Крутова, Фетисова, 
Родниной и Пахомовой, никогда 
не покупали коньков! В стране, где 
хоккей и фигурное катание были 
религией, национальной идеей, 
пятиклассник Ваня не катался 
зимой во дворе. Негде – значит, и 
не на чем.

Каждый учитель и родитель 
знает о тенденции к снижению 
двигательной активности детей, 
их сидячем образе жизни, объеда-
нии и переедании, обо всех бедах 
и болезнях, вытекающих отсюда, 

как из худого ведра. К сожалению, 
знание и объяснение «объектив-
ных причин» делу помогают мало. 
А как всё это усугубляется зимой, 
когда резко снижается и та малая 
подвижность, что была в теплое 
время года, – темно, холодно, 
лес далеко и там страшно, лыжи, 
если есть, – тяжелые, и бабушке 
их нести трудно, а папа и мама 
устали на работе... Вот и сидит 
этот бедолага у окошка в ожида-
нии лета.

Можно, конечно, пойти на ка-
ток под крышей, но… Во-первых, 
не всем это по карману; во-вторых, 
каток далеко; в-третьих, в хоккей 
там не поиграешь, да и вообще 
не больно-то побегаешь – време-
ни совсем мало… в-четвертых… 
в-пятых… А самое главное – там 
нет свежего зимнего воздуха, неба, 
солнца, нет ощущения здоровья, 
той бессознательной радости, что 
бывает только в детстве и, как якорь 
надежды, всю жизнь хранится в 
самых дорогих уголках нашей па-
мяти.

К

Давайте найдем время и не 
будем жалеть потраченного 
труда, чтобы десятки мальчишек 
и девчонок с наших школьных 
катков ушли в большой 
хоккей, фигурное катание, 
конькобежный и другие виды 
спорта! Но главное даже не 
это, а то, что, возможно, сотни 
людей выберут для себя спорт 
как образ жизни, как образ 
мысли, как нравственное 
начало. И пусть самой лучшей 
благодарностью нам станут 
слова будущих пап и мам: 
«Сынок, мы научились кататься 
на школьном катке, который 
заливал наш школьный учитель, 
потому что мы живем в стране 
Харламова…»

о к о л и ц а   о к о л о  с п о р т ао к о л и ц а   о к о л о  ш к о л ы

Николай ЕГОРОВ,
учитель физической культуры,
ЦО № 1927,
г. Москва
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Стоит ли говорить о том, какую 
пользу приносит нашим детям 
катание на воздухе? Решение глав-
ной – оздоровительной – задачи 
во всём ее многообразии не вы-
зывает сомнений: нагрузка для 
всех групп мышц, дыхательной 
системы, кровообращения, раз-
витие координации движений, 
ловкости, смелости – падать-то 
больно! – закаливание, хороший 
аппетит – и еда приносит пользу, а 
не вред! – крепкий здоровый сон, 
особенно если покататься вечер-
ком, и отличное настроение!

Хорошо, если есть дворовый 
каток, но еще лучше, когда он 
школьный. Как уютно чувствуют 
там себя малыши, их бабушки и 
дедушки – главные воспитатели 
подрастающих поколений! Если 
дети и их родители видят, сколько 
труда и заботы вкладывает школь-
ный учитель в то, что он делает, – 
хотя и не обязан делать, а просто 
понимая, что это приносит радость 
людям, – они никогда не останутся 
в стороне: нет ничего убедительнее 
силы личного примера. А что может 
быть полезнее для ребенка, чем 
видеть папу, а частенько и маму, 
которые вместе с его учителем и 
другими ребятами убирают снег и 
заливают наш каток, чтобы после 
этого всей семьей встать на коньки! 
Такому ребенку не надо потом всю 
жизнь твердить про уважение к 
родителям и к чужому труду: когда 
появятся силы, он обязательно 
встанет рядом с взрослыми: ничто 
так не воспитывает чувство локтя, 
чувство команды и уважения к то-
варищам, как совместная дружная 
работа.

А ведь не только родители 
школьников, но и многие жители 
близлежащих – и не только! – до-
мов вовлекаются в этот процесс с 
чувством признательности школе 
и ее учителям.

Для каждого учителя физиче-
ской культуры не является секре-
том, что с возрастом активность 
девочек на уроках и вне школы 
неуклонно снижается. Причин 
много: и ограниченность учебной 
программы, и изменения в организ-
ме, и возрастные комплексы. Но 

итог, к сожалению, один – стойкое 
падение интереса к любой двига-
тельной активности к 13–14 годам. 
А ведь это будущие матери!

Однако если все-таки пробудить 
у девчонок интерес, то остановить 
их сложнее, чем мальчишек: здесь 
эмоции совсем другого порядка. 
Между прочим, их не надо уговари-
вать пойти на каток – там девочек 
всегда не меньше, а то и больше, 
чем мальчишек. И это зимой, в 
самое полезное для укрепления 
организма время! И если спустя 
годы мама выходит на лед, то у 
папы и сына с дочкой нет никаких 
шансов остаться дома у телевизора 
или компьютера.

ИЗ РУК В РУКИ  
Перед тем как давать практические 
советы, хотелось бы сразу огово-
риться: заставить заливать каток 
никого невозможно, законных 
поводов для отказа делать это у 
учителя более чем достаточно. Для 
того чтобы начать эту работу, нуж-
но получить согласие директора. 

После того как разрешение полу-
чено, стоит задуматься о важных 
мелочах…

Шланг 
Обычный резиновый садовый. 
Гладкий – он надежнее – или 
гофрированный. Армированный 
неудобен, так как затрудняет управ-
ление струей воды и ломок. Резино-
вый проще убирать на хранение, на 
ходу чинить, он удобен в работе и 
стоит дешевле. Шланг может быть 
цельный, может быть составлен из 
нескольких колен, соединенных 
втулками и скрепленных хому-

тами. Исходим из того, что вода 
поступает из школьного подвала, 
поэтому пожарные гидранты не 
рассматриваем.

Вода
Маловероятно, что будет воз-
можность использовать горячую 
воду, – это, в общем-то, и не обя-
зательно. Поэтому рассчитываем 
на обычную холодную из подвала. 
При довольно среднем давле-
нии она не замерзает в шланге 
при –28˚С – ниже не пробовал, – 
если в шланге нет перегибов, 
задержек течения или мусора. 
Но даже если шланг разорвет, то 
его легко починить – появилось 
новое колено, и всё. Если можно 
использовать горячую воду – это 
будет хорошо в мороз при темпе-
ратуре –10˚С и ниже, так как она 
не успевает застывать «ступеня-
ми» и растекается равномерно, 
сглаживает мелкие неровности у 
бортов – и настоящих хоккейных, 
и обычных снежных.

Первая заливка 
Мы называем эту заливку черновой. 
Ждем устойчивого снега толщиной 
хотя бы 6–8 см, но чем больше сне-
га, тем лучше – конечно, в пределах 
разумного: 15 см – в самый раз. 
Голая земля «съест» воду, резина ее 
не удержит и может быть порезана. 
Асфальту всё равно: если устойчи-
вый мороз, вода не уходит, и можно 
заливать без снега.

Из снега делаем основу – по-
душку для создания первой, грубой 
снежно-ледяной корки. Вода – хо-
лодная, так как горячая уничтожит 
снег. Есть три варианта черновой 
заливки:

1. Равномерно льем воду в снег, 
не спеша проливаем всю площадь, 
стараясь не растопить снег, а напи-
тать его водой – это видно по кон-
систенции снега. Класть шланг на 
ночь и уходить нет смысла, кроме 
того, не стоит забывать и про пре-
словутый человеческий фактор...

2. Укатываем снег любой легкой 
трубой на веревке. Диаметр трубы 
и длина веревки – чем больше, тем 
лучше. Расчет такой, чтобы без на-
пряжения с этой работой справлял-
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ся один человек. Затем проливаем 
первым способом.

3. Сначала проливаем, потом 
укатываем. Это самое лучшее. Сра-
зу получаем не снежно-ледяную, а 
почти ледяную корку. Это сокра-
щает число последующих заливок, 
экономит воду и время. Желатель-
но работать вдвоем: один пролива-
ет, второй укатывает. И так – за ря-
дом ряд. Работа идет непрерывно, 
нет холостого расхода воды, когда 
отбрасываешь шланг за пределы 
катка, создавая целые озера вокруг. 
Иногда рекомендуют утрамбовать 
снег до 5–7 см, а затем заливать, 
но где взять при лимите времени 
столько снега и найти стольких же-
лающих его трамбовать? Исходим 
из того, что доступнее, быстрее и 
реальнее.

После черновой заливки ждем 
замерзания – и еще раз залива-
ем, ждем – снова заливаем, и 
т.д. Количество заливок зависит 
от разных факторов: времени, 
погоды, качества черновой за-
ливки. Главная задача – успеть 
сделать лед «под лопату», т.е. 
такой шероховатости, которая 
позволит чистить снег лопатой в 
случае снегопада и не начинать 
всё сначала.

Выравнивание льда 
Оно происходит естественным об-
разом: самые нетерпеливые выска-
кивают на самый бугристый лед, 
лишь бы покататься, и потихоньку 
сами его ровняют – только под-
ливай воду. После создания даже 
далеко не самого лучшего льда в 
ближайшие выходные на каток 
высыпает такое количество детей 
и взрослых, что довольно быстро 
лед становится вполне пригодным 
для катания.

Как привлечь детей? 
Сделать каток – и всё! Мальчишки 
и девчонки, мамы и папы, бабуш-
ки и дедушки придут сами. Если, 
конечно, они увидят, что каток 
залит не «для галочки» – не только 
на зимние каникулы, например, – 
они помогут и в чистке, и в заливке. 
Конечно, не все, но желающие обя-
зательно найдутся, некоторые даже 

придут со своим инструментом. 
Пусть будет немного болеющих за 
дело, но зато их КПД будет очень 
высок. Это проверено.

Как сделать, 
чтобы подростки 

не мусорили ночью? 
Естественно, полностью исклю-
чить это нельзя. Однако практика 
показывает, что зимой дело об-
стоит гораздо лучше, чем летом: 
у подростков нет на это времени. 
Сидеть и бездельничать на моро-
зе не будешь, кроме того, теперь 
они заняты делом – катанием или 
игрой в хоккей, да и побаиваются 
немного, что загрязнение катка 
приведет к отказу от очередной за-
ливки. В реальности эта проблема 
остро не стоит.

Как ухаживать за катком 
в школьных условиях? 

Про добровольных помощников я 
уже говорил – среди своих школь-
ников их найти вообще несложно. 
Практический совет: они должны 
быть добровольцами. Заставлять, 
снимать с уроков физкультуры 
или труда на чистку снега запре-
щено.

Пробоины и проталины после 
оттепели надо залечивать снегом, 
пропитанным водой, как шпаклев-
кой: «зашпаклевал» – утрамбовал 
ногой – загладил – пролил.

Самое страшное – мокрый 
снег. Утром снег и температура 
+1˚C, а днем –1˚C; пару раз кто-
то пробежал, слепил снеговика, 
построил крепость – особенно 
«продленка» или «началка», кото-
рая заканчивает раньше, – и катку 
конец. Мокрый снег в сочетании 
с человеческим фактором может 
привести к катастрофе.

Самый трудный участок борь-
бы за живучесть катка – малыши 
и их плохо соображающие роди-
тели. Ни погода, ни подростки по 
ночам, ни снегопады не смогут 
«убить» каток, а они – смогут. 
Как решить этот вопрос, каждый 
решает на месте исходя из условий 
работы, сил и желания, однако в 
этом случае мало шансов испра-
вить ошибку.

Инструмент 
Нужно иметь как можно больше 
лопат для чистки снега и несколько 
движков, чтобы перемещать его 
к бортам. Причем лопаты нужны 
всегда: если снег мокрый или глу-
бокий, движок не поможет. Нужно 
постоянно следить за высотой бор-
та, всё время ее уменьшая, так как в 
снежную зиму многим детям, да и 
взрослым бросать снег высоко тяже-
ло, и каток начинает уменьшаться в 
размерах. Лопаты хорошо бы иметь 
разного веса и размера – тогда в 
работу включаются все желающие 
независимо от физических сил, даже 
женщины и девочки. Пусть каждый 
сделает то, что ему по силам, и хотя 
бы чуть-чуть сэкономит их тем, 
на ком лежит самая тяжелая часть 
работы. Кстати, многих привлекает 
именно такая совместная работа…

Весна 
Первое, что высыхает весной, – это 
каток. Настоящее весеннее солнце 
«съедает» лед почти сразу, осо-
бенно на резине, на асфальте и на 
гаревых полях. Хуже всего сохнут 
старые земляные поля, но не доль-
ше, чем окружающая территория. 
Часто бывает так: весной вокруг 
болото, а на бывших катках вовсю 
играют в футбол.

Конечно, долго не тают борта. 
Тут вариантов несколько:

1. Если они не мешают и их не 
заставляют убирать – так их и оста-
вить: сами растают и высохнут.

2. Если они мешают – надо в 
начале весны их разбросать, если 
есть силы.

3. Если заставляют убирать: по-
следние два года приходят приказы 
к субботникам – надо разбросать.

Лучше об этом подумать еще 
зимой. На этот случай стоит за-
ранее приготовить побольше со-
вковых и штыковых лопат. К слову 
сказать, эта проблема в последний, 
2009/2010 холодный год стала кам-
нем преткновения для директоров 
школ. Зимой – заливай, весной – 
убирай борта... А эта работа не из 
легких – и физически, и органи-
зационно. Из-за этого многие ди-
ректора предпочитают отказаться 
от заливок. 
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ОТ КЛАССИКИ ДО… 

настоящее время суще-
ствует множество моделей 
и наименований лыжного 

инвентаря, имеющего довольно 
существенные конструктивные 
различия. Этот ряд моделей еже-
годно пополняется новыми об-
разцами.

В современном лыжном спорте 
используются только пластиковые 
лыжи: они легки, эластичны, во 
много раз прочнее деревянных, их 
скользящая поверхность не раз-
рушается от влаги, они отлично 
скользят по снегу даже без смазки и 
неплохо держат смазку на себе; при 
правильном подборе пластиковых 
лыж по весу спортсмена на них 
можно скользить, не прижимая гру-
зовую площадку плотно к снегу.

На мой взгляд, для прохожде-
ния школьной программы с целью 
овладения классическим стилем 
передвижения лучший вариант – 
пластиковые лыжи с насечкой – так 
называемые step-лыжи. Они позво-
ляют миновать такой дорогостоя-
щий и отнимающий много времени 
этап, как смазка лыж. Крепления и 
все ботинки должны быть единоо-
бразными, например, под 75 мм. 

В отношении палок однознач-
ного ответа пока нет. Современное 
производство предлагает много 
различных вариантов: и металли-
ческие палки, и стекловолоконные. 
Но в одном варианте непрочный 
стержень, в другом – одноразовые 
лапки, в третьем – ручки такие, что 
даже баскетболисту будет сложно 
их обхватить. Совет можно дать 
только такой: чем больше палок 
различных вариантов и модифи-
каций, тем лучше.

Сегодня много говорят о целе-
сообразности обучения в школе 
коньковым ходам. Оставим поле-
мику теоретикам, а для учителя всё 
просто: если есть средства, условия, 
квалификация преподавателя, если 

дети хотят научиться коньковому 
ходу – надо учить.

Самый приемлемый вариант 
инвентаря для этого – комбини-
рованные лыжи отечественного 
производства с ботинками мо-
сковской фабрики ЭФСИ под 
крепления фирмы Rottofella или 
Salomon. Обыкновенные ботинки 
под крепления 75 мм не рекомен-
дую – они очень быстро приходят 
в негодность. Так как коньковый 
стиль передвижения изучают толь-
ко в 10–11-м классах, потребуется 
всего 30–35 пар-комплектов.

То же самое можно сказать и 
про инвентарь для горнолыжного 
спорта. Если есть хорошие склоны 
рядом со школой, финансовые 
возможности и желание учителя, 
можно закупить комплект лыж 
хотя бы для организации внекласс-
ной работы.

Теперь поговорим о методике 
подготовки инвентарной группы: 
лыжи, палки, ботинки.

Пример. У вас параллель из че-
тырех 7-х классов, в самом много-
численном из них – 28 учеников. 
Следовательно, для обеспечения 

Лыжная мистерия
Как подготовиться к урокам

Невозможно представить 
молодого человека, несущего 
в одной руке ноутбук, а в 
другой – сумку с валенками 
для мягких лыжных 
креплений. Если мы хотим, 
чтобы наши дети с желанием 
шли на уроки лыжной 
подготовки, то должны 
предоставить им нормальный 
современный инвентарь, 
интересные и качественные 
трассы с меняющимся 
рельефом и хорошие 
бытовые условия.

Сергей ОВЧИННИКОВ,
учитель физической культуры,
МОУ Шатковская СОШ № 1,
р.п. Шатки,
Нижегородская обл.

В
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этих классов лыжами необходи-
мо иметь 28 комплектов. Прежде 
всего, определяем потребности в 
ботинках нужных размеров: прово-
дим примерку – не опрос, а имен-
но примерку! – в каждом классе и 
составляем таблицу:

Согласно полученным данным 
готовим по каждому размеру мак-
симальное количество пар боти-
нок. По такой же схеме работаем и 
с лыжами, но здесь не нужна такая 
точность. Лыжи могут быть чуть 
длиннее или короче – особого вре-
да это не причинит. Выбор палок 
должен быть как можно шире, с 
различным диапазоном высоты.

НА ЛЫЖНОЙ БАЗЕ 
Подготовка лыжной базы требует 
хорошей организации. Хочу по-
делиться накопленным за годы 
работы опытом.

Сколько лыж нужно? 
Существует множество мнений о 
том, когда можно поставить шко-
ле отметку «отлично» за наличие 
стольких-то пар лыж. Кто-то ставит 
«отлично» за 80 пар, кто-то – за 
150, а кто-то – за 200. Непонятно 
только, откуда берутся эти цифры, 
к школе с каким количеством уча-
щихся они относятся. Ведь 80 пар 
могут быть и в школе с 60 учащими-
ся, а могут – и с 1500. Как оценить 
лыжную базу в этих случаях?

Попробуем вывести формулу, 
по которой можно рассчитать, 
сколько же нужно школе лыж. 
Школа отлично оснащена лыжами, 
если есть возможность поставить 
100% учащихся и учителей на лыжи 
одновременно.

Если принять, что:
А – количество пар лыж, кото-

рое необходимо для 100% учеников 
и учителей школы;

В – количество пар лыж, кото-
рое должна иметь эта школа;

С – количество школьников, 
которые могут обеспечить себя 
лыжами сами: имеют личные лыжи 
или легко могут их у кого-то поза-
имствовать;

D – количество пар лыж, кото-
рое можно взять в пункте проката, 
если таковой имеется, –

легко вывести следующую фор-
мулу:

В=А–(С+D).

Пример. В школе 800 учеников 
и 100 педагогов. У учащихся и 
учителей 300 пар лыж. В прокате, 
который находится недалеко от 
школы, 50 пар лыж. Сколько пар 
лыж должно быть на базе этой 
школы?

В=900–(300+50)=550 пар 
лыж.

Где хранить? 
Для размещения такого количе-
ства лыж нужно приготовить 
помещение с соответствующим 
количеством пирамид и стеллажей. 
Это в идеальном варианте. Теперь 
рассмотрим этот вопрос в реаль-
ности: ведь наша главная задача – 
обеспечение лыжами учащихся 

на уроках физкультуры. Здесь всё 
зависит от количества учеников в 
классах и расписания уроков.

Конечно, если в школе нет 
совмещенных уроков и работает 
один преподаватель, никаких про-
блем нет: весь инвентарь можно 
разместить на стационарной базе. 
В большой школе, где работает 
больше двух преподавателей, пре-
жде всего, стоит сделать так, чтобы 
классы не пересекались, не брали 
лыжи в одном помещении, даже 
если уроки приходятся по распи-
санию на одно время. Для этого 
нужно сформировать базы для 
трех звеньев: 5–6-е, 7–8-е, 9–11-е 
классы. Один комплект лыж 
оставляем на стационарной базе, 
другие выносим на временные 
базы, предварительно оборудовав 
их переносными пирамидами. 
Очень хорошо, если стационар-
ная база заранее спроектирована, 
там имеются отдельный выход 
и другие необходимые условия. 
Но зачастую в школах, которые 
были рассчитаны на 400 человек, 
учится или училось 600, помеще-
ния давно переоборудованы, а для 
чего они использовались ранее – 
вовсе позабыто. Идеальным для 
стационарной лыжной базы можно 

Класс
Размер

44 43 42 41 40 39 38 37 36

7 «А» 1 3 3 2 5 5 4 2

7 «Б» 2 1 2 2 2 7 6 3 3

7 «В» 3 2 4 2 6 5 1

7 «Г» 1 3 1 7 4 3 2

Итого 2 3 3 4 2 7 6 4 3
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считать отапливаемое помещение 
на первом этаже с отдельным вы-
ходом, вентиляцией и площадью, 
позволяющей вместить столько 
лыж, сколько необходимо дан-
ной школе. Под временные базы 
можно использовать раздевалки, 
снарядные, спортзалы и т.д.

Этот вопрос каждый учитель 
решает в зависимости от имею-
щихся условий. Если же такой 
возможности нет или не хватило 
времени сделать пирамиды, весь 
инвентарь можно складировать 
возле стены или прямо на полу.

Как сохранить? 
Теперь – об организации самой 
лыжной базы. Опыт показывает, 
что наиболее целесообразно хра-
нить инвентарь раздельно: лыжи – 
в своей пирамиде, ботинки – в 
своей, палки – в своей.

Часто на лыжи и ботинки кра-
ской наносят номера, и они стоят 
в пирамиде способом «ботинки в 
креплениях», однако это не иде-
альный вариант: ученики должны 
брать инвентарь не по номеру, а в 
соответствии со своими параме-
трами: размером лыжных ботинок, 
необходимой длиной лыж и палок. 
Это позволяет экономить время на 
получение инвентаря и наиболее 
рационально и экономно инвен-
тарь использовать.

Испортившийся инвентарь 
лучше не выбрасывать сразу, а 
рассортировать на запчасти: ручки 
от палок положить в одну емкость, 
лапки – в другую, стержни – в тре-

тью; изорвались ботинки – сними-
те с них шнурки, а со сломанных 
металлических креплений – ма-
ленькие железные штыри, дужки 
и шурупы.

Набор инструментов, который 
необходимо иметь на каждой лыж-
ной базе, довольно прост:

– крестообразная и обыкновен-
ная (шлицевая) отвертки;

– электродрель;
– электроплитка;
– струбцины;
– пассатижи;
– шило;
– небольшая кастрюля;
– ножовка по металлу;
– изолента, медицинский 

бинт;
– эпоксидная смола;
– клей «Момент»;
– пластилин.
При желании всё можно от-

ремонтировать, всему продлить 

жизнь и сэкономить деньги, кото-
рые можно пустить на что-нибудь 
более важное.

Если у вас сломалась палка из 
стекловолокна, промажьте место 
перелома эпоксидной смолой, а 
через сутки это же место забинтуй-
те в несколько слоев, смазывая их 
эпоксидной смолой.

Если сломалась ручка от пал-
ки или лапка, разогрейте воду на 
плитке, положите в нее сломанное 
изделие и снимите его с палки. 
После этого возьмите новую ручку 
или лапку, нагрейте и наденьте на 
палку; если по диаметру изделие 
великовато, намотайте на стержень 
изоленту до нужного размера.

Если сломалась металлическая 
палка – она ломается на разрыв, 
подберите деревянный или желез-
ный стержень меньшего диаметра 
и с помощью эпоксидной смолы 
состыкуйте две части; место стыка 
зафиксируйте бинтом с клеем или 
с эпоксидной смолой.

Если у пластиковых лыж у пят-
ки отошел пластик от деревянной 
основы:

– основу просверлите насквозь 
несколько раз;

– на пластике с внутренней 
стороны сделайте несколько на-
сечек сверлом;

– склейте основу с пластиком 
эпоксидной смолой, стягивая их 
струбцинами, предварительно на-
ложив на внешние стороны лыжи 
сначала куски картона, а затем 
деревянные плашки.

Когда вы устанавливаете на 
лыжи крепления, обязательно 
смазывайте шурупы клеем «Мо-
мент».

Ни в коем случае не храните но-
вые лыжи, особенно деревянные, 
в пирамиде – лучше в упаковках 
на стеллажах в горизонтальном 
положении.

Высококачественные и дорогие 
лыжи премиум-класса на весенне-
летний период надо запарафинить, 
уложить в чехол и убрать подальше 
от источников тепла.

Лыжные ботинки лучше всего 
смазывать обыкновенным вазе-
лином: зимой – как можно чаще, 
и обязательно – убирая на лето. 
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Не забудьте также смазать новые 
ботинки!

Следование этим советам по-
может вам со временем сформи-
ровать неплохую лыжную базу, а 
это в наше время сделать очень 
непросто...

ПОДГОТОВКА ТРАССЫ 
Как мы знаем, лыжные трассы 
бывают учебные, тренировочные 
и соревновательные. Учебные 
трассы, в свою очередь, подразде-
ляются на трассы для начального, 
среднего и старшего школьного 
возраста. Чем больше у преподава-
теля возможностей выбрать склон 
или дистанцию согласно возрасту, 
уровню подготовки и полу учащих-
ся, тем лучше, так как это позволя-
ет использовать множество разных 
методов и методик в обучении: 
использовать дифференцирован-
ный подход, применять поточный, 
фронтальный, групповой методы 
обучения.

Очень большое значение имеет 
так называемая доснеговая подго-
товка. Она состоит из просмотра 
трасс, их очистки, выкашивания, 
вырубки, выравнивания, расши-
рения (по мере необходимости) и 
уборки. Наиболее целесообразно 
эту работу проводить с наступле-
нием устойчивых температур чуть 
выше нуля, примерно в конце ноя-
бря: если провести очистку даже 
в начале октября, трасса снова 
может зарасти.

Возникает вопрос: кто этот 
объем работы может и должен 
выполнить? Ответ на него каждый 
находит сам. Можно организовать 
учащихся и спортсменов – люби-

телей лыжного спорта, а можно 
нанять бригаду на спонсорские 
деньги, если таковые найдутся. 
Каждый может решить эту задачу, 
если приложит усилия.

Много сил и времени сбережет 
изначально ровная поверхность 
грунтового покрытия, а если на 
ней есть ямы и неровности, то 
лучше всего их выровнять с по-
мощью грунта, так как делать 
это с помощью снега – очень 
хлопотное и трудоемкое занятие. 
Для соблюдения правил безопас-
ности на трассе следует вырубить 
способные нанести травму кусты, 
убрать сваленные деревья и пень-
ки, битое стекло и прочие опасные 
предметы.

После выпадения снега надо 
сразу начать выравнивать участ-
ки трассы. Если вы хотите иметь 
универсальную трассу, т.е. и для 
классического, и для конькового 
хода, следует сделать ее ровной и 
широкой на протяжении всей дис-
танции. Конечно, огромную по-
мощь в этом может оказать нали-
чие снегохода, после прохождения 
которого сразу становится видно, 

какие участки надо дополнительно 
засыпать снегом.

Учебные круги делаются раз-
личной длины в зависимости от воз-
раста и количества учащихся. Для 
начального звена длина круга может 
составлять до 150–200 м, для средне-
го и старшего – до 250–300 м. По 
кругу количество дорожек должно 
быть не менее двух, а по центру – на 
каждого ученика (или согласно воз-
можностям данного пространства). 
Круг организуется таким образом: 
нарезаются колеи в необходимом 
(или возможном) количестве с 
интервалом 1,5–2 м одна от другой: 
для начального звена – 30–40 м, для 
среднего и старшего – 45–60 м, – 
затем они соединяются по кругу 
двумя-тремя колеями. В середине 
делается еще одна лыжня – для 
преподавателя, она пересекает все 
детские лыжни. Желательно каждую 
колею обозначить флажками или 
еловыми ветками, чтобы после сне-
гопада их можно было восстановить 
по старым следам.

Многие могут посетовать, что 
рядом со школой нет естествен-
ных склонов. Эта проблема тоже 
решается по-разному: можно, 
например, сделать сборные мини-
горки из металла или дерева, мож-
но просто насыпать небольшой 
склон из снега. В последнее время 
некоторые спортивные школы 
применяют последний метод.

Для проведения уроков в лесу 
учитель должен использовать 
трассы в соответствии с задачами 
урока, погодными условиями, воз-
можностью и уровнем физической 
подготовленности учащихся, но 
это уже больше имеет отношение к 
методике, чем к организации.

Методические тонкости 
Лыжная подготовка требует боль-
шой предварительной работы: 
подбор инвентаря и одежды, ин-
структаж по технике безопасно-
сти и многое другое. Всему надо 
постараться научить детей до на-
чала уроков. Мы посвящаем этому 
специальный урок в конце второй 
четверти, перед Новым годом.

На это занятие учащиеся при-
носят форму, в которой они пла-
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нируют заниматься лыжной подго-
товкой: куртки, штаны, шапочки, 
перчатки, носки. Мы подбираем 
каждому ботинки по размеру, 
палки, лыжи, проводим трениро-
вочную работу с инвентарем.

В этой работе важна каждая 
деталь. Вот некоторые вопросы, 
которые обсуждаются на этом 
уроке:

Как надевать (и как нельзя на-
девать) ботинки?

Как снимать (и как не стоит 
снимать) ботинки?

Как пристегивать (и как нельзя 
пристегивать) лыжи?

Как носить лыжи и палки (и как 
их нельзя носить): в школе, в гору, 
с горы, по тротуару, по лестнице 
и т.д.?

Как ставить (и как нельзя ста-
вить) лыжи в пирамиду?

Как чистить (и как нельзя чи-
стить) лыжи? 

Работа сопровождается ин-
структажем по технике безопас-
ности, который впоследствии 
напоминается на каждом заня-
тии. Основные его положения 
одинаковые, но у каждой школы 
есть свои особенности, и поэтому 
инструктаж надо обязательно про-
рабатывать каждому учителю ин-
дивидуально и делать это каждый 
год, потому что могут измениться 
и местоположение лыжной базы, 
и пути следования к месту урока, 
и места его проведения. При рас-
сказе о температурном режиме 
проведения уроков лыжной под-
готовки следует отметить, что в 
январе ночная и дневная темпе-
ратура почти совпадает, в феврале 
при –25°С утром к полудню может 
быть уже –10°С, а в марте и вовсе 
даже после очень холодной ночи 
днем температура может прибли-
зиться к 0°С. Если вы хотите, чтобы 
ни один урок у вас не пропал, надо 
инструктировать учащихся таким 
образом: если утром –20°С, нужно 
быть готовыми для занятий и в 
зале, и на улице.

Все заблаговременно проведен-
ные мероприятия позволяют сэко-
номить много урочного времени.

Внеклассная работа 
Мотивировать современную мо-
лодежь к занятиям лыжным спор-
том вообще и лыжными гонками 
в частности – трудно, но можно. 
Главное – начать работу как 
можно раньше и по всем на-
правлениям: внутришкольные 
соревнования по всем паралле-
лям, лыжные походы, беседы с 
родителями, закупка хорошего 
инвентаря, встречи с лучшими 
спортсменами-лыжниками, ор-
ганизация показательных сорев-
нований, «Веселые старты» на 
лыжах, интересные уроки. Только 
активной работой на местах еще 
можно хотя бы как-то сохранить 
массовый лыжный спорт.

Проводить внутришкольные со-
ревнования нужно обязательно. Их 
количество для каждой школы ин-
дивидуально и зависит от количе-
ства учащихся. Можно это делать 
по параллелям, если таковые есть, 
по конкретным возрастным груп-
пам, лично-командные, в форме 
различных эстафет...

Мы проводим соревнования в 
параллелях в лично-командном 
зачете раздельно среди мальчи-
ков и среди девочек: по 5 лучших 
лыжников или лыжниц – кто кон-
кретно выступает, решают дети – 
от каждого класса. Собираемся в 
спортзале для жеребьевки после 
получения номеров и инвентаря 
(разрешается иметь свои палки), а 
затем все следуют к месту старта.

Соревнования проводим в 
лесу.

Дистанции для мальчиков и 
девочек разные: для мальчиков и 
юношей – с более сложным релье-
фом. В судейской бригаде, кроме 
контролеров из числа лыжников, 
занимающихся в секции, обяза-
тельно ставим по 1–2 человека 
на каждый спуск для страховки. 
Стараемся, чтобы всё было оформ-
лено красиво: флаги, разметка, 
маркировка трассы, стартовая и 
финишная тумбы…

Но больше всего и дети, и 
взрослые любят «Веселые старты» 
на лыжах. Они всегда проходят 
очень эмоционально, на них может 
присутствовать неограниченное 
количество зрителей, всё проходит 
на свежем воздухе, что тоже очень 
важно. У «Веселых стартов» на 
лыжах – большой потенциал для 
фантазии и экспериментов: в них 
можно использовать и коньковый, 
и классический стиль передвиже-
ния на лыжах, различные само-
дельные приспособления (одна 
пара лыж на трех человек), па-
сьют – гонку с преследованием – 
и т.д. Это трудоемкое, но очень и 
очень красивое зрелище.  

Фото автора
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течение последних 10–15 лет 
мне довелось написать не-
сколько десятков статей о 

школах. Раньше я их писал с точки 
зрения педагога, психолога или 
руководителя школы. На этот раз 
я хочу рассказать о школе с точки 
зрения родителя первоклассницы.

Итак, взявшись с моей перво-
классницей Катериной за руки, 
в очередную субботу мы отпра-
вились на праздник здоровья в 
школу № 709, где директорствует 
Владимир Петрович ДРУЖИНИН, 
много лет проработавший учителем 
физкультуры. Уже издалека было 
видно скопление народа и машин, 
слышна музыка. То, что людей 
было много, показалось значимым 
фактором: за хорошее, интересное 

зрелище народ голосует внимани-
ем. Правда, у пожилой женщины, 
идущей мне навстречу, было, по-
хоже, другое мнение на этот счет. 
«Идут и идут! Дома им в выходной 
не сидится», – неприязненно бор-
мотала она, двигаясь навстречу 
людскому потоку.

Действительно, в этот день не 
сиделось дома многим, в том чис-
ле и приехавшим на автомобилях. 
Сразу хочется обратить внимание: 
для парковки была выделена доста-
точно большая площадь, при этом 
за порядком следило несколько 
милиционеров. Несмотря на боль-
шое скопление детей и взрослых, 
на протяжении всего праздника 
наблюдался удивительный поря-
док. Это выражалось в отсутствии 
суеты, четко работающих микро-
фонах, чистоте – вокруг были 
размещены пластиковые баки для 
мусора – и слаженности всего про-

исходящего. В ожидании старта 
дети могли потренироваться на 
разминочном кругу, который, так 
же как и дистанционный, был на-
резан снегоходом.

Праздник начался с прохода на 
лыжах учеников начальной школы 
вместе с родителями и классными 
руководителями. Да, это был имен-
но проход, а не гонка. Хотя чего 
ожидать от малышей и их не всегда 
спортивных родителей? При этом 
никто не стеснялся, периодически 
звучал смех, и уже тогда можно 
было сказать: праздник удался. 
Удался, потому что такому заряду 
позитива в детско-родительских 
отношениях можно только поза-
видовать. Я, собственно, и поза-
видовал, так как, когда сам был 
учителем физической культуры, 
ни разу не смог вывести на лыжню 

Праздник глазами родителя
Репортаж из московской школы

В

Окончание прохождения 
школьной программы 
по лыжной подготовке 
практически совпадает с 
Днем защитника Отечества. 
Во многих школах проводятся 
спортивные мероприятия, 
посвященные этому празднику. 
Идея совместить то и другое 
показалась нам очень 
интересной.
 

Вадим РОДИОНОВ,
г. Москва
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родителей своих учеников: «Нет 
времени», «Нет лыж», «А можно в 
другой раз?»

Глядя на юных лыжников, 
я удивлялся, что в школе у всех 
детей имеется инвентарь, причем 
сравнительно качественный. Но 
даже те, кто пришел на соревнова-
ния без лыж, имели возможность 
позаимствовать их у других ребят. 
Благо расписание стартов было 
составлено так, чтобы между за-
бегами было время переобуться.

Затем лыжню прошли ученики 
основного звена, в том числе и из 
других школ. Школьников было 
много, и такая массовость не могла 
не порадовать. А следующим эта-
пом стало настоящее соревнование 
двух команд: сборной учителей 
и сборной старшеклассников. 
Честно говоря, я не знал, за кого 
«болеть»: мальчишки и девчонки 
вызывали безусловную симпатию, 
но учителя были по понятным при-
чинам ближе. В конце концов, я 
решил «болеть» за учителей, одна-
ко когда они выиграли, искренне 
огорчился за старшеклассников. 
Хотя те огорчились гораздо мень-
ше меня: им было по-настоящему 
приятно оказаться равноправными 
соперниками своих взрослых на-
ставников.

Из разговоров с собравшимися 
учителями и родителями я выяс-
нил, что Владимир Дружинин в 
прошлом мастер спорта по лыж-
ным гонкам, и любовь к этому 
виду спорта он прививает не толь-
ко детям, но и коллегам. Сам ди-
ректор по устоявшейся традиции 
постоянно бежит на последнем 
этапе и никому не уступает победу 
уже много лет.

Как выяснилось, школьный 
стадион был не единственным ме-
стом проведения лыжного празд-
ника. Учащиеся 5–9-х классов в 
этот день состязались в зимнем 
спортивном ориентировании в 
ближайшем лесопарке.

Н а с т у п и л а  к у л ь м и н а ц и я 
праздника. С видимым трудом 

владельцы собак со своими пи-
томцами прошли сквозь стену 
восторженных малышей. Ком-
ментатор рассказывал о породах 
появившихся крупных собак: 
маламутах и риджбеках. Мала-
муты – это порода, выведенная 
на Аляске специально для езды в 
упряжках. Что касается родезий-
ских риджбеков, то это собаки, 
которых в Африке использовали 
для охоты, а в России – в качестве 
ездовых собак. Некоторые собаки 
«взяли на буксир» лыжников, 
другие везли упряжки. Это были 
показательные выступления, и на 
них основная часть закончилась. 
Однако участники и зрители еще 
долго не расходились, обсуждая 
увиденное.

Очень важным моментом в ор-
ганизации праздника было то, что 
замерзшие или проголодавшиеся 
могли получить порцию солдат-
ской каши из настоящей полевой 
кухни и стакан горячего чая.

За кажущейся простотой меро-
приятия (на лыжах катались) 
стоит огромная работа коллек-
тива, основанная на серьезной 
спортивной и оздоровительной 
деятельности, привлечении роди-
тельской общественности, связи 
со сторонними организациями: 
другими школами, кинологиче-

скими клубами, милицией, ар-
мией. Важна и психологическая 
составляющая: практически все 
дети и подростки были с родите-
лями. В последнее время, когда 
и мамы и папы вынуждены всё 
больше отдавать себя работе 
и карьере, такое единодушие 
встречается не часто. Укрепление 
отношений в диадах «родители – 
дети» и «учителя – ученики» 
через совместную деятельность 
является основой успешного 
воспитания.

Анализируя свои ощущения, 
добавлю следующее: мне всё 
очень понравилось, Кате тоже – 
особенно собачки! Через неделю 
мы купили две пары новых лыж. 
Принято решение на следующий 
год обязательно выйти на со-
вместную детско-родительскую 
лыжню! 
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ЛЫЖНАЯ РЕВОЛЮЦИЯ 

появлением конькового хода 
произошла революция не 
только в технике лыжных 

ходов, но и в экипировке. Сейчас 
уже практически не встретишь в 
продаже деревянных лыж – все 
перешли на пластик, благодаря 
которому лыжи едут значительно 
быстрее, но и это еще не всё. Со-
временные беговые лыжи, так же 
как и лыжную технику, можно раз-
делить на классические и конько-
вые. Однако есть и универсальные 
лыжи, на которых можно кататься 
и тем, и другим стилем. Выбор лыж 
зависит от ваших предпочтений, 
особенностей места для катания и 
плана тренировок.

Мы часто пользуемся крема-
ми, чтобы улучшить внешний 
вид кожи рук, лица, а также пре-
пятствовать их обветриванию и 
обморожениям. Так и пласти-
ковые лыжи нужно питать и об-
рабатывать, чтобы сохранить их 
скользящие качества. Существуют 
специальные мази скольжения – 
так называемые парафины: их 
используют для того, чтобы лыжи 
быстрее ехали. Есть еще и мази 
держания, которые применяют в 
классических лыжных ходах для 
лучшего сцепления лыжи с лыж-
ней и предотвращения проскаль-
зывания назад – так называемой 
отдачи лыж.

СПЕЦИАЛЬНОЕ 
ОБОРУДОВАНИЕ 

Инвентарь для подготовки лыж 
может быть любым. В зависимости 
от финансовых возможностей его 
можно купить или изготовить са-
мостоятельно. Минимум, который 
понадобится школьному учителю 
или тренеру, включает:

• станок с крепежами или 
2 табуретки, а также нужен 
помощник, держащий лыжи, 
чтобы они не упали;

• утюг с термостатом – 
огра ничителем температуры. 
Подойдет и старый бабушкин 
утюг – важно только предупредить 
бабушку, чтобы потом этим 
утюгом вещи уже не гладили;

• мелкая наждачная бумага;
• комплект лыжных мазей 

держания – под разные темпе-
ратуры;

• комплект лыжных мазей 
сколь жения – под разные темпе-
ратуры;

• пробки-растирки для мазей 
держания и скольжения;

• скребок для снятия мази 
(цена в магазине – 20–120 руб.); 

• скребок для снятия парафина 
(цена в магазине – 80–150 руб.);

• смывка для мази или бензин 
для зажигалок;

• щетка металлическо-син-
тетическая для удаления остатков 
парафина;

Не подмажешь – не поедешь
Как подготовить лыжи к занятиям

Чем лучше вы ухаживаете 
за лыжами, тем лучше 
они вас катают. О том, 
как парафинить, мазать 
лыжи, написано множество 
специальных пособий, после 
чтения которых большинство 
педагогов укореняются в 
мыслях о трудоемкости данных 
процессов. Мы поставили себе 
задачей развеять этот миф и 
рассказать о подготовке лыж 
так, чтобы это было понятно и 
школьнику.

Инга ПЕРМИНОВА,
МСМК по лыжным гонкам,
ведущий специалист по спортивно-
массовой работе
ЦФКиС ЮВАО
г. Москвы

C
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все они рассчитаны на определенную температуру и 
различные качества снега: наст, фирн, свежий снег, 
старый снег. Школьному учителю лучше иметь набор 
мазей в расчете на температуру от +3 до –18˚C. Редко 
в каком-нибудь регионе разрешается проведение 
уроков при более низких температурах, да и в более 
теплую погоду уроки на лыжах тоже не проводятся. 
Поэтому нет смысла и приобретать мази под эти 
температуры. Чаще всего уроки проходят при темпе-
ратуре от 0 до –10˚C. Именно такие мази чаще нужны 
на уроках физкультуры (см. фото).

Отличный пример экономичного набора для 
смазки лыж, названный в честь «короля лыж» – 
многократного чемпиона мира и Олимпийских игр 
Гунде Свана (Gounde pack), который включает в себя 
красную (+1 – 0°С), фиолетовую (0 –3°С) и синюю 
лыжные мази (–1 –7°С ) и синтетическую пробку-
растирку.

Смотрим погоду за окном и выбираем лыжную 
мазь в расчете примерно на 5˚C теплее, чем пока-
зывает градусник, и несколько баночек мази берем 
с собой, чтобы всегда была возможность «домазать» 
лыжи на улице для более уверенного держания.

Обучать детей смазке лыж лучше твердыми мазями 
держания. Сначала нужно намазать колодку мазью 
из банки или брикета ровным слоем и растереть 
ее пробкой-растиркой до появления однородного 
блестящего слоя. Не нужно сразу мазать лыжу тол-
стым слоем – лучше нанести насколько слоев мази. 
Каждый слой при этом нужно   тщательно растереть 
пробкой (см. рис. 2).

Чтобы мазь лучше держалась на лыже и не со-
шла при первом же спуске с горы, колодку нужно 
натереть наждачной бумагой, подняв ворс на лыже. 
Тогда мази держания будут лучше наноситься на 
держащую поверхность лыжи и дольше выполнять 
свои функции.

После каждого катания лыжную мазь желательно 
снимать с лыж специальным скребком (не путать со 
скребком для снятия парафина!). Начисто очистить 
колодку от мази можно с помощью лыжной смывки 
или обычного бензина для зажигалок. Для этого 
нужно смочить в нем кусочек ткани и удалить остатки 
лыжной мази с колодки.

ПАРАФИНИМ ПОД КЛАССИКУ 
При подготовке лыж для классики начинать следует с 

мазей скольжения, а потом уже 
использовать мази держания. 
В случае отсутствия парафинов 
можно обойтись только смаз-
кой колодки лыж.

Носок и пятка лыж в клас-
сическом стиле отвечают за их 
скольжение. Обрабатывать их 

• специальный материал – фиберлен, чтобы 
«навести блеск»  на лыжи или старые капроновые 
чулки;

• обязательно – фартук, чтобы не запарафинить 
ненароком одежду. Пол лучше застелить газетами, 
чтобы не поскользнуться потом.

МАЖЕМ ПОД КЛАССИКУ 
Существует два типа лыж для классического стиля: 
с насечкой на скользящей поверхности и без нее. 
Плюсы и минусы есть и у тех, и у других. Лыжи с 
насечкой мазать не надо, но и они не дают 100% 
гарантии держания. К тому же насечка (другие на-
звания – чешуя, решетка) существенно снижает ско-
рость скольжения на спусках. У гладких лыж мажут 
колодку – среднюю часть лыжи, начинающуюся от 
пятки ботинка и тянущуюся вверх на 60–70 см (см. 
рис. 1). У лыж длиной менее 180 см длина колодки 
уменьшается до 60–65 см. Лыжи длиной более 180 см 
должны иметь более длинную колодку – 70–75 см. 
Смазка лыж под колодкой нужна для того, чтобы 
противодействовать возможной отдаче назад при 
отталкивании ногами.

Существует несколько видов лыжных мазей дер-
жания: твердые, полутвердые и жидкие. При этом 

Набор лыжных мазей держания

Рис. 2. Смазка лыж твердой мазью
Рис. 1. Длина колодки в зависимости от  длины лыж
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мазями держания не надо. Для этого существуют 
парафины, которые подбираются под определен-
ную температуру. Их тоже существует большое 
количество, но, как правило, все они схожи по 
цвету: теплые парафины – желтого, красного цве-
тов; холодные – зеленого и синего. Бывают универ-
сальные парафины с большим разбегом температур, 
например от –6 до –25˚C. Как и в случае с мазями 
держания, для уроков физкультуры понадобится 
несколько парафинов в расчете на разную погоду, 
свойственную конкретному региону в те месяцы, 
когда школьники занимаются лыжной подготов-
кой.

Чтобы расплавить парафин, потребуется нагретый 
утюг. Удерживая утюг над скользящей поверхностью 
лыжи, нужно прислонить к нему парафин, а расплав-
ленные его капли аккуратно распределить на пятки 
и носки лыж – до колодки. Потом прижимаем утюг 
к каплям парафина и водим им вдоль скользящей 
поверхности до образования ровной пленочки. Для 
того чтобы лыжа «напиталась», т.е. взяла столько па-
рафина, сколько ей нужно для хорошего скольжения, 
потребуется 10 мин.

Для того чтобы снять излишки парафина с лыж, 
потребуется скребок. Его нужно держать под острым 
углом и не торопясь соскрести парафиновую пленоч-
ку, не забывая пройтись по бокам лыжи и извлечь 
парафин из желобка.

Далее нам потребуется щетка для разравнивания 
парафина. Их тоже существует много видов. Лучше 
использовать универсальную двустороннюю щетку, 
одна сторона которой металлическая, а другая – 

синтетическая. Сначала проводим по лыже метал-
лической стороной щетки, потом – синтетической. 
Таким образом из пор скользящей поверхности лыж 
удаляются остатки парафиновой пыли.

Чтобы окончательно разровнять парафин («на-
вести блеск» на лыжи), существует специальный 
материал – фиберлен. При его отсутствии можно 
использовать капроновые чулки. Вставив внутрь 
чулка пробку-растирку – лучше специальную для 
парафина: нужно натирать ими лыжи до появления 
характерного блеска.

ПАРАФИНИМ ПОД КОНЕК 
Коньковые лыжи не требуют обработки мазями дер-
жания, так как движение коньком происходит под 
определенным углом по отношению к лыжнику, и 
отдачи, как в классике, не происходит: для них до-
статочно обработки мазями скольжения. Процедура 
подготовки коньковых лыж идентична подготовке 
классических, только парафинится уже вся сколь-
зящая поверхность.

Процесс подготовки лыж требует времени, которо-
го всегда мало. Поэтому учителю физкультуры лучше 
сразу научить детей ухаживать за лыжами самостоя-
тельно, чем потом тратить время на смазку: посвятить 
этому один-два урока в начале изучения темы или 
один из непогожих дней, чтобы потом катание на 
пластиковых лыжах приносило детям радость. 

Иллюстрация с сайта www.skisport.ru
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ИСТОРИЯ ПОЯВЛЕНИЯ

70-е годы XX столетия за-
кончилась многовековая 
эксплуатация деревянных 

лыж: их заменили на пластико-
вые – более легкие, прочные, 
эластичные и, самое главное, 
скоростные. Причем состав пла-
стикового покрытия постоянно 
совершенствуется, прежде всего, 
с целью снижения сопротивления 
скольжению и, следовательно, 
дальнейшего искусственного по-
вышения скорости.

Примерно в то же время ор-
ганизаторы крупнейших сорев-
нований перешли на механиче-
ский способ подготовки лыжных 

трасс специальными машинами-
снегоходами разной конструкции. 
Трассы стали значительно более 
жесткими, хорошо укатанными по 
всей ширине лыжного полотна, с 
четко прорезанной лыжней, что 
привело к заметному повышению 
их скоростных качеств.

Технический прогресс в лыжных 
гонках, включая также дальнейшее 
совершенствование конструкции 
лыж, палок, лыжных ботинок, 
креплений, обеспечил благопри-
ятную базу для применения конь-
ковых ходов, что, в свою очередь, 
позволило лыжникам значительно 
расширить условия для реализации 
своих биологических резервов и 
двигательных возможностей.

Из истории известно, что еще 
на IV Олимпийских играх 1936 года 
в Гармиш-Партенкирхене (Гер-
мания) норвежец О.Хаген, ис-
пользуя коньковый ход, выиграл 
серебряную медаль в лыжной 
гонке на 18 км. Успех вдохновил 
норвежцев: они решили приме-
нить коньковый ход в эстафете. 
Однако при передаче эстафеты 
участники запутались в лыжах, 
упали, потеряли время, и победа с 
преимуществом в 6 сек. досталась 
команде Финляндии.

В 60-х годах XX в. финский по-
лицейский Паули Спитонен начал 
экспериментировать с техникой 
передвижения на лыжах. Он пере-
двигался, удерживая одну лыжу 
в лыжне, а другой отталкиваясь 
в сторону. Такой способ пере-
движения получил название «шаг 
Спитонена». В настоящее время 
это полуконьковый ход. При такой 
технике нога быстро уставала, и ее 
приходилось менять. В дальней-
шем, передвигаясь по хорошо под-
готовленной трассе, проложенной 
машиной-снегоходом, лыжники 
заметили, что, отталкиваясь по-
переменно правой и левой ногой 
шагом Спитонена, можно увели-
чить скорость на 10%. Так зародил-
ся коньковый стиль катания.

Новая техника конькового 
хода не всегда была популярной. 
В 1970-х годах сторонники тради-
ционной классической техники 
выражали протест, так как считали 
новую технику нечестной. Органи-
заторы соревнований даже предот-
вращали использование техники 
конькового хода, устанавливая по 
краям трассы специальные ограж-
дения – балки, сети. Несмотря на 
это, популярность нового стиля 
продолжала расти.

Ход конем
Об особенностях конькового хода

Минуло уже четверть века с 
того времени, как коньковый 
ход был официально признан 
как самостоятельный стиль 
передвижения на лыжах. С тех 
пор произошли существенные 
изменения в его технике, 
правилах соревнований, 
экипировке лыжника-гонщика. 
Обучать новому и красивому 
способу передвижения на 
лыжах авторы этого материала 
предлагают с изучения истории 
его появления и подбора 
инвентаря.

Наталья МЕЛЕНТЬЕВА,
к.п.н., доцент кафедры 
теоретических основ
физического воспитания и 
спортивных дисциплин,
Наталья РУМЯНЦЕВА,
к.п.н., доцент кафедры 
теоретических основ
физического воспитания и 
спортивных дисциплин,
Вологодский государственный 
педагогический университет.

В
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В 1984 году Международная 
федерация лыжного спорта (FIS) 
узаконила этот стиль. Хорошо за-
рекомендовал себя полуконько-
вый ход на XIV зимних Олимпий-
ских играх в Сараево. Однако этот 
ход спортсмены применяли лишь 
на отдельных, преимуществен-
но равнинных, участках трассы. 
Лыжники передвигались на лы-
жах, покрытых держащей мазью.

Впервые на чемпионате мира 
по лыжным гонкам 1985 года в 
Зеефельде (Австрия) большинство 
спортсменов одновременно отка-
зались от смазки лыж держащими 
мазями и использовали только па-
рафины. Это практически исклю-
чало применение традиционных 
способов передвижения, кроме 
одновременного бесшажного 
хода. Первым чемпионом мира, 
продемонстрировавшим высоко-
техничное владение коньковыми 
ходами, стал шведский лыжник 
Гунде Сван.

Творческие дискуссии спе-
циалистов о судьбе коньковых 
ходов оперативно завершились 
признанием новой техники пере-
движения на лыжах. На чемпио-
натах мира с 1987 года и Олимпий-
ских играх с 1988 года коньковые 
ходы были уравнены в правах с 
традиционной классической тех-
никой. Группу классических ходов 
объединили в классический стиль. 
Все коньковые ходы вошли в сво-

бодный стиль, который не запре-
щает применение и классических 
ходов. Однако подобно тому, как 
в спортивном плавании вольным 
стилем применяют самый бы-
стрый способ – кроль, так и в со-
ревнованиях квалифицированных 
лыжников свободным стилем всег-
да используют коньковые ходы и 
соответствующий лыжный инвен-
тарь. В массовых же спортивно-
оздоровительных соревновани-
ях свободным стилем немалая 
часть лыжников-любителей от-
дает предпочтение классическим 
ходам: по правилам таких сорев-
нований на трассах обязательно 
сбоку нарезается лыжня.

Однако, несмотря на попу-
лярность коньковых ходов, не-
обходимо отметить общую на-
стороженность большей части 
медиков всех стран. Их преду-
преждения адресованы в первую 
очередь физически слабо подго-
товленным спортсменам, кото-
рые, передвигаясь коньковыми 
ходами, могут получить неже-
лательные изменения в опорно-
двигательном аппарате. Поэтому 
медицинские и спортивные спе-
циалисты пришли к выводу, что 
к изучению коньковых стилей 
в общеобразовательной школе 
следует переходить не ранее чем 
в 14–15 лет, а юные спортсмены-
лыжники перед их освоением 
должны иметь достаточно высо-

кий уровень физической подго-
товленности. Причем следует об-
ратить внимание на обязательное 
освоение техники всех классиче-
ских ходов, которое способствует 
гармоническому развитию моло-
дого организма и снижают риск 
травматизма.

Название «коньковый ход» 
определилось сходством движе-
ний ног лыжника и конькобеж-
ца при наличии существенных 
различий во многих важнейших 
элементах. У конькобежца, в част-
ности, маховая нога совершает в 
воздухе дугообразное движение, а 
лыжник выносит ногу вперед по 
кратчайшей траектории и идет с 
более широко расставленными 
ногами. Наряду с этим перед 
началом отталкивания лыжник 
чаще всего сгибает опорную ногу в 
коленном суставе, выполняя под-
седание, которое полностью от-
сутствует у конькобежца. Имеется 
немало и других особенностей, 
связанных в первую очередь с 
мощным отталкиванием руками в 
большинстве коньковых лыжных 
ходов.

ОСОБЕННОСТИ 
КОНЬКОВЫХ ХОДОВ

В сравнении с классическими 
ходами в двигательной структуре 
коньковых способов имеется ряд 
принципиальных различий в ра-
боте ног, туловища и рук:
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в работе ног:
– отталкивание выполняется 

скользящей лыжей в сторону под 
углом к направлению движения;

– отталкивание происходит не 
от одной точки опоры, а от целого 
ряда точек, расположенных по 
ходу скользящей лыжи;

– отсутствует необходимость 
сцепления лыж со снегом – тре-
буется только лучшее скольже-
ние;

– продолжительность толчка 
ногой значительно увеличена – 
в 2–3 раза: чем меньше угол 
постановки лыжи, тем длиннее 
путь, на котором выполняется 
отталкивание;

– обязательным условием 
эффективного отталкивания яв-
ляется приложение составляю-
щей силы под прямым углом к 
направлению движения лыжи за 
счет некоторого смещения мас-
сы тела к пяточной части ботин-
ка;

– наличие двухопорного 
скольжения в период отталки-
вания ногой: отталкивание вы-
полняется закантованной внутрь 
лыжей, а вторая лыжа ставится 
на снег всей скользящей поверх-
ностью; такое положение надо 
стремиться сохранить до окон-
чания толчка;

– наличие двухкомпонентного 
характера отталкивания ногой: 
в начале – жимового, в конце – 
скоростно-силового;

– нарастание усилий при 
отталкивании ногой идет по-
степенно и начинается с пятки, 
переходя на носок;

– в целом движения ног харак-
теризуются меньшей естествен-
ностью, что затрудняет процесс 
формирования двигательного 
навыка;

в работе туловища:
– совпадение направления 

движения центра тяжести масс 
с направлением движения лыжи 
после ее постановки на снег, что 
является одним из основных тре-
бований к технике выполнения;

– перемещение туловища в 
момент переката вперед от стопы 
опорной ноги, так как если про-

Рис. 1. Классификация коньковых лыжных ходов

Коньковые лыжные ходы

Полуконьковый ход

Коньковый ход без отталкивания 
палками

Одновременный двухшажный 
коньковый ход

Одновременный одношажный 
коньковый ход

Попеременный коньковый ход

правосторонний

левосторонний

с махами руками

без махов руками

правосторонний

левосторонний

равнинный

подъемный

равнинный

подъемный

екция центра массы тела будет 
сзади опорной ноги, возникнет 
грубейшая ошибка – противо-
упор;

– исключение вертикальных 
колебаний центра тяжести масс 
за счет сохранения высоты по-
ложения тела;

в работе рук:
– разнохарактерность в по-

становке и отрыве от опоры пра-
вой и левой руки по временным 
характеристикам;

– постановка палок под раз-
ным углом;

– разнохарактерность прила-
гаемых усилий при отталкива-
нии правой и левой палкой;

в согласовании работы рук и 
ног:

– синхронность отталкива-
ния ногой и руками.

В целом эффективность конь-
ковых ходов в большей степени, 
чем классических, зависит от 
уровня скоростно-силовых пока-
зателей мышц плечевого пояса.

КЛАССИФИКАЦИЯ 
КОНЬКОВЫХ ХОДОВ

В соответствии с принятой терми-
нологией известные в настоящее 
время коньковые лыжные ходы в 
зависимости от работы рук в мо-
мент отталкивания и количества 
шагов в цикле хода имеют следую-
щую частную классификацию (см. 
рис. 1):

– одновременный полуконь-
ковый ход;

– коньковый ход без отталки-
вания палками – с махами руками 
и без махов;

– одновременный двухшаж-
ный коньковый ход – равнинный 
вариант и подъемный;

– одновременный одношаж-
ный коньковый ход;

– попеременный двухшажный 
коньковый ход.

Применение того или ино-
го конькового хода, как и в тра-
диционных классических ходах, 
определяется рельефом местно-
сти, условиями скольжения, про-
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должительностью работы, уров-
нем физической подготовленности 
лыжника.

Расположение лыжных ходов 
в классификации соответствует 
сложности движений, поэтому об-
учение технике необходимо начи-
нать с полуконькового хода, затем 
конькового хода без отталкивания 
палками, одновременного двух-
шажного, потом одношажного и 
заканчивать попеременным конь-
ковым ходом.

ОСОБЕННОСТИ 
ЛЫЖНОГО ИНВЕНТАРЯ
Существующая специфика техни-
ки коньковых ходов обусловливает 
ряд особенностей выбора лыжного 
инвентаря и средств для подготов-
ки лыж.

Выбираем лыжи… 
Получение максимальной пользы 
от катания на лыжах коньковым 
стилем начинается с выбора под-
ходящих лыж. Правильно выбран-
ная пара лыж будет быстрее и лег-
че в управлении, нежели неудачно 
подобранная, и добавит катанию 
дополнительный аспект удоволь-
ствия.

При выборе лыж для передви-
жения коньковым стилем необхо-
димо учитывать ряд общих реко-
мендаций, характерных для выбора 
лыж вообще, а также частных, ка-
сающихся выбора коньковых лыж. 
Можно выделить следующие фак-
торы, которые обусловливают вы-
бор лыж: возраст, антропометриче-
ские данные, уровень технической 
и физической подготовленности, 
характер и структура снега, погод-
ные условия, а также материальные 
возможности. Все лыжи условно 
подразделяются на мягкие, сред-
ние и жесткие. Более мягкие лыжи 
должны быть у начинающих нео-
пытных лыжников и у более лег-
ких спортсменов. Лыжник, нахо-
дящийся в хорошей спортивной 
форме, может использовать более 
жесткие лыжи.

Необходимо также учитывать 
рост спортсмена. Лыжи для «конь-
ка» должны быть на 20 см выше, 
чем рост спортсмена, и на 10–15 см 
ниже классических лыж. Хорошие 

коньковые лыжи должны иметь 
глубокий желобок или несколько 
желобков, обеспечивающих устой-
чивость лыжи при скольжении, и 
острые канты для хорошей опоры, 
которые имеют более жесткую, чем 
у классических лыж, колодку для 
более равномерного распределе-
ния веса тела над относительно ко-
роткой лыжей.

У новых пластиковых лыж не-
обходимо внимательно осмотреть 
скользящую поверхность и оце-
нить, была ли здесь машинная или 
фабричная шлифовка. Если приоб-
ретены лыжи с выраженной ворси-
стой скользящей поверхностью, то 
ворс надо удалить вручную метал-
лической циклей. Лыжи циклюют 
от носка к пятке до тех пор, пока 
скользящая поверхность не станет 
гладкой. Лыжи, прошедшие фа-
бричный способ шлифовки, гото-
вы к дальнейшей обработке мазя-
ми и парафинами.

…палки… 
Не менее важным моментом явля-
ется выбор лыжных палок, которые 
состоят из следующих частей: труб-
ка, рукоятка, ремешок, кольцо упо-
ра (лапка) с наконечником из твер-
дого металла. Для лыжных прогулок, 
тренировок и соревнований конь-
ковыми ходами используют палки 
на 20 см ниже роста спортсменов. В 
зависимости от рельефа трассы дли-
на коньковых палок может варьиро-
ваться: для трасс с крутыми подъема-
ми выбирают палки немного ниже, 
чем для равнинных дистанций.

…ботинки и крепления
В последние годы на современ-
ные спортивные и прогулочно-
оздоровительные лыжи устанав-
ливают преимущественно жесткие 
носковые крепления, которые зна-
чительно легче и уже рантовых. Они 
не выступают за габариты лыж, что 
исключает потерю скорости из-за 
трения скобы о лыжню. Ось вра-
щения ботинка максимально при-
ближена в креплении к стопе, что 
значительно повышает управля-
емость лыжей. У новейших кон-
струкций лыжных креплений под 
коньковые ботинки ось вращения 
располагают даже сзади носка бо-

тинка, а также выпускают крепле-
ния с двойным держателем.

Лыжные ботинки бывают клас-
сические, коньковые и универсаль-
ные (комбинированные), т.е. при-
годные как для классических, так 
и для коньковых ходов. Конько-
вые лыжные ботики отличаются от 
классических несколько удлинен-
ным голенищем и более жесткой 
подошвой. При лучшей фиксации 
ноги в голеностопном суставе кон-
струкция верхней части голени-
ща сохраняет ее достаточную под-
вижность. Универсальные лыжные 
ботинки по длине голенища и 
жесткости подошвы имеют проме-
жуточное положение между клас-
сическими и коньковыми.

УСТАНОВКА КРЕПЛЕНИЙ
Для более прочного сцепления бо-
тинка с лыжей и лучшего управ-
ления ею при передвижении 
коньковыми ходами на грузовой 
площадке лыжи под всю подошву 
ботинка или только под каблуком 
крепится подпятник.

Для установки крепления внача-
ле лыжу кладут скользящей поверх-
ностью на узкий предмет – каран-
даш или отвертку – и определяют 
поперечную ось ее центра тяже-
сти. На месте пересечения предме-
та с продольной серединой лыжи 
сверлят отверстие под первый шу-
руп и этим шурупом фиксируют 
лыжное крепление, используя вы-
ступающее вперед или среднее от-
верстие на креплении. После этого 
в поставленное на лыжу крепление 
вставляют ботинок и его положение 
выравнивают таким образом, чтобы 
каблук ботинка стоял строго посре-
дине лыжи. Затем ботинок аккурат-
но, не меняя положения крепления, 
снимают и крепление окончатель-
но устанавливают на лыже. После 
установки крепления на грузовой 
площадке лыжи монтируют под-
пятник.

Технология постановки кре-
пления на лыжи для коньковых 
ходов остается такой же, за ис-
ключением того, что крепление 
смещается вперед на 2–3 см. 

Фото О.Крупновой
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КЛАССИФИКАЦИЯ 
КЛАССИЧЕСКИХ 
ЛЫЖНЫХ ХОДОВ 

сновой техники 
передвижения на лыжах 
являются лыжные ходы. 

По отталкиванию ногой от 
неподвижной или подвижной 
опоры лыжные ходы подразделяют 
на классические и коньковые. 
При выполнении классического 
хода лыжа в момент толчка ногой 
останавливается и прерывает 

скольжение по лыжне. В коньковом 
ходе при отталкивании ногой лыжа 
продолжает скольжение под углом 
к направлению движения.

По работе рук в момент 
отталкивания выделяют группы 
попеременных ходов, когда толчок 
выполняется поочередно то 
правой, то левой рукой, но всегда 
разноименной по отношению 
к толчковой ноге, и группы 
одновременных ходов, в основе 
которых лежит одновременное 
отталкивание обеими руками.

По количеству шагов в цикле 
хода лыжные ходы классифициру-
ют на бесшажные, одношажные, 
двухшажные и четырехшажные.

Правильная техника передвиже-
ния на лыжах – это система движе-
ний, которая помогает лыжнику 
добиваться наибольшей эффектив-
ности действий и наиболее полно 
реализовать свои возможности для 
достижения результата, соответ-
ствующего уровню его физической 
подготовленности. Показателями 
качества техники передвижения 

на лыжах являются естественность, 
эффективность и экономичность.

К основным действиям, ко-
торые выполняет лыжник и от 
которых зависит скорость его пере-
движения, относятся: отталкивание 
лыжами, отталкивание палками, 
скольжение.

Отталкивание лыжами создает 
поступательное движение. Оттал-
кивание палками увеличивает или 
сохраняет скорость скольжения на 
лыжах. Во время скольжения лыж-
ник должен стараться не потерять 
скорость.

СТРУКТУРА ПРОЦЕССА 
ОБУЧЕНИЯ 

В процессе обучения для каждого 
способа передвижения на лыжах 
можно выделить четыре относи-
тельно завершенных этапа, которые 
соответствуют определенным ста-
диям формирования двигательного 
умения и навыка. Деление процесса 
обучения на этапы довольно отно-
сительно, четкую границу провести 
между ними трудно. Однако такое 

Классика жанра
Методика обучения классическим лыжным ходам

В зависимости от состояния 
снежного покрова, погодных 
условий и рельефа местности 
технический арсенал лыжника 
может включать до 50 способов 
передвижения на лыжах. Это 
разновидности коньковых и 
классических ходов, подъемов, 
спусков, торможений, 
поворотов.
Методика обучения 
классическим лыжным 
ходам разработана авторами 
в соответствии с этапами 
обучения двигательным 
действиям и рекомендуется 
для применения в 
общеобразовательных и 
спортивных школах.

Наталья МЕЛЕНТЬЕВА,
к.п.н., доцент кафедры 
теоретических основ физического 
воспитания и спортивных 
дисциплин,
Наталья РУМЯНЦЕВА, 
к.п.н., доцент кафедры 
теоретических основ физического 
воспитания и спортивных 
дисциплин, 
Вологодский государственный 
педагогический университет

Фото Д.Калинкина
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деление поможет правильно со-
риентировать учителей на решение 
отдельных задач обучения каждому 
способу передвижения на лыжах.

Принято выделять следующие 
этапы: ознакомления с двигатель-
ным действием, начального разу-
чивания двигательного действия, 
закрепления и совершенствования 
приобретенного элементарного 
умения, совершенствования и 
обучения применению навыков в 
различных условиях.

Этап ознакомления с двига-
тельным действием имеет целью 
формирование у ученика пред-
ставления, необходимого для пра-
вильного выполнения двигатель-
ного действия, и ориентировочной 
основы деятельности (ООД) в 
первоначальном виде. Для до-
стижения этой цели необходимо 
решить следующие частные задачи: 
выработать логический проект дей-
ствия (смысловую основу) на базе 
имеющихся знаний; сформировать 
или актуализировать зрительные, 
двигательные и другие чувственные 
представления о разучиваемом 
двигательном действии; побудить 
учащихся к сознательному и ак-

тивному выполнению действия; 
выделить ООД в наблюдаемом, а 
затем и в самостоятельно выпол-
няемом действии.

Обучение начинается с созда-
ния первоначального представ-
ления о способе передвижения 
на лыжах. Вслед за объяснением 
целесообразно продемонстриро-
вать применение данного способа, 
по возможности в совершенном 
его исполнении – правильный, 
безукоризненно четкий показ. 
При изучении сложных спосо-
бов можно повторить показ в 
замедленном темпе. Если есть 
возможность организовать до-
полнительный показ кем-либо 
из учеников, хорошо владеющим 
этим способом, например из числа 
юных лыжников, занимающихся в 
спортивной школе, целесообразно 
сопровождать его пояснением с 
выделением главных элементов. 
Можно включать в процесс обу-
чения демонстрацию наглядных 
пособий: плакатов, схем, видео-
записей и т.д. Затем школьники 
пробуют выполнить упражнение 
указанным способом в целом по 
первому представлению. Опробо-

вание позволяет расширить объем 
представлений за счет включения в 
чувственно-наглядное восприятие 
и мышечных ощущений. Увиден-
ное, услышанное и понятое ученик 
старается реализовать в своих дви-
жениях; он начинает улавливать 
двигательную сущность задачи.

Этап начального разучивания 
двигательного действия имеет це-
лью обучение основе техники и ве-
дущим движениям, формирование 
полноценного двигательного уме-
ния. В процессе достижения этой 
цели решаются следующие частные 
задачи: добиться освоения обще-
го ритма двигательного действия; 
предупредить возникновение не-
нужных движений или устранить 
их; снять излишнее напряжение; 
предупредить или ликвидировать 
грубые ошибки, обусловливаю-
щие невыполнение способа или 
его значительное искажение; до-
биться общего ритма выполнения 
двигательного действия; уточнить 
действия во всех основных опор-
ных точках, как в основе техники, 
так и в деталях.

На данном этапе широко ис-
пользуются все группы методов 
обучения использования слова – 
объяснения, задания, указания, 
команды, наглядного восприятия – 
показ двигательного действия, 
демонстрация плакатов, схем и т.д. 
Основное место занимают практи-
ческие методы: разучивания в це-
лом – целостно-конструктивного 
упражнения – и по частям – 
расчлененно-конструктивного 
упражнения.

Метод расчлененно-кон струк-
тивного упражнения характери-
зуется пооперационным форми-
рованием выделенных элементов 
действия и последовательным 
соединением их в единое целое. 
Если расчленение упражнения 
искажает его суть, ведущую роль 
должен играть метод целостно-
конструктивного упражнения.

При первых попытках примене-
ния данного способа используются 
сопроводительные пояснения, 
оценочные суждения и корректи-
ровочные замечания.

Определяя методику обуче-
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ния, учитель должен помнить, что 
контроль над своими движениями 
ученик осуществляет с помощью 
зрения. Мышечные ощущения, 
возникающие при движениях, он 
еще не в состоянии полноценно 
анализировать, т.е. сравнивать, 
различать, оценивать.

На этом этапе обучения у 
школьников могут наблюдаться 
отсутствие точности в различных 
характеристиках движений – про-
странственных, динамических, вре-
менных, недостаточная слитность 
отдельных фаз, лишние движения 
и напряжение отдельных групп 
мышц, неустойчивый ритм и темп. 
Не следует пытаться исправлять 
ошибки сразу после прохождения 
первых десятков метров учебного 
круга. Пусть ученики несколько раз 
пройдут по кругу, пытаясь наладить 
координацию. В случае появления 
одинаковых ошибок у группы сле-
дует вновь пояснить данную деталь 
движения и показать ее отдельно 
или весь способ в целом.

Обычно после нескольких по-
пыток детям удается под контролем 
сознания овладеть общей схемой 
движения в цикле хода. В дальнейшем 
следует обратить внимание на фор-
мирование ритма хода и устранение 
лишних движений и грубых ошибок.

На этапе начального разучивания 
у школьников возникают различные 
ошибки в виде лишних движений, 
например значительные колебания 
туловища в попеременном двух-
шажном ходе, отсутствие точности и 
изменение амплитуды – толчок пал-
кой не закончен и направлен назад-в 
сторону, а не строго назад, общая 
или частичная скованность – чрез-
мерное напряжение мышц спины и 
плечевого пояса, рассогласование в 
работе рук и ног – нарушение ритма 
движений. В таких случаях важно 
объяснить ученикам причины по-
явления ошибок, которые могут 
возникать вследствие:

– нарушений последовательно-
сти изучения способов передвиже-
ния (отрицательный перенос);

– несоблюдения принципа по-
степенности (преждевременный 
переход на более крутые склоны 
при разучивании поворотов в 

движении вызывает у школьников 
неуверенность и страх);

– неблагоприятных внешних 
условий (плохо подготовленная 
лыжня, одновременный ход изуча-
ют при плохом скольжении);

– слабого физического разви-
тия отдельных групп мышц – это 
приводит к незаконченным толч-
кам палками;

– небрежного показа и неточ-
ного объяснения;

– недостаточного понимания 
учащимися двигательной задачи.

К ошибкам относят как не-
выполнение или существенное 
искажение частей двигательных 
действий, так и малоэффективные 
движения.

Ошибки при овладении лыж-
ными ходами могут появиться 
вследствие:

1) причин биомеханического 
порядка (неправильных действий 
в фазе движения);

2) причин физиологического 
характера:

– непроизвольное напряжение 
мускулатуры, обусловливающее 
скованность движений и появле-
ние ненужных дополнительных 
движений;

– утомление;
– недостаточный уровень раз-

вития физических качеств;

– неуверенность в своих си-
лах;

3) причин психолого-педа го ги-
ческого плана:

– непонимание учеником 
смысла задания;

– изъяны в информации, сооб-
щаемой учителем, несовершенство 
методов ее передачи;

– неблагоприятное состояние 
психики школьников: страх, стыд, 
неуверенность в своих силах, 
перевозбуждение, угнетенное со-
стояние;

– недостаточные волевые уси-
лия, не позволяющие детям ис-
пользовать свои физические воз-
можности;

– отрицательное влияние ранее 
разученных действий;

– неправильная методика обу-
чения;

4) причин, зависящих от внеш-
них условий:

– неблагоприятные метеорологи-
ческие условия: сильный ветер, мо-
роз, оттепель, метель, гололед и др.;

– некачественный лыжный 
инвентарь.

Во всех случаях ошибочного 
выполнения действий необходи-
мо найти конкретные причины и 
устранить их.

Если учащиеся допускают в 
цикле хода несколько ошибок, 
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то исправление следует начинать 
с главной, устранение которой 
почти всегда обеспечит ликви-
дацию и других мелких ошибок 
и неточностей. Порой школьни-
ки не понимают, где допущена 
ошибка. В таком случае можно 
продемонстрировать ее в соче-
тании с правильным показом, но 
это должно быть исключением 
из общего правила. Прибегать к 
описанному приему следует как 
можно реже, с педагогическим 
тактом, щадя самолюбие школь-
ников.

Этап закрепления и совершен-
ствования приобретенного эле-
ментарного умения имеет целью 
формирование двигательного 
навыка в основном варианте и 
создание основы для формиро-
вания умения пользоваться им 
в различных условиях. В про-
цессе достижения этой цели 
решаются следующие частные 
задачи: добиться стабильности 
и автоматизма выполнения дви-
гательного действия; довести 
до необходимой степени совер-
шенства индивидуальные черты 
техники; добиться выполнения 
упражнения данным способом 
передвижения на лыжах в со-
ответствии с требованиями его 

практического использования; 
усовершенствовать технику вы-
полнения действия, особенно в 
отношении точности движений 
во времени, в пространстве и по 
величине усилий, добиться их 
общей слаженности и ритмич-
ности; обеспечить вариативное 
использование действия в зави-
симости от конкретных практи-
ческих обстоятельств; повысить 
эффективность самоконтроля, 
добиться необходимой степени 
подконтрольности сознанию 
основных операций и целесоо-
бразной коррекции их по ходу 
действия.

Основой обучения на этом 
этапе являются методы целост-
ного упражнения. Расчлененные 
методы играют лишь вспомога-
тельную роль, являясь, по суще-
ству, методическими приемами. 
Но чаще всего расчленение хода 
на отдельные элементы нежела-
тельно уже по той причине, что 
возможно изменение временны �х, 
динамических, пространствен-
ных характеристик движений. 
Расчленение используется глав-
ным образом для концентрации 
внимания на отдельных деталях 
хода, на экономичности дви-
жений. Многократное выпол-

нение хода в целом постепенно 
улучшает технику движений, и 
продолжительность работы над 
совершенствованием способа 
передвижения можно значитель-
но увеличить.

На этом этапе не следует со-
вершенствовать технику на фоне 
утомления, так как возможны 
нарушение ритма движений, ди-
намических и пространственных 
характеристик, появление и закре-
пление ошибок.

Все физиологические пере-
стройки проходят постепенно, 
поэтому процесс уточнения деталей 
техники довольно продолжитель-
ный. В ходе совершенствования 
техники хода из умений форми-
руется динамический стереотип, 
и ученики овладевают способом 
передвижения на лыжах в основ-
ном варианте. Однако при попытке 
освоить новый вариант хода или 
приспособить его к резко изме-
нившимся внешним условиям 
целостность движений может на-
рушиться. На этом этапе уже воз-
можно освоение ходов в усложнен-
ных вариантах, но таких и в таком 
объеме, чтобы это не вызывало 
значительных нарушений систе-
мы движений изучаемого способа 
передвижения.
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На данном этапе возможно 
временное ухудшение техники 
движений, однако эти спады не-
продолжительны; постепенно от-
клонений становится всё меньше и 
меньше, и, кроме того, они менее 
выражены.

При закреплении способа пе-
редвижения на лыжах большое 
значение имеет, с одной стороны, 
педагогический контроль со сто-
роны учителя, а с другой – само-
контроль учащихся за техникой 
исполнения изучаемого способа 
передвижения.

На этапе совершенствования 
и обучения применению навыков в 
различных условиях целью явля-
ется научить детей владеть ими в 
бытовой, трудовой и спортивной 
деятельности; обеспечить задан-
ный уровень овладения действием, 
необходимый для эффективного 
использования его в жизненной 
практике и для дальнейшего со-
вершенствования в двигательной 
деятельности. Для достижения 
этой цели необходимо решить сле-
дующие конкретные задачи: инди-
видуализировать технику; освоить 
различные варианты основного 
двигательного навыка; добиться 
совершенного владения техникой 
на высоких скоростях при макси-
мальных напряжениях; обеспе-
чить совершенствование техники 
передвижения на лыжах с учетом 
дальнейшего повышения уровня 
развития физических качеств. 
Общую продолжительность этого 
этапа установить невозможно, так 
как совершенствование техники 
способов передвижения на лы-
жах продолжается в течение всех 
лет активных занятий лыжным 
спортом.

На практике данный этап мо-
жет быть свернут, когда нет не-
обходимости осваивать движение 
до степени навыка. Так в основ-
ном происходит в физическом 
воспитании детей дошкольного 
и школьного возраста, а также в 
массовой физической культуре.

На этом этапе обучения приме-
няется весь комплекс методов, од-
нако ведущее значение приобрета-
ют соревновательный, игровой ме-

тоды, метод разучивания в целом и 
метод сопряженного воздействия. 
Расчлененно-конструктивный 
метод используется в тех случаях, 
когда необходимо внести исправ-
ления или изменения в технику 
исполнения.

Для лыжников очень важно 
добиться высокой вариативно-
сти техники, так как воздействие 
внешних условий здесь, как ни 
в каком другом виде спорта, ис-
ключительно велико и во время 
тренировочных занятий, и на 
соревнованиях. С этой целью на 
занятиях основное внимание не-
обходимо уделять совершенство-
ванию техники в самых разноо-
бразных условиях скольжения, 
рельефа местности, состояния и 
микрорельефа лыжни. Освоение 
вариантов техники какого-либо 
хода должно проходить в посте-
пенно усложняющихся условиях: 
на лыжне различной твердости, 
бугристости и т.д. Целесообразно 
включать совершенствование тех-
ники на фоне утомления в конце 
занятий. Очень важно подобрать 
такой рельеф лыжни, чтобы он 
требовал постоянной смены хо-
дов, – это предъявляет высокие 
требования к координации дви-
жений.

На данном этапе сознание 
играет пусковую роль и направ-
лено на переключение или на 
конечный результат действия. 
Например, на финише соревно-
ваний все внимание лыжника на-
правлено на увеличение скорости 
за счет усиления отталкивания и 
повышения темпа движений.

На последнем этапе обучения 
очень важно постоянно осущест-
влять контроль эффективности 
техники выполнения, а также 
степени автоматизации движе-
ний: как спортсмен выполняет 
ход, сохраняет технику при от-
влечении внимания, – за устой-
чивостью техники в моменты 
высоких эмоциональных сдвигов, 
при нарастающем утомлении. Все 
это проверяется путем сравне-
ния техники, демонстрируемой 
лыжником на тренировках и со-
ревнованиях.

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ 
ПОПЕРЕМЕННОМУ 

ДВУХШАЖНОМУ ХОДУ 
Попеременный двухшажный ход 
является одним из основных сре-
ди классических способов пере-
движения. Он применяется на 
равнинных участках местности и 
на подъемах в различных условиях 
скольжения.

При выполнении этого хода 
лыжник скользит поочередно то 
на одной, то на другой лыже и так 
же поочередно на каждый шаг от-
талкивается рукой, всегда разнои-
менной по отношению к толчковой 
ноге, т.е. общая схема движений 
рук и ног максимально приближена 
к обычной ходьбе.

К подготовительным движениям 
в работе ног в данном ходе относят 
движение маховой ноги вниз-
вперед, перекат – постановку махо-
вой ноги на опору – и одноопорное 
скольжение вначале с выпрямлени-
ем, а затем с подседанием на опор-
ной ноге; к основным – активное 
разгибание толчковой ноги во всех 
суставах – отталкивание ногой; 
к заключительным – движение 
ноги, завершившей отталкивание 
по инерции назад-вверх с момента 
отрыва лыжи от снега.

В работе рук к подготовитель-
ным движениям относят вынос 
палки вперед-вверх до уровня глаз, 
к основным – отталкивание рукой 
и к заключительным – движение 
руки по инерции назад-вверх после 
отрыва палки от снега.

Основу техники в поперемен-
ном двухшажном ходе составляют 
разноименные попеременные 
движения руками и ногами. При 
этом основу техники в работе 
ног в одном скользящем шаге со-
ставляет свободное одноопорное 
скольжение на лыже с последую-
щим подседанием и активным от-
талкиванием за счет разгибания 
ноги в момент остановки лыжи, а в 
работе рук – отталкивание палкой 
за счет создания жесткой системы 
передачи усилия на палку «тулови-
ще – плечо – предплечье – кисть» 
при разгибании руки в плечевом 
суставе в начале отталкивания, 
а в дальнейшем – за счет актив-
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ного разгибания руки в локтевом 
суставе.

Цикл хода состоит из двух по-
следовательных скользящих шагов, 
при выполнении которых лыжник 
делает два попеременных отталки-
вания руками.

Длина цикла – 4–7 м, про-
должительность – 0,8–1,5 сек., 
средняя скорость – 4–7,5 м/с, 
темп – 50–75 циклов в минуту.

Каждый скользящий шаг раз-
делен на два периода: скольжения 
лыжи, когда лыжник скользит на 
ней, и стояния лыжи, в котором 
выполняется отталкивание ногой 
при помощи этой же лыжи. В каж-
дом скользящем шаге лыжник вы-
полняет ряд действий – элементов 
техники, которые по наиболее вы-
разительным признакам разделены 
на пять фаз: первые три – в периоде 
скольжения и две последующие – в 
периоде стояния (см. табл. 1).

Следует отметить, что при из-
менении рельефа местности про-
исходят изменения и в технике 
хода. Так, при передвижении по-
переменным двухшажным ходом 
по твердой лыжне в условиях хо-
рошего скольжения сокращается 
время отталкивания, но толчок 
выполняется с большей силой, 
увеличиваются длина свободного 
скольжения, скорость маха; длина 
шага, хотя выпад уменьшается, так-
же увеличивается. В этих условиях 
благодаря твердой опоре эффекти-
вен и сильный толчок рукой. При 
передвижении по мягкой лыжне 
заметно ниже ста новится посадка, 
уменьшаются сила отталкивания, 
скорость маха и длина шага, увели-
чивается частота шагов и снижает-
ся длина свободного скольжения. 

В целом все движения лыжника 
при передвижении по такой лыжне 
более мягкие, без резкого увели-
чения скорости. При оттепели по 
сравнению с хорошими условиями 
скольжения на твердой лыжне 
большое значение имеет сила от-
талкивания ногой, значение толчка 
палкой уменьшается, она ставится 
под более острым углом. Частота 
шагов увеличивается, а глубина 
посадки уменьшается, хотя выпад 
длиннее; благодаря меньшему сво-
бодному скольжению длина шага 
уменьшается.

ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИКИ 
Попеременный двухшажный ход – 
один из самых сложных. В школь-
ной программе он изучается с 
4-го по 7-й класс, а в даль нейшем 
совершенствуется, но основ-
ные элементы изучаются с 1-го 
по 4-й класс.

При обучении детей 6–7 лет тех-
нике попеременного двухшажного 
хода как целостного двигательного 
действия из-за недостаточного раз-
вития мышечной силы неизбежно 
будут возникать грубые ошибки. 
Кроме того, качество инвентаря 
у детей младшего школьного воз-
раста: деревянных лыж, мягких 
креплений – отрицательно ска-
зывается на качестве скольжения, 
а следовательно, и на успешности 
освоения попеременного двухшаж-
ного хода. Именно поэтому у детей 
младшего школьного возраста вы-
деляют двигательные действия – 
ступающий шаг и скользящий 
шаг, – которые являются грубыми 
ошибками в технике поперемен-
ного двухшажного хода, но в то же 
время по своей координационной 

структуре разноименной работы 
рук и ног вполне поддаются ис-
правлению.

Таким образом, передвижение 
на лыжах ступающим и скользя-
щим шагом (см. табл. 2) следует 
рассматривать как облегченный 
вариант попеременного двухшаж-
ного хода для детей младшего 
школьного возраста, а в старших 
классах – как способ передвижения 
в плохих условиях скольжения: 
по глубокому рыхлому снегу, при 
сильном ветре.

Основная отличительная осо-
бенность скользящего шага за-
ключается в отсутствии свобод-
ного одноопорного скольжения. 
В момент окончания отталкивания 
ногой лыжник выполняет поста-
новку одноименной палки в снег и 
осуществляет активное скольжение 
на одной лыже, т.е. во время одно-
опорного скольжения происходит 
активное отталкивание палкой 
за счет работы мышц туловища и 
руки. В то же время остановка лыжи 
происходит до выпада маховой но-
гой, поэтому, чтобы не допустить 
снижения скорости, необходимо 
максимально сократить фазу стоя-
ния лыжи до выпада.

Отличительные особенности 
ступающего шага заключаются в 
изменении некоторых технических 
элементов. Во-первых, в работе ног 
появляется двухопорное положе-
ние. С окончания отталкивания 
одной ногой лыжник сразу пере-
носит вес тела на другую ногу, лыжа 
при этом не скользит. Перекат 
осуществляют через согнутую ногу, 
не разгибая ее при махе, а с началом 
выпада начинают активное разги-
бание толчковой ноги. Во-вторых, в 
работе рук появляется двухопорное 
положение палок, что позволяет 
перенести вес тела вперед на опо-
ру. Лыжник ставит палку на опору 
до окончания отталкивания другой 
палкой и одноименной ногой.

От теории – к практике 
Обучение технике ступающего и 
скользящего шага подробно пред-
ставлено в табл. 3 в соответствии с 
частными задачами этапов обуче-
ния двигательным действиям.

ш к о л а   урок

Таблица 1
Фазовый состав скользящего шага 
попеременного двухшажного хода

Период Номер 
фазы Название фазы Граничный момент начала 

фазы
Скольжения I Свободное скольжение Отрыв лыжи от опоры

II Скольжение с выпрямле-
нием опорной ноги

Постановка палки на опору

III Скольжение с подседа-
нием

Начало сгибания опорной 
ноги

Стояния IV Выпад с подседанием Остановка лыжи
V Отталкивание с выпрям-

лением ноги
Начало сгибания опорной 
ноги в коленном суставе
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Таблица 2
Особенности техники передвижения ступающим и скользящим шагом

Период Номер 
фазы Название фазы Эталон техники Скользящий шаг Ступающий шаг

С
ко

ль
ж

ен
и

я 
лы

ж
и

I Свободное одноопорное 
скольжение

Свободное скольже-
ние на одной лыже 
без опоры на палки

С к о л ь ж е н и е  н а 
одной лыже с опорой 
на раз ноименную 
палку

Скольжение на одной лыже с 
опорой на обе палки, маховая 
нога не отрыва ется от опоры

II Скольжение с выпрямле-
нием опорной ноги

Без изменений Без изменений Вес тела пере носится на ма-
ховую ногу, толчковая нога оста-
ется в со гнутом положе нии

III Скольжение с подседа-
нием

Без изменений Без изменений Фаза подседания сокращается 
до минимума или отсутствует

С
то

ян
и

я 
лы

ж
и

IV Выпад с подседанием Без изменений Запаздывающий вы-
пад

Появление запаздывающего 
выпада, перекат происходит при 
двухопорном положении ног

V Отталкивание с выпрям-
лением опорной ноги

Без изменений Без изменений Без изменений

Таблица 3
Обучение технике ступающего и скользящего шага

Частные задачи Средства
Создать представ-
ление о ступаю-
щем шаге

1. Рассказ об условиях применения ступающего шага.
2. Рассказ о появлении лыж.
3. Показ выполнения учителем в медленном темпе.
4. Показ выполнения учителем в быстром темпе.
5. Опробование двигательного действия учениками

Научить попере-
менной работе 
ног в ступающем 
шаге

1. И.п. – стойка лыжника, руки на пояс или за спину.
1 – поднять вверх согнутую в коленном суставе правую ногу; 
2 – и.п.;
3–4 – то же с другой ноги.
2. И.п. – то же. Ходьба на месте с невысоким подниманием бедра.
То же с высоким подниманием бедра.
3. И.п. – то же.
1–4 – ходьба на месте;
5–8 – ходьба приставными шагами вправо.
То же в другую сторону.
4. Игровое задание «Зеркало»: смена направления движения ступающим шагом – вперед, вправо, влево – 
через 4 счета. Дети повторяют задание за учителем в зеркальном отражении

Научить попере-
менной работе 
рук

1. Объяснение термина «одновременная работа рук».
И.п. – стойка лыжника, ноги слегка согнуты, руки опущены вниз, спина округлена, плечи слегка наклонены 
вперед, взгляд вперед.
1 – поднять руки вверх;
2  – руки вниз.
Учитель выполняет упражнение вместе с детьми, объясняя, что это и есть одновременная работа рук.
2. Объяснение термина «попеременная работа рук».
И.п. – стойка лыжника, левая рука впереди, правая сзади.
1 – правую руку вперед, левую назад;
2 – и.п.
Учитель объясняет, что когда руки работают поочередно, это и есть попеременная работа рук.
3. Игра «Кто самый внимательный?». В стойке лыжника по звуковому и зрительному сигналу учителя 
дети стараются правильно выполнить одновременные и попеременные махи руками. За неправильное 
выполнение начисляются штрафные очки. Задание можно усложнить: выполнять махи руками только по 
звуковому или только по зрительному сигналу.
4. И.п. – стойка лыжника, руки слегка согнуты в локтях, локти слегка разведены наружу, кисти на уровне 
глаз, пальцы сомкнуты.
1 – правую руку вниз;
2 – и.п.;
3–4 – то же левой рукой.
5. И.п. – стойка лыжника, правая рука впереди, левая сзади. Проверка правильности принятия исходного 
положения. Попеременная работа рук.
6. Игра «Запрещенное движение». Ученики по команде учителя начинают выполнять различные ОРУ с 
элементами техники передвижения на лыжах, повторяя их за учителем, кроме запрещенного движения, 
например одновременного выноса рук вперед. За выполнение запрещенного движения начисляется 
штрафной балл
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Частные задачи Средства
Научить согласо-
ванной работе рук 
и ног: поперемен-
ная и разноимен-
ная координация 
движений рук и 
ног

1. И.п. – стойка лыжника.
1 – поднять вверх согнутую в коленном суставе правую ногу, левую руку вынести вперед, а правую – на-
зад;
2 – и.п.;
3–4 – то же с левой ноги.
2. Ходьба на месте с поочередной сменой разноименного положения рук и ног.
То же с продвижением вперед.
3. Ходьба на месте, но с фиксацией одной руки: на пояс, за спину и т.п.
То же с продвижением вперед.
4. Выполнение различных вариантов махов рукой и ногой с опорой на палку: одноименными рукой и ногой 
в противоположных направлениях; разноименными рукой и ногой в одном направлении

Закрепить умение 
передвигаться сту-
пающим шагом

1. Передвижение ступающим шагом по учебному кругу по накатанной лыжне.
2. Передвижение ступающим шагом по рыхлому глубокому снегу.
3. Передвижение класса по пересеченной местности за учителем в колонну по одному, произвольно вы-
бирая направление движения: вокруг деревьев, кустов и т.п.
4. Проверка умения принимать стойку лыжника, выполнять попеременные махи руками, передвигаться 
ступающим шагом

Научить приме-
нять ступающий 
шаг в сочетании 
с другими спо-
с о б а м и  п е р е -
движения

1. Поворот переступанием на месте вокруг пяток лыж: направо, налево, кругом – в сочетании со ступаю-
щим шагом.
2. Поворот переступанием на месте вокруг носков лыж: направо, налево, кругом – в сочетании со сту-
пающим шагом.
3. Игровое задание «Зеркало». Смена направления движения ступающим шагом: вперед, вправо, влево – 
и поворотов на месте переступанием вокруг пяток и носков лыж через 4 счета.
4. Передвижение ступающим шагом зигзагами, выполняя повороты переступанием вокруг пяток лыж.
5. Подготовка учебной лыжни для выполнения упражнений фронтальным способом. Передвижение ступаю-
щим шагом в шеренге с интервалом 1,5–2 м. Поворот переступанием вокруг пяток (носков) лыж кругом. 
Передвижение ступающим шагом в обратном направлении, одна нога в колее лыжни, другая ступает по 
свежему снегу. Поворот переступанием вокруг пяток (носков) лыж кругом. Выполнить 3–4 раза.
6. Подготовка учебного круга. Первый круг учащиеся проходят в колонну по одному ступающим шагом. 
Затем проводится расчет на первый – второй. Первые номера делают шаг влево и встают правой ногой 
в лыжную колею, а левой – в свежий снег; вторые номера – шаг вправо и встают левой ногой в правую 
колею, а правой – в снег и в таком построении проходят круг ступающим шагом. Затем дети снова пере-
страиваются в колонну по одному и проходят круг ступающим шагом по средней лыжне

Оценить умение 
п е р е д в и гат ь с я 
ступающим ша-
гом

Оценивание техники ступающего шага.
Отметка «5» – передвижение в стойке лыжника, руки работают попеременно и разноименно с ногами, 
махи выполняются с хорошей амплитудой; кисть выносится до уровня глаз, а сзади заканчивает движение 
за бедром; руки работают вдоль туловища.
Отметка «4» – две незначительные ошибки в работе рук: руки разводятся больше, чем на ширину плеч; 
расслаблены; кисть не собрана в кулак.
Отметка «3» – значительная ошибка: руки выполняют небольшие махи поперек туловища вправо-
влево.
Отметка «2» – нарушена координация работы рук и ног

Создать представ-
ление о скользя-
щем шаге

1. Рассказ о преимуществах скользящего шага.
2. Показ выполнения учителем в медленном, а затем в быстром темпе.
3. Демонстрация учителем ступающего и скользящего шага. Ученики при помощи учителя должны выявить 
отличительные особенности этих шагов.
4. И.п. – стойка лыжника, руки на пояс или за спину.
1–4 – скользящие маховые движения правой лыжей вперед – назад;
5–8 – то же левой ногой.
5. И.п. – выпад правой ногой вперед, руки на пояс или за спину.
1–2 – смена положения ног скользящими движениями.
6. То же, что в упр. 4, но с разноименной и попеременной работой рук.
7. То же, что в упр. 5, но с разноименной и попеременной работой рук

Научить стойке 
лыжника

1. И.п. – стоя на лыжах без палок.
1 – согнуть ноги в тазобедренных, коленных, голеностопных суставах, слегка согнутые руки опустить 
вперед-вниз;
2 – вернуться в и.п.
2. И.п. – стоя на лыжах, руки вниз или за спину.
1–3 – шаг правой ногой вперед, приставить левую, принять стойку лыжника и зафиксировать ее;
4 – и.п.

Научить принимать 
граничные поло-
жения при коорди-
нированной

1. И.п. – стойка лыжника, правая рука впереди, левая сзади. Проверить правильность положения. Сменить 
положение рук.
2. И.п. – стойка лыжника на правой (опорной) ноге. Туловище слегка наклонено вперед, левая рука вперед, 
правая назад, опорная нога слегка согнута в колене, прямая левая (маховая) нога отведена назад.
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Частные задачи Средства
работе рук и ног в 
скользящем шаге

1 – с опорой на носок ботинка;
2 – без опоры, лыжа поднята над лыжней на 10–15 см.
Проверить правильность принятия положения.
То же на левой ноге.
3. И.п. – то же. Маховые попеременные движения руками вперед – назад.
4. И.п. – стойка лыжника в двухопорном положении, руки вниз.
1 – шагом правой ноги вперед принять стойку лыжника на правой ноге, левая отведена назад, левая 
рука – вперед, правая – назад;
2 – вернуться в и.п., приставив левую ногу;
3–4 – то же с левой ноги

Научить сохра-
нять равновесие 
при скольжении 
на одной лыже

1. И.п. – стойка лыжника;
1 – перенести вес тела на правую лыжу;
2 – и.п.; 
3 –перенести веса тела на левую лыжу;
4 – и.п.
2. И.п. – стойка на правой ноге, руки за спину.
1–4 – перенести вес тела с правой ноги на левую с отрывом правой ноги от опоры;
5–8 – вернуться в и.п.
3. Переносить веса тела с опорной ноги на маховую с шагом вперед в стойке лыжника на одной ноге.
4. Скольжение на склоне с переносом веса тела с одной лыжи на другую, маховую лыжу от снега не 
отрывать.
5. Скольжение на склоне с переносом веса тела с одной лыжи на другую с отрывом маховой лыжи от 
снега.
6. Спуск в средней стойке с переходом на параллельную лыжню.
7. Спуск в средней стойке с выдвижением вперед поочередно правой и левой лыжи.
8. После небольшого разбега ступающим шагом выполнить длительное скольжение на одной лыже до 
остановки, другая отведена назад, руки за спину.
9. Передвижение скользящим шагом на лыжне, размеченной ориентирами – флажками, ветками, рас-
стояние между которыми равно длине скользящего шага и постепенно увеличивается

Научить активно-
му отталкиванию 
ногой при пере-
движении скольз-
ящим шагом

1. И.п. – стойка на одной ноге с опорой на палки. Прыжки на месте со сменой ног с акцентом:
– на разгибании ног в коленных суставах;
– на разгибании ног в тазобедренных суставах;
– на разгибании ног в голеностопных суставах с предварительным подседанием.
2. То же без опоры на палки, руки за спину.
3. Упражнение «Самокат». И.п. – стойка лыжника на правой ноге, руки за спину, левая нога без лыжи. 
Отталкиваясь левой ногой, лыжник скользит на правой лыже, как на самокате.
То же на левой лыже.
4. Упражнение «Самокат-2». И.п. – то же, но руки вниз. Отталкиваясь левой ногой, лыжник скользит на 
правой лыже, как на самокате, вынося левую руку вперед, а правую назад. При постановке толчковой 
ноги на опору руки возвращаются в исходное положение.
То же на левой лыже.
5. Игра «Кто дальше?». Ученики выполняют 10 отталкиваний ногой в упражнении «Самокат», стараясь 
проскользить как можно дальше. Игра проводится на правой и левой лыже.
5. Передвижение скользящим шагом по ровной, хорошо укатанной лыжне

Сформировать 
понятия «маховая 
нога», «толчковая 
нога», «опорная 
нога»

1. И.п. – стойка на левой ноге, руки на пояс. Выполнять скользящие маховые движения правой лыжей 
вперед – назад.
То же левой лыжей.
2. Постановка проблемных вопросов: «Какая нога опорная? Какая маховая? Почему?» Дети отвечают.
3. Повторить упражнение «самокат». Постановка вопросов: «Какая нога опорная? Какая толчковая? 
Почему?»
4. Повторить ранее выполненные упражнения с акцентом на соблюдение правильной терминологии

Научить приме-
нять передвиже-
ние скользящим 
шагом в сочета-
нии с другими 
способами пере-
движения

1. Передвижение по учебному кругу скользящим шагом.
2. Игра «Кто дальше?».
3. Разгон скользящими шагами перед спуском, спуск в стойке – средней, высокой, низкой, отдыха; за-
тем, не теряя скорости, продолжить движение скользящим шагом.
4. Передвижение скользящим шагом до склона горы, затем  преодоление склона способом «елочка».
5. Передвижение скользящим шагом; торможение «плугом»; поворот переступанием на месте вокруг 
пяток лыж; передвижение скользящим шагом.
6. Передвижение ступающим шагом по глубокому или рыхлому снегу с постепенным увеличением 
скорости и переходом на скользящий шаг
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Задачи:
– изучение техники одновре-

менного одношажного конькового 
хода;

– совершенствование техники 
конькового хода без отталкивания 
палками;

– развитие общей координации 
движений при передвижении на 
лыжах.

Оборудование: эспандеры лыж-
ника или резиновые жгуты; лыжи, 
палки, ботинки; конусы для раз-
метки площадок; гандбольный 
мяч.

В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ 
рок начинается с постро-
ения и сообщения задач 
урока. Затем школьники 

выполняют общеразвивающие 
упражнения:

1. И.п. – стойка ноги врозь, 
руки на пояс. Круговые вращения 
головой.

2. И.п. – руки вперед. Круговые 
вращения рук в лучезапястных, а 
затем в локтевых суставах.

3. И.п. – о.с. Круговые враще-
ния рук в плечевых суставах.

4. И.п. – руки перед грудью. 
Повороты туловища налево и на-
право.

5. И.п. – стойка ноги скрестно. 
Наклоны вперед, руками коснуться 
пола, затем сменить положение ног.

6. И.п. – правую ногу поставить 
на возвышение: сиденье стула, 
рейку шведской стенки. Наклоны 
к правой ноге.

То же к левой ноге, сменив по-
ложение ноги.

7. И.п. – то же, но правую 
ногу согнуть в коленном суставе. 
Пружинистые движения для рас-
тяжения мышц внутренней поверх-
ности левого бедра.

То же с другой ноги.
Затем дети выполняют силовые 

упражнения:
1. И.п. – упор лежа сзади, опи-

раясь руками о край скамейки, 
ноги слегка согнуты. Сгибание и 
разгибание рук в упоре.

2. И.п. – сидя на скамейке, ноги 
вытянуты вперед, корпус отклонен 
назад. Одновременное поднимание 
ног вверх и наклоны туловища 
вперед. Вернуться в исходное по-
ложение.

3. И.п. – правую ногу поставить 
на возвышение: сиденье стула, рей-
ку шведской стенки; руки на пояс. 
Приседания на левой ноге.

То же со сменой ног.
Имитационные упражнения:
1. Коньковый ход без отталки-

вания палками. И.п. – правую ногу 

Чтобы детям не простаивать 
долгое время на морозе во вре-
мя объяснений, автор этого ма-
териала предлагает отдельные 
элементы техники отрабатывать 
в помещении: раздевалке, хол-
ле, спортивном зале, коридоре 
и даже на лестнице.
Разработка данного занятия 
была представлена на конкурсе 
«Урок физкультуры XXI века».

Инга ПЕРМИНОВА,
МСМК по лыжным гонкам,
ведущий специалист по спортивно-
массовой работе
ГУ «Центр физической культуры и 
спорта»
ЮВАО г. Москвы

Бесснежный период
Подготовительные упражнения для изучения 

техники коньковых ходов

У
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согнуть, левую отвести назад-в 
сторону, вес тела на опорной 
правой ноге, левую руку вперед-
вправо, правую отвести назад. 
Перенести вес тела на левую 
ногу, энергично оттолкнувшись 
правой ногой и выполнив мах 
левой рукой.

То же с другой ноги. Вес тела 
четко переносить с ноги на ногу, 
стараясь удерживать равновесие и 
следя, чтобы опорная нога была со-
гнутой, а маховая нога – прямой.

2. Одновременный одношаж-
ный коньковый ход. И.п. – ноги 
согнуты в коленях, руки вперед, 
согнуты в локтях. Оттолкнуться 
правой ногой, одновременно 
выполнить мах руками вниз, 
имитируя отталкивание палками, 
вес тела перенести на левую ногу, 
руки вытянуты назад. Вернуться в 
исходное положение.

То же в другую сторону.
Затем дети выходят из зала в 

холл, расположенный перед спор-
тивным залом.

В ХОЛЛЕ 
Холл перед спортивным залом 
предваряет лестничный пролет 
с перилами, к которым прикре-
плены эспандеры лыжника или 
обычные резиновые жгуты. Класс 
делится на две группы, одна из 
которых выполняет упражнения 
с эспандером, а другая спускается 
вниз по лестнице и выстраивает-
ся в колонну перед лестничным 
пролетом. Через 10 мин. группы 
меняются местами.

Учитель акцентирует внимание 
на схожести темляков эспандеров 
с темляками лыжных палок. Рука 
продевается снизу в темляк и за-
тем обхватывает его сверху так, 
чтобы он оказался между боль-
шим и указательным пальцами. 
Натяжение эспандера зависит от 
уровня физической подготовлен-
ности учеников.

Учащиеся выполняют ранее 
отработанные имитационные 
упражнения с эспандером, укре-
пляя плечевой пояс и добиваясь 
согласованности движений рук 
и ног:

1. Коньковый ход без отталки-
вания палками. И.п. – правую ногу 
согнуть, левую отвести назад-в сто-
рону, вес тела на опорной правой 
ноге: левую руку вперед-вправо, 
правую отвести назад. Перенести 
вес тела на левую ногу, энергично 
оттолкнувшись правой ногой и вы-
полнив мах левой рукой.

То же с другой ноги.
2. Одновременный одношаж-

ный коньковый ход. И.п. – ноги 
согнуты в коленях, руки вперед, 
согнуты в локтях. Оттолкнуться 
правой ногой, одновременно 
выполнить мах руками вниз, 
имитируя отталкивание палками, 
вес тела перенести на левую ногу, 
руки вытянуты назад. Вернуться в 
исходное положение.

То же в другую сторону. Важно 
удерживать равновесие, перенося 
вес тела с ноги на ногу, а также 
следить за тем, чтобы опорная 
нога была согнутой, а маховая нога 
оставалась практически прямой.

НА ЛЕСТНИЦЕ 
В это время другая группа выпол-
няет упражнение «Ступеньки»:

1. Коньковый ход без отталки-
вания палками. И.п. – правую ногу 
согнуть, левую отвести назад-в 
сторону, вес тела на опорной 
правой ноге, левую руку вперед-
вправо, правую отвести назад. 
Перенести вес тела на левую ногу, 
энергично оттолкнувшись правой 
ногой, выполнив мах левой рукой 
и запрыгнув на следующую сту-
пеньку. Чередуя циклы движений 
в левую и в правую сторону, про-
шагать весь лестничный пролет.

2. Одновременный одношаж-
ный коньковый ход. И.п. – ноги 
согнуты в коленях, руки вперед 
и согнуты в локтях. Оттолкнуть-
ся правой ногой, одновременно 
выполнить мах руками вниз, 
имитируя отталкивание палками, 
вес тела перенести на левую ногу, 
руки назад, сделать шаг на следую-
щую ступеньку.

То же, оттолкнувшись левой но-
гой по всему лестничному пролету.

Учитель должен следить за со-
гласованностью движений рук и 

ног учащихся. При выполнении 
упражнений дети выдерживают 
паузу по нескольку секунд, пред-
ставляя, как эти движения будут 
выполняться на лыжах.

Чередование упражнений спо-
собствует укреплению мышц рук 
и ног и развитию координации 
движений.

В КОРИДОРЕ 
Затем дети спускаются вниз и 
передвигаются по школьному 
коридору, имитируя одновремен-
ный одношажный коньковый ход, 
попутно выполняя запрыгивания 
на бордюры по бокам школьного 
коридора. Учитель делает заме-
чания по технике выполнения 
упражнений, отмечает успехи и 
исправляет ошибки. Добравшись 
до раздевалок, дети надевают верх-
нюю одежду, берут лыжный ин-
вентарь, если позволяют погодные 
условия, и выходят во двор.

НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ 
Дети закрепляют технику лыжных 
ходов более тщательно. Учитель 
подробно рассказывает о фазах 
каждого хода.

Коньковый ход без отталкива-
ния палками

Движения в данном коньковом 
лыжном ходе имеют наибольшее 
внешнее сходство с движениями 
конькобежца. Туловище лыжника 
постоянно наклонено под углом 
35–45°, что позволяет на высокой 
скорости сохранить большую 
устойчивость и уменьшить со-
противление встречного потока 
воздуха. Низкая посадка на про-
тяжении всего цикла увеличивает 
продолжительность активного от-
талкивания ногой. Руки лыжника, 
как и конькобежца, совершает 
размашистые движения вперед и 
назад, увеличивая скорость и не 
допуская скручивания туловища.

Этот ход включает две фазы:
фаза I – свободное скольжение. 

Встать на согнутую в колене пра-
вую ногу, левую отвести назад-в 
сторону; лыжа не касается снега. 
Затем к опорной (правой) подтя-
нуть маховую (левую) ногу;
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фаза II – скольжение с оттал-
киванием ногой. Загрузив весом 
тела опорную (правую) ногу и 
выводя маховую (левую) вперед-в 
сторону, сделать толчок правой 
ногой с выпадом вперед-влево и 
перенести вес тела на левую, со-
храняя двухопорное скольжение. 
С отрывом толчковой (правой) 
ноги от опоры начинается фаза 
свободного скольжения второго 
конькового шага в цикле хода.

Одновременный одношажный 
коньковый ход

В данном ходе цикл движений 
состоит из двух скользящих конь-
ковых шагов и двух одновременных 
отталкиваний руками. Мах ногой и 
толчок руками выполняются одно-
временно и на каждый шаг.

Фазовая структура этого хода 
состоит из трех фаз:

фаза I – свободное скольжение. 
Сделать выпад вперед-вправо и 
перенести массу тела на сильно 
согнутую правую (опорную) ногу, 

левую (маховую) отвести назад-в 
сторону; лыжа не касается снега, 
руки находятся сзади и удержи-
вают палки на весу, туловище 
наклонено – это положение харак-
терно для начала фазы. Затем, вы-
прямляя правую ногу, подтянуть 
к ней левую и, разгибая туловище, 
вынести палки вперед, не ставя их 
на снег, – это конец фазы;

фаза II – скольжение с отталкива-
нием руками. Принять одноопорное 
положение на слегка согнутой пра-
вой ноге, левую подтянуть к опор-
ной, удерживая ее на весу рядом; 
при почти выпрямленном туловище 
поставить палки перед носками ног 
«лапками» к себе – это начало фазы. 
Наклоняя туловище вперед и нава-
ливаясь на палки, выполнить толчок 
руками с полным выпрямлением их в 
плечевых и локтевых суставах, не от-
рывая их от снега, сделать небольшое 
подседание на толчковой (правой) 
ноге с переходом в двухопорное 
скольжение – это окончание фазы;

фаза III – скольжение с оттал-
киванием ногой. Сделать выпад 
вперед-влево и перенести вес тела 
на левую ногу, а правую, которой за-
канчивается толчок, отвести назад-в 
сторону с полным выпрямлением в 
тазобедренном, коленном и голено-
стопном суставах, не отрывая носок 
лыжи от снега; туловище наклонено 
вперед, руки удерживают палки сзади 
на весу. С отрывом толчковой ноги 
начинается фаза I следующего шага. 

В заключение урока можно 
предложить детям подвижные 
игры – лыжный гандбол или сал-
ки, с помощью которых можно 
также совершенствовать технику 
коньковых лыжных ходов. Затем 
проводится построение. Учитель 
подводит итоги урока, отмечает 
старательных учеников, сообщает 
домашнее задание – упражнение 
«Ступеньки» – и планы следующих 
занятий. С инвентарем в руках дети 
возвращаются в школу. 

Фото автора

В зале, в холле, 
на лестнице, 
в коридоре…
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Задачи: развитие координации 
движений на лыжах и общей вы-
носливости, совершенствование 
техники передвижения конько-
вым ходом без палок, техники 
спуска на лыжах, передач мяча в 
движении, кувырков вперед.

Оборудование: лыжи, ленточ-
ки, обручи, мячи, маты, городки, 
длинные скамейки, валики.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ 

рок начинается с выполнения 
стандартных ОРУ на лыжах 

по ходу движения на тренировочном 
кругу. Ребята выполняют: наклоны, 
повороты, вращательные движения 
различными частями тела без па-
лок, – а затем преодолевают полосу 
препятствий. Между двумя длин-
ными скамейками, расположенны-
ми на расстоянии 4–5 м, натянуты 
8–10 веревок. Дети переступают че-

рез них на лыжах. Это упражнение 
способствует развитию равновесия, 
выработке «чувства лыж».

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 
Затем дети поднимаются на скон-
струированную учителем горку и 
выполняют несколько игровых 
заданий.

Не задень 
Цель: развитие координации дви-
жений, повторение техники спу-
ска в низкой стойке.

Учащиеся на лыжах спускаются 
с горки, старясь проехать через об-
руч, который удерживает учитель.

Нет антенны 
Цель: совершенствование техни-
ки спуска.

Дети спускаются с горки, по пути 
наклоняясь под натянутыми на раз-
ной высоте ленточками, которые 
удерживают другие ученики или 
освобожденные от занятия ученики.

Преодоление бугров 
и впадин 

Цель: научить спускам с гор на 
лыжах в усложненных условиях.

Чтобы научить школьников 
преодолевать различные бугры и 
впадины, учитель использует са-
модельные валики, которые уста-
навливают посредине склона и 
тщательно засыпают снегом. По 
окончании урока валик забирают 
в школу.

Старинный 
биатлон 

Затем дети возвращаются на 
тренировочный круг и начи-
нают состязание в необычном 
лыжном двоеборье – биатлоне. 
Развитие биатлона в школе ча-
сто тормозится из-за отсутствия 
винтовок и стрельбищ. Реше-
нием этой проблемы может 
стать сочетание лыжной гонки 
с игрой в городки. Подъезжая 
к стрельбищу, ученики должны 
выполнить 1–2 броска битой по 
одной из городошных фигур. 
В случае промаха или не вы-
битого из кона одного или не-
скольких городков – начисля-
ются штрафные круги. Правила 
соревнований можно варьиро-
вать, а к установке фигур при-
влекать освобожденных.

Комплексная физкультура
Урок лыжной подготовки в 5-м классе

Евгений МАРКОВ,
учитель физкультуры,
д. Кельмаксола,
Республика Марий Эл

Разработка этого занятия была 
представлена на конкурсе 
«Урок физкультуры XXI века». 
Ее автор считает, что все уроки 
должны быть комплексными: 
на них следует выполнять 
физические упражнения из 
арсенала многих видов спорта, 
а не только того, который 
сейчас изучается по программе. 
В противном случае дети 
быстрее забывают материал.

У
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Карусель 
Дети располагаются в малом 
кругу без палок, а учитель с ба-
скетбольным мячом – в центре 
круга. Ребята выполняют пере-
движение по кругу коньковым 
ходом, а учитель – передачи 
мяча всем игрокам по очереди. 
То же упражнение можно вы-
полнять, передавая друг другу 
резиновые кольца.

ГИМНАСТИЧЕСКИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ 

В конце основной части урока 
дети снимают лыжи и выполня-
ют кувырки вперед и назад на 
туристических ковриках, раз-
ложенных на снегу, закрепляя 
технику ранее изученных акро-
батических элементов.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ 

Затем учащиеся снова надевают 
лыжи и передвигаются по тре-
нировочному кругу с умеренной 
интенсивностью. Это упражне-
ние направ лено на развитие об-
щей выносливости.

Потом дети выстраиваются 
в шеренгу, и учитель подводит 
итоги занятия. 

Организаторы: 
• Ассоциация учителей физической культуры Эстонии; 
• Ассоциация учителей физической культуры и здоровья детей Фин-

ляндии;
• Факультет физических упражнений и спортивных наук университе-

та г. Тарту, Эстония.
В конгрессе принимают участие преподаватели физической куль-

туры и тренеры. 

Рабочие языки конгресса: эстонский, английский, финский.
В рамках конгресса будут проводиться мастер-классы по следую-

щим направлениям:
• легкая атлетика;
• спортивные игры;
• водные виды спорта;
• танцы и аэробика; 
• занятия на свежем воздухе;
• гимнастика и акробатика.
Кроме мастер-классов, в рамках конгресса будут проводиться лекции 

ученых из Финляндии, Канады, Латвии, России и Норвегии.

В рамках конгресса будут проводиться интересная экскурсионная 
и развлекательная программа. 

Стоимость участия в конгрессе:
• Для тех, кто подаст заявку до 15 мая, – 520 евро.
• Для тех, кто подаст заявку после 15 мая, – 550 евро. 
• Для членов группы более 10 человек – 500 евро (руководитель груп-

пы – бесплатно).
• Для членов группы более 20 человек – 480 евро.
В стоимость включена оплата участия в конгрессе, обеды и ужины, 

трансфер из Таллинна до Раквере и обратно, проживание в отеле «Аква» 
и экскурсия в графство Вирумаа. 

Пожалуйста, регистрационные взносы перечисляйте на счет:
SWEDBANK, Liivalaia 8, 15040 Tallinn, Estonia
SWIFT HABAEE2X, EE26 2200 0011 2013 8071
Details: 2011 Summer Course

С вопросами о регистрации для участия в конгрессе можно об-
ращаться по адресу: 

Estonian Physical Education Association (EKKL)
Jakobi 5, 51014 Tartu, Estonia
Телефон: +372 7375372
Или по электронной почте:
e-mail: ekkliit@gmail.com 
Руководитель, директор программы: Enn Lilienthal
Вице-директор: Toivo Jürimäe
Телефон: +372 5142981

Дополнительную информацию можно получить на сайте: 
www.ekkl.edu.ee

8-Й МЕЖДУНАРОДНЫЙ КОНГРЕСС 
УЧИТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Раквере (Эстония) 
28 июля – 3 августа 2011
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ВЫШИБАЛЫ 
НА ЛЫЖАХ 

ети сами определяют, уча-
ствовать им в этой игре с 
палками или без них, – 

главное, что передвигаться они 
должны классическим стилем.

Учащиеся делятся на две ко-
манды: игроки одной располага-
ются внутри площадки, а игроки 
другой – за ограничительными 
линиями. Вторые стараются вы-
бить мячом первых за наименьшее 
время. Выбиваемым разрешается 
ловить мяч – «свечку». Выбитый 
участник выходит из игры. Его 
может выручить, т.е. вернуть в 
игру, другой участник, который 
поймает «свечку» и отдаст ему. 
Когда в игре останется один че-
ловек, он должен продержаться в 
игре столько бросков, сколько ему 
полных лет. Если ему это удается, 
то вся команда входит обратно, 
и игра продолжается, если нет – 
команды меняются местами. Так 

как броски проводятся с разных 
сторон, игроки быстро овладева-
ют навыком поворотов на лыжах 
переступанием. И полезно, и 
весело!

ЛЫЖНЫЙ ГАНДБОЛ 
Это игра на лыжах, но без палок. 
Она способствует закреплению 
техники передвижения коньковым 
ходом без отталкивания палками, 
развитию координации движений 
и быстроты реакции. Участников 
может быть сколько угодно – 
главное, чтобы в двух командах их 
было равное количество. Размер 
площадки зависит от количества 
играющих. Играть можно ганд-
больным или резиновым мячом.

Ворота и вратарскую зону 
размечают яркими фишками. 
После свистка судья подбрасы-
вает вверх мяч. Команда, завла-
девшая им, старается забросить 
его в ворота соперника. Игрок с 
мячом в руках может сделать два 
скользящих шага коньковым хо-
дом без отталкивания палками, 
после чего он должен передать 
его партнеру по команде или 
совершить бросок по воротам. 
Игроки без мяча могут передви-

гаться по площадке свободным 
ходом, выбирая лучшую пози-
цию для приема или броска. Им 
запрещается вырывать мяч из 
рук соперников, толкать их, но 
разрешается ловить мяч в возду-
хе или при падении его на снег.

САЛКИ С ОДНОЙ 
ПАЛКОЙ 

Игра способствует совершенство-
ванию техники классических и 
коньковых ходов – в зависимости 
от задач урока и проводится на 
большой снежной поляне. Салят 
мячиком для большого тенниса: 
он яркий и далеко летает. Один из 
участников – водящий. Он стара-
ется броском мяча осалить любого 
из играющих. Осаленный громко 
говорит: «Я салка!» — и игра про-
должается.

Играть в салки на лыжах с 
обеими палками могут хорошо 
подготовленные ребята. Начинаю-
щим лучше играть без палок, так 
как они еще недостаточно хорошо 
овладели техникой лыжных ходов, 
и без палок у них будет меньше 
вероятность столкновения.

Правила можно варьировать 
исходя из задач занятия. 

Гандбол на снегу
Игры на лыжах

Как избежать монотонного 
наматывания кругов по 
школьному стадиону, при 
изучении техники передвижения 
на лыжах? Этот вопрос 
ставил перед собой не один 
учитель физкультуры. А если 
объединить любимые детские 
игры с лыжным спортом? Тогда 
усвоение тонкостей техники 
передвижения определенным 
лыжным ходом можно 
закрепить в процессе игры. 
К тому же это добавит и детям, 
и учителю положительных 
эмоций.

Инга ПЕРМИНОВА,
г. Москва

Д
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ш к о л а   внеклассные мероприятия

Цель: совершенствование тех-
ники передвижения на лыжах и 
метания в цель.

Задачи:
– развитие выносливости, 

точности метания, быстроты ре-
акции;

– совершенствование техники 
метания в цель;

– совершенствование техники 
лыжных ходов.

Оборудование: лыжи, палки; 
учебная винтовка (муляж) – по 
количеству команд, мишени – 
по количеству команд; половина 
разрезанного баскетбольного 
мяча с 4 мячами для большого 
тенниса внутри, – по количеству 
команд; конусы – для обозначе-
ния огневого рубежа и оформле-
ния стартового городка, флажки, 
таблички с литерами класса: «А», 
«Б», «В» – по количеству команд; 
сигнальная лента; пьедестал по-
чета.

читель физкультуры и плот-
ник заранее изготавливают 
мишени (см. фото 1) и обо-

рудуют стартовый городок (см. 
фото 2).

Соревнования проводятся в 
форме эстафеты и начинаются с 
построения команд, приветствия, 
объяснения задач и порядка опре-
деления победителей в эстафете.

В состав команды входят 4 уче-
ника. Эстафета проводится от-
дельно для мальчиков и девочек. 
Можно предусмотреть и смешан-
ные команды.

У первых номеров на старте 
винтовка, перекинутая через плечо, 
в руках лыжные палки. По команде 
судьи они начинают бег; пробежав 
300-метровый круг, подбегают к 
огневому рубежу, снимают лыжные 
палки и выполняют 3 броска в ми-
шень мячом для большого тенниса. 
Мишень представляет собой щит 
размером 80×80 см, стоящий на 
подставке, в центре которого вы-
пилен круг диаметром 40 см. С об-
ратной стороны мишени степлером 
фиксируется марлевая сетка, чтобы 
при попадании мяча в мишень он 
не улетал далеко, а приземлялся под 
щитом. Туда же с этой целью можно 
положить коробочку. Высота всей 
конструкции составляет 175 см. (см. 

рисунок). Судьи фиксируют результа-
ты в протоколе. Если ученик попал в 
мишень 3 раза, он бежит в стартовую 
зону и передает винтовку следую-
щему участнику. Если он совершил 
1промах или более, то должен взять 
четвертый, дополнительный, мяч и 
выполнить еще один бросок. Если 
и после этого количество его по-
паданий меньше 3, то он пробегает 
количество кругов, равное числу 
недостающих попаданий. Длина 
штрафного круга – 50–60 м.

По окончании эстафеты учитель 
подводит итоги урока, награждает 
победителей и вручает призы самым 
активным участникам. 

Фото автора

Детский биатлон
Лыжная эстафета для учащихся 

начальной школы

Разработка этого мероприятия 
была прислана в редакцию на 
конкурс «Необычная физкультура» в 
прошлом году. Она не подходила под 
формат номинаций, но показалась 
нам интересной, и мы решили 
познакомить с ней наших читателей.

Галина ВЕСНИНА,
учитель физкультуры,
МОУ СОШ № 6,
г. Коряжма,
Архангельская обл.

Рисунок. 
Схема изготовления мишени

Фото 2Фото 1

У
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с п о р т   календарь знаменательных дат

В ЗЕРКАЛЕ ВРЕМЕНИ 
ак известно, долгое время 
наша страна не принима-
ла участия в Олимпийских 

играх. После 1917 года ни на одни 
официальные международные со-
ревнования знаменитые советские 
чемпионы и рекордсмены не до-
пускались.

Только в 1951 году очередная 
сессия Международного олим-
пийского комитета, проходившая 
с 7 по 9 мая в столице Австрии 
Вене, признала Олимпийский 
комитет СССР.

Всего через год первые наши 
олимпийцы успешно выдержали 
экзамен на XV Олимпийских играх 
в Хельсинки. В неофициальном 
командном зачете они набра-

ли одинаковое с признанными 
лидерами – атлетами из США 
количество очков – 494. Приме-
чателен и такой факт: «золотой» 
счет олимпийских наград открыла 
москвичка Нина Пономарёва, 
установившая в метании диска 
новый олимпийский рекорд – 
51 м 42 см.

Затем настал черед достойно 
показать себя ведущим нашим 
конькобежцам, лыжникам, хок-
кеистам… Всех тогда, конечно, 
волновал один интригующий 
вопрос: кто же сможет повторить 
успех Нины Пономарёвой на зим-
них Играх?

ПОГОНЯ ЗА «ЗОЛОТОМ» 
На Ледяном стадионе в Кортина 
д’Ампеццо 26 января 1956 года 
состоялась торжественная цере-
мония открытия VII зимних Игр. 
На 24 комплекта олимпийских 

наград в восьми видах спорта 
претендовали 924 спортсмена из 
33 стран, среди них 53 дебютанта 
из Советского Союза. В Италию 
они прибыли с огромным жела-
нием добиться весомых успехов 
в лыжном спорте, скоростном 
беге на коньках и хоккее. В на-
циональной сборной не было 
фигуристов, так как в ту пору они 
заметно отставали от зарубежных 
виртуозов. Отсутствовали и боб-
слеисты – этот вид спорта тогда у 
нас не культивировался.

Кому из нашей спортивной 
гвардии посчастливилось завое-
вать самую первую золотую медаль 
Белой Олимпиады, стало известно 
28 января. Фортуна распорядилась 
так, что в тот день раньше всех в 
погоню за «золотом» отправились 
лыжницы. Им предстояло преодо-
леть сложную 10-километровую 
дистанцию. Когда финишировали 

Первопроходцы 
Белых Олимпиад

Виктор ГОРБУНОВ,
г. Москва

55 лет назад произошло одно 
из важнейших в истории 
отечественного спорта 
событий. В итальянском 
местечке Кортина д’Ампеццо 
26 января 1956 года 
торжественно открылись 
VII зимние Игры. Главная их 
особенность заключалась 
в том, что впервые на 
олимпийские снежные 
и ледяные арены вышли 
правофланговые советского 
спорта.

К
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все гонщицы, оказалось, что луч-
шее время дня показала ленин-
градка Любовь Баранова (тогда 
Козырева) – 38.11. Всего 5 сек. 
проиграла первой нашей олим-
пийской чемпионке москвичка Ра-
дья Ерошина. Вот такой получился 
замечательный победный дубль!

В тот же день на катке, подго-
товленном на льду высокогорного 
озера Мизурина, начались состя-
зания конькобежцев. Открыли их 
спринтеры. Скоротечную 500-ме-
тровку быстрее всех преодолел мо-
сквич Евгений Гришин. Показав 
блестящее время – 40,2, он сразу 
на 2,9 сек. побил олимпийский 
рекорд восьмилетней давности, 
принадлежавший норвежцу Фин-
ну Хельгесену. Триумф победите-
ля подкрепил «серебром» другой 
москвич – Рафаэль Грач (40,8).

Таким образом,  Евгений 
Гришин первым среди наших 
олимпийцев-мужчин получил на 
зимних Играх чемпионский титул, 
а впридачу – заветную медаль, от-
чеканенную из золота.

НА ЛИДЕРОВ 
РАВНЯЛИСЬ ДРУГИЕ 
Успехи Козыревой и Гришина 

вызвали энтузиазм у остальных. 
На них хотели походить другие 
спортсмены, и многим удалось 
пробиться к олимпийскому пье-
десталу. Во всех лыжных гонках 
как у женщин, так и у мужчин на-
шим мастерам достались медали. 
В эстафете 3×5 км женское трио – 
Любовь Козырева, Алевтина Кол-
чина и Радья Ерошина – отмечено 
серебряными наградами. Из-за 
нелепого падения Ерошиной 
финкам посчастливилось от-
праздновать победу.

Зато наш мужской квартет – 
Федор Терентьев, Павел Колчин, 
Николай Аникин и Владимир Ку-
зин – добился в эстафете 4×10 км 
своеобразного реванша: обошел 
финнов, выигравших эстафету на 
VI зимних Играх в Осло. К эста-
фетному «золоту» Павел Колчин 
добавил две «бронзы», завоеванные 
в личных гонках на 15 и 30 км. Еще 
одну бронзовую медаль в общую 

копилку внес Терентьев, который 
завершил самую длинную 50-кило-
метровую дистанцию третьим.

Мастера лыжных гонок вполне 
достойно ознаменовали олимпий-
ский дебют: завоевали 2 золотые, 
2 серебряные и 3 бронзовые ме-
дали. В других лыжных дисци-
плинах отличилась московская 
слаломистка Евгения Сидорова, 
которая завоевала бронзовую ме-
даль. Повторить этот успех никому 
из наших горнолыжников до сих 
пор не удалось.

Тем временем на ледяных до-
рожках конькобежцы творили 
чудеса. Одно из них в буквальном 
смысле произошло в забегах на 
1500 м. Евгений Гришин и Юрий 
Михайлов из Калинина не только 
превзошли мировой и олимпий-
ский рекорды, но и умудрились 
показать совершенно одинаковые 
результаты – 2.08,6. Оба заслужи-
ли по золотой медали! Четвертое 
«золото» досталось в забегах на 
5000 м ленинградцу Борису Шил-
кову, который установил олим-
пийский рекорд – 7.48,7. Двумя 
бронзовыми наградами отметился 
на «пятерке» и «десятке» будущий 
наш лучший многоборец Олег 
Гончаренко.

Скороходы добились превос-
ходного результата: на их долю 
пришлись 4 золотые, 1 серебряная 
и 2 бронзовые медали!

УРОКИ ДЛЯ КАНАДЦЕВ 
Поразительный взлет на Белый 
Олимп совершили наши мастера с 
шайбой. Всего семь лет понадоби-
лось им, чтобы познать тонкости 
заокеанской новинки, а затем и 
потеснить родоначальников хок-
кея на мировом подиуме.

Первый всесоюзный чемпио-
нат по хоккею с шайбой был 
разыгран зимой 1947 года. В реша-
ющем матче динамовцы столицы 
переиграли команду ЦДКА (2:1) и 
завоевали золотые медали. Когда 
на стокгольмском Королевском 
стадионе появились наши хоккеи-

Кортина д’Ампеццо
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сты – дебютанты чемпионата мира 
1954 года, канадцы посматривали 
на них свысока, и неудивительно: 
они-то – шестикратные олимпий-
ские победители и многократные 
чемпионы мира! А русские? Те 
пока не участвовали в зимних 
Играх, а в Стокгольме предстали 
новичками.

Какой же конфуз испытали 
признанные законодатели хок-
кейных мод, когда в финальном 
поединке дебютанты нанесли им 
нокаутирующее поражение – 7:2! 
Вот как прокомментировала эту 
сенсацию мировая пресса. Швед-
ский «Стокгольмстиднинген» 
отметил, что Канада в первый раз 
потерпела поражение в междуна-
родной встрече с таким счетом. 
Норвежский «Моргенпостен» на-
писал: «Переполненный стадион 
явился свидетелем того, что нови-

чок в области хоккея с шайбой – 
СССР – обращался с хоккеистами 
Канады, как со школьниками». 
Канадский «Джорнэл» посчитал, 
что «русские преподают канадцам 
урок игры в хоккей».

Главной интригой олимпий-
ского хоккейного турнира на 
VII зимних Играх, несомнен-
но, оставался вопрос: случаен 
или закономерен успех сбор-
ной СССР на чемпионате мира 
двухлетней давности? Канадцы 
приложили немало сил, чтобы 
вернуть пошатнувшийся автори-
тет. Однако добиться реванша не 
смогли. Мало того, уступили се-
ребряные медали американцам. 
Наши же мастера одолели всех 
соперников, в том числе Канаду 
(2:0) и США (4:0), убедительно 
доказав, что именно они силь-
нейшие на планете. В ту пору в 

олимпийском турнире хоккеи-
сты одновременно разыгрывали 
чемпионаты мира и Европы. 
Следовательно, в предпоследний 
день VII зимних Игр – 4 февра-
ля – хоккеисты СССР вместе с 
олимпийским «золотом» полу-
чили титулы чемпионов мира и 
Европы!..

Итак, первый экзамен на снеж-
ных и ледяных аренах олимпийцы 
выдержали на «отлично»! Когда в 
день закрытия Игр – 5 февраля – 
были оглашены окончательные 
итоги, оказалось, что с подавляю-
щим преимуществом первое место 
заняла сборная СССР, которая 
завоевала 7 золотых, 3 серебряных 
и 6 бронзовых медалей. Австрия, 
вышедшая на вторую позицию, 
заработала соответственно 4, 3 и 
4 медали, а вошедшая в тройку 
лучших Финляндия – 3, 3 и 1. 

с п о р т   календарь знаменательных дат

Олимпийская медаль 1956 г. Оборотная сторона медали 1956 г.
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нашей стране часто говорят 
о спортсменах, добивших-
ся высоких результатов на 

международной арене. Многие из 
них стали общенациональными 
героями, и вполне заслуженно. 
Однако есть спортсмены не мень-
шего уровня, о которых до сих пор 
мы знаем слишком мало, а порой 
не знаем ничего. Так уж повелось 
в нашей стране со времен Совет-
ского Союза: спортсменами счита-
лись только здоровые люди – ведь 
именно такими должны были быть 
строители коммунизма.

Сегодня многое изменилось, и 
паралимпийский спорт – а именно 
о нем пойдет речь – перестал быть 
запрещенной темой, хотя многие 
проблемы, с ним связанные, до сих 
пор очень актуальны. Актуальны не 
только потому, что для страны важ-
ны победы и на Олимпийских, и на 
Паралимпийских играх. Актуальны 
прежде всего потому, что рядом с 
нами растут дети, которым знание 
истории паралимпийского спорта, 
понимание его ценностей может 

Вера. Надежда. Любовь
Путь к победе на Паралимпиаде

Ольга ЛЕОНТЬЕВА,
г. Москва

Сергей ШИЛОВ – шестикратный 
чемпион Паралимпийских 
игр, шестикратный чемпион 
мира, четырехкратный чемпион 
Европы, многократный призер 
этапов Кубка мира по лыжным 
гонкам, неоднократный призер 
чемпионатов Европы по легкой 
атлетике... Заслуженный мастер 
спорта России по лыжным гонкам, 
мастер спорта международного 
класса по биатлону, мастер 
спорта международного класса 
по легкой атлетике, кандидат в 
мастера спорта по спортивному 
ориентированию. Член 
исполкома Паралимпийского 
комитета России.

спасти жизнь – ведь ни от травм, ни 
от болезней никто не застрахован. 
Впрочем, для тех, кого они мино-
вали, знания о паралимпийцах не 
менее важны: чтобы ценить каждую 
минуту своей жизни, чтобы учиться 
бороться с трудностями, чтобы быть 
терпимее. А в нашем государстве так 
часто не хватает именно терпимости 
друг к другу...

Сергей Шилов с юности свя-
зывал свою жизнь со спортом. 
К моменту окончания школы стал 
КМС по спортивному ориентирова-
нию, поступил в институт в родном 
Пскове, продолжал тренироваться. 
В шестнадцать лет случилась беда: 
он попал в серьезную автоката-
строфу и навсегда оказался при-
кованным к инвалидному крессу. 
Этот момент мог перечеркнуть всю 
его жизнь. Этот момент определил 
его будущее. Сегодня Сергей Вален-
тинович, успешный, состоявшийся 
человек, спокойно и уверенно рас-
сказывает о том событии и обо всём, 
что произошло после.

– Я получил травму в результате 
автомобильной аварии – мы ехали 
с соревнований и водитель автобу-
са не справился с управлением.

До этого я не задумывался о лю-
дях, которые ездят на инвалидных 
колясках. Думал, что это только для 
бабушек и дедушек. Мне повезло: 
родственники, друзья, тренер – все 
близкие люди окружили меня вни-
манием. Они меня не жалели – они 
помогли понять, что в жизни раз-
ное может произойти, что я нужен 
обществу. Благодаря моральной 
поддержке тех, кто был рядом, я 
понял: нужно бороться, выздорав-
ливать, начинать всё с нуля. Была 
зима, я с надеждой смотрел на 
улицу и мечтал, как весной, когда 
пройдут морозы и снег станет по-
легче, встану на лыжи. Меня никто 
в этом не разубеждал. Друзья при-
несли гантельки, резинку, доктор – 
резиновую игрушку для надувания, 
чтобы разрабатывать дыхательный 
аппарат.

Оказалось, что мой натрениро-
ванный организм буквально в од-
ночасье ослаб: нужно было усердно 
тренироваться, пусть даже лежа в 
постели. Работал много, очень мно-
го. Если сначала я надувал игрушку 
за двадцать-тридцать выдохов, то 
через пару месяцев стал надувать за 
два-три. Это особенно важно, что-
бы не развилась пневмония. Бук-

В

фото С.Головина

с п о р т   личность
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вально месяца через два после меня 
в больницу привезли спортсмена 
более старшего возраста, который 
к тому моменту был уже хорошо 
известен в стране – по-моему, он 
входил в сборную. У него была 
похожая травма позвоночника. Он 
не стал выполнять назначенные 
доктором упражнения, отказался 
надувать резинку и воздушный 
шарик. В течение недели у него на-
чалось воспаление легких, быстро 
перешло в пневмонию. Через две 
недели его не стало…

После того как я выписался из 
больницы, продолжал трениро-
ваться. Сначала – самостоятельно. 
По моей просьбе мне изготовили 
и установили станок Дикуля, я 
стал крепнуть, иногда выходил на 
улицу.

Примерно через год после трав-
мы была повторная операция, и я 
попал в санаторий имени Бурден-
ко в Крыму. Там познакомился со 
многими интересными людьми, у 
которых были спинальны травмы. 
Именно тогда произошла психоло-
гическая реабилитация: я научился 
спокойно выходить на улицу, пере-
стал чувствовать на себе присталь-
ные взгляды окружающих.

Вернулся домой, восстановился 
в институте на заочном отделении, 
продолжил учебу. Мы вместе с пре-
подавателем определили упражне-
ния, которые мне можно и нельзя 
выполнять. После этого я стал вме-
сте со всеми заниматься в секции 
атлетической гимнастики. Мне по-
могали: в атлетической гимнастике 
страховка – обычное дело.

Сначала в секции я был един-
ственным инвалидом, потом при-
шел еще мальчик, мы организовали 
спортивный клуб инвалидов. 

В 1991 году Дмитрий Шпаро из 
клуба «Приключение» организовал 
пробег инвалидов на спортивных 
колясках: Москва – Киев – Кривой 
Рог. Я узнал, набрался мужества, 
наглости, храбрости и позвонил 
им. Прошел комиссию, отбор, 
попал в команду. Трассу мы прош-
ли примерно за месяц: это была 
скорее общественная акция, чем 
спортивное мероприятие. После 
этого у меня осталась спортивная 
коляска, на ней я стал ездить на со-
ревнования. Там познакомился со 

своей будущей женой. На одном из 
марафонов встретился с тренером 
Ириной Александровной Громовой, 
напросился заниматься у нее. На-
чали тренироваться, искать новые 
возможности. Она предложила 
зимой тренироваться на лыжах – 
оказалось, что одно дополняет 
другое, дает возможность поддер-
живать себя в хорошей спортивной 
форме круглогодично. До сих пор 
работаем вместе.

Сильный характер, поддержка 
близких, счастливое стечение об-
стоятельств – это играет огромную 
роль в жизни каждого из нас. Я не 
имею права сказать родителям 
детей-колясочников: «Перестань-
те жалеть и их, и себя. Начинайте 
бороться за жизнь, за собствен-
ное счастье». Сергей Шилов и его 
друзья-спортсмены имеют на это 
право и часто встречаются с детьми-
инвалидами, делятся опытом из 
собственной жизни, помогают по 
мере возможности.

Сергей Шилов уверен, что се-
годня отношение к паралимпийцам 
в России кардинально изменилось.

– Когда мы первый раз поехали 
в Барселону на Паралимпиаду в 
1992 году, спросили руководство: 
«Какое-нибудь вознаграждение за 
медали паралимпийцам предусто-
трено?» В ответ услышали: «Радуй-
тесь, что вас вообще вывезли за 
границу». Мол, паралимпийский 
спорт – это не спорт вовсе, а досуг 
для инвалидов, которым просто 
делать нечего. Сегодня достижения 
паралимпийцев приравниваются 
к достижениям в олимпийском 
движении, в том числе и финансо-
во. Пробку безразличия пробили, 
что-то начинает происходить. Но 
нельзя ждать, надеяться на то, что 
к тебе придут, принесут инвентарь, 
за тебя начнут тренироваться. Для 
победы нужно вложить много соб-
ственных сил.

Стать чемпионом – почетно, 
значимо. Но ведь не каждый дол-
жен стремиться стать им. Как же 
быть тем ребятам, которые не хотят 
великих побед, но жаждут быть 
принятыми обществом, в меру 
успешными людьми? Сергей Ши-

лов – один из учредителей Фонда 
поддержки инвалидов «Единая 
страна». Президент фонда – депутат 
Государственной Думы Михаил Те-
рентьев. В рамка Фонда реализуются 
различные проекты по интеграции 
инвалидов, а также по привлечению 
социально ответственных граждан 
для помощи инвалидам, по опера-
тивной информированности людей 
с инвалидностью об изменениях на 
законодательном уровне.

В программе много хороших за-
думок, но что может стать первым 
необходимым шагом для того, чтобы 
положение детей-инвалидов в Рос-
сии изменилось? Чтобы они могли 
не только одиноко сидеть дома, но и 
заниматься спортом – ведь для них 
это жизненно необходимо.

– Прежде всего нужно создать 
хорошую материальную базу и во 
всех спортшколах открыть отделе-
ния для инвалидов. Нормативная 
база для групп, в состав которых 
входят дети-инвалиды, должна 
отличаться от обычной. Тренер 
должен получать полную ставку за 
работу с небольшой группой таких 
детей. Нужно создать нормативную 
базу и для работы групп, в состав 
которых входят дети с различным 
состоянием здоровья, чтобы дети-
инвалиды могли заниматься вместе 
со всеми, но тренер при этом не был 
ущемлен в заработной плате – ведь 
ребенок-инвалид требует постоян-
ного внимания.

По закону в нашей стране че-
ловек не может быть инвалидом 
на момент страхования, то есть 
инвалид не имеет права получить 
медицинскую страховку для уча-
стия в соревнованиях. Эта ошибка 
должна быть исправлена как можно 
быстрее, в противном случае раз-
витие спорта для детей-инвалидов 
в России будет невозможным.

И, конечно, должно быть мето-
дическое сопровождение тренеров, 
занимающихся с детьми инвалида-
ми. Не надо пугаться, если в группу 
приходит колясочник: ведь этот ре-
бенок будет таким же интересным, 
как и другие. Просто ему нужно по-
чаще объяснять, зачем необходимы 
именно эти упражнения, эта раз-
минка, больше внимания уделять 
тому, что у него получается. 
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ПЕНСИЯ ДЛЯ КОРОЛЯ 

ам я узнал, что являюсь 
«королем лыж», лет через 
десять после того, как им 

стал, – улыбается Николай Семе-
нович. – Мне, конечно, приятно, 
что меня так называют. Но ника-
ких особых королевских почестей 
к моей персоне нет. Живу, как 
все чемпионы «на пенсии», благо 
сейчас государственная поддерж-
ка достаточная. Так называемая 
путинская стипендия – 15 тысяч 
рублей всем олимпийским чем-
пионам – это, конечно, большая 
помощь для всех нас. Раньше-то 
как? Олимпийские чемпионы 
уходили и если не оставались ра-
ботать, например, тренерами, то 
жили бедновато. А сейчас полегче: 
кто-то ушел с неудобной работы, 
мы стали больше ездить, отдыхать. 
Чемпионов прошлых лет сейчас 
хорошо поддерживают.

Оставив тренерскую работу, я 
ощущаю себя более свободным и 

занимаюсь больше общественной 
деятельностью. Я член прези-
диума Федерации лыжных гонок 
и официально работаю в Центре 
зимних видов спорта в Подмо-
сковье. Стал членом Российского 
союза спортсменов, который воз-
главляет Галина Горохова. Знаете, 
пока спортсмен молодой, он за-
нят, ему не до участия в союзах, 
а вот для старшего поколения это 
очень интересно. На сборах-то мы 
общаемся только с лыжниками, 
а тут представилась возможность 
познакомиться и с представи-
телями других видов спорта: и с 
хоккеистами, и с фигуристами, и 
с легкоатлетами, и с гимнастами. 
У нас бывает очень много разных 
встреч, организуются интересные 
поездки. В частности, через союз 
я попал на летние Олимпийские 
игры в Афинах, летние Олим-
пийские игры в Пекине, побывал 
на зимних Олимпийских играх в 
Турине. Союз проводил акцию 
«Зажги олимпийский огонь в 
семье»: организовал поездку на 
20  дней в Сочи и по югу России. 
Мы проводили встречи с детиш-
ками в общеобразовательных и 
спортивных школах, детских до-

мах. У себя в Подмосковье мы еже-
годно проводим Кубок чемпионов, 
где на каждом старте собирается по 
800 ребятишек. Ведь очень важно 
заинтересовать детей спортом, 
дать им такой спортивный посыл 
на всю жизнь.

ПУТЬ В БОЛЬШОЙ 
СПОРТ 

До того как Николай Зимятов 
стал выступать в лыжных гонках, 
он  занимался практически всеми 
видами спорта: летом – футболом, 
зимой – хоккеем с мячом, хоккеем 
с шайбой, лыжами, даже ходил 
в музыкальную школу. Но всё, 
говорит, было как-то неорганизо-
ванно, несерьезно. А с 8-го класса 
пошел в лыжную секцию, где были 
и четкая организация тренировок, 
и хороший тренер-воспитатель – 
Алексей Холостов.

– Мы, молодые, были на-
стоящими фанатами, отдавались 
полностью любимому делу, – 
вспоминает Зимятов. – Мы стали 
тренироваться, и с первыми по-
бедами у нас появились некоторые 
надежды, мечты стать чемпионами. 
Постепенно мечта превратилась в 
цель, в задачу, с каждым разом ста-

Да здравствует король!
Николай Зимятов – король лыж

Четырехкратный олимпийский 
чемпион, серебряный призер 
Олимпийских игр 1984 г. 
в эстафете, многократный 
чемпион СССР в различных 
видах лыжных гонок Николай 
ЗИМЯТОВ имеет еще и 
неофициальное звание «короля 
лыж». В списке мировых 
«королей» Зимятов является 
единственным, кому удалось 
одержать победы на дистанциях 
30 и 50 км на Олимпийских 
играх. Все остальные «короли» 
одерживали победы на 
чемпионатах мира, которые 
проводятся в два раза чаще.

Татьяна БЕЛОНОЖКИНА,
г. Москва

-С
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новясь все более и более реальной. 
Я постепенно начал выигрывать 
гонки внутри Союза, обыгрывать 
тех же Рочева, Бажукова. А ведь 
раньше как было: если попадаешь 
в тройку призеров на красногор-
ской гонке или на чемпионате 
СССР, то и на чемпионате мира и 
Олимпийских играх можешь быть 
в тройке. Конкуренция на этих 
соревнованиях в то время была, 
конечно, неимоверная!

У нас была дружная, единая 
команда – совместно праздновали 
все дни рождения, все праздники, 
переживали друг за друга во время 
выступлений. И если сравнивать 
то время и нынешнее, то тогда, ко-
нечно, патриотизм был выше, чем 
сейчас. Если Россия, по-моему, 
еще не воспринимается некото-
рыми до конца, то СССР был для 
нас всех великой державой. У нас 
была гордость за страну, да и ни-
каких грубых накачек не было. 
Спортсмены понимали, за что они 
борются на лыжне, переживали за 
результат. Я до сих пор считаю, 
что наша русская классическая 
лыжная школа – самая лучшая. 
Всё лучшее, что сейчас показыва-
ют финны, шведы, норвежцы, они 
переняли у нас.

НА ТРЕНЕРСКОЙ 
РАБОТЕ 

В свое время Николай Зимятов 
возглавлял юниорскую сборную 
страны и добился отличных ре-

зультатов: наша команда выиграла 
шесть медалей из шести. Он из 
скромности говорит, что тогда 
и ребята были очень сильные: 
Михаил Ботвинов, Андрей Ки-
риллов, Елена Вяльбе, Лилия 
Васильева…

Да и сейчас Николай Семено-
вич тоже поддерживает тесную 
связь с Федерацией: его часто при-
глашают на работу консультантом 
сборной:

– Сейчас тоже ребята сильные, 
ничего плохого не могу сказать. Все 
стараются, тренируются. И знаете, 
несмотря на разницу в возрасте, про-
блемы у молодых остаются такими 
же, как и у нас. В процессе подготовки 
они задают те же вопросы, какие и мы 
когда-то. Вплоть до такого «бытового» 
вопроса: как уходить от болезней, как 

правильно закаливаться? Я рад поде-
литься накопленным опытом, всеми 
наработками, секретами мастерства. 
Вот для чего нужны такие встречи, 
как задуманный форум олимпийцев. 
Там можно в непосредственной об-
становке пообщаться и с коллегами, 
и с нашими легендами – ветеранами, 
и с молодежью: поделиться опытом, 
передать немного патриотизма, ко-
торый в нас до сих пор есть – он 
внутри.

В БУДУЩЕЕ – 
С НАДЕЖДОЙ 

Николай Зимятов уверен, что по-
пулярность спорта, здорового об-
раза жизни будет расти, если наши 
спортсмены чаще будут занимать 
первые места на международных 
соревнованиях и если чаще и их, и 
сами соревнования будут показы-
вать по телевизору. Спортсмены, 
в свою очередь, должны ездить по 
стране и пропагандировать спорт, 
выступать на массовых соревно-
ваниях, причем как действующие 
гонщики, так и ветераны.

– То, что лыжные гонки – по-
пулярный вид спорта, ни у кого не 
вызывает сомнений, – добавляет 
Зимятов: – Сибирь, Урал, Дальний 
Восток – все катаются на лыжах. 
Все работают очень хорошо: и 
тренеры сборных, и тренеры в 
спортивных школах. И радует, 
что из года в год появляется всё 
больше молодых талантливых 
спортсменов. 
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Если есть вероятность 
того, что какая-нибудь 

неприятность может 
случиться, то она 

обязательно произойдет.
ЗАКОН МЁРФИ

О ПРИОБРЕТЕНИИ 
ЛЫЖНОГО ИНВЕНТАРЯ 

спортивном магазине, куда 
вы зашли узнать о новинках 
лыжной экипировки, из раз-

говоров с консультантами и про-
давцами становится совершенно 
ясно, что ваши лыжи годятся толь-
ко для насмешек над их хозяином.

• Когда во время лыжной про-
гулки вы ломаете что-то из инвен-
таря, это оказывается именно то, 
что вы одолжили у знакомых.

• Как только вы по совету экс-
перта лыжного магазина за бес-
ценок продаете свои палки как 
безнадежно устаревшие, они не-
медленно становятся последним 
писком лыжной моды.

• Что бы из лыжной экипиров-
ки вы ни сломали, к тому времени, 
когда вы решаетесь на обновление 
инвентаря, цена на него обязатель-
но поднимается.

О ДИЗАЙНЕ ЛЫЖ 
• Цена лыж находится в прямой 

зависимости от яркости их раскра-
ски: чем лыжи ярче, тем они дороже.

• Чем ярче цвета у ваших лыж, 
тем сильнее меняется лыжный ди-
зайн в следующем сезоне.

О ЛЫЖНЫХ 
ПРОГУЛКАХ 

• Любая часть вашей лыжной 
экипировки оказывается не подхо-
дящей для вас непосредственно на 
лыжне: например, палки – слиш-
ком короткими, лыжи – чересчур 
длинными или коньковыми вме-
сто классических, куртка – слиш-
ком теплой и т.д.

• Когда вы с друзьями собирае-
тесь на лыжную прогулку на маши-
не, в нее помещается на одну пару 
лыж меньше, чем необходимо.

• Как бы вы ни подготовили 
лыжи, вы все равно «не попадаете 
в мазь».

• Если вы все же взяли с собой 
«правильную» – по погоде – мазь, 
вы роняете баночку с ней в сугроб 
и как минимум 20 минут проводи-
те в  поисках.

• Если какая-либо часть лыж-
ной экипировки парная, вы обя-
зательно теряете что-либо одно из 
пары, например одну перчатку.

• Если на всем 50-километро-
вом лыжном круге есть единствен-
ный камень, вы наезжаете лыжей 
на него.

• Вы ломаете крепление или 
лыжу, находясь в дальней точке 
50-километрового круга, и имен-
но тогда, когда остальные лыжни-
ки уже отправились домой.

О ЛЫЖНОМ ТУРИЗМЕ 
• Вы несколько лет мечтали о 

неделе, проведенной на знамени-
том лыжном курорте. Наконец, 
когда ваша мечта сбылась и вы там 
оказались, служащие гостиницы 
наперебой рассказывают вам, на-
сколько прекрасной была погода 
предыдущие десять дней.

• В день, когда вы покидаете 
лыжный курорт, небо становит-

ся пронзительно-голубым, яркое 
солнце освещает сияющие белые 
шапки елей и ретрак отправляет-
ся утюжить свежевыпавшие горы 
снега.

О ЛЫЖНЫХ 
СОРЕВНОВАНИЯХ 

• Во время любой соревнова-
тельной гонки погодные условия 
оказываются худшими за послед-
ние несколько лет.

• Вам никогда не удается уга-
дать со смазкой, какой бы ни была 
погода в день гонки.

• В тот момент, когда вы по-
казываете лучшее время на трассе 
гонки, падает указательный знак, 
и вы поворачиваете в неправиль-
ную сторону.

• Если вы лидируете на протя-
жении всей гонки с раздельным 
стартом, происходят неполадки в 
хронометражной системе, и ваше 
время остается неизвестным.

• Когда вы проходите гонку с 
наихудшим временем за всю свою 
карьеру, секундометристы работа-
ют безошибочно, а результаты гон-
ки на следующий день публикуют-
ся в местной газете.

• Если проводится телевизи-
онная съемка гонки, вы падаете 
именно в том месте, где установле-
на телекамера.

О ЛЫЖНОЙ МОДЕ 
• Как бы вы ни одевались, на 

лыжне выясняется, что вы экипи-
рованы не по погоде. Чем дороже 
ваша лыжная одежда, тем хуже она 
сохраняет тепло.

• Когда вы получаете в подарок 
что-нибудь из лыжной одежды, ее 
цвет абсолютно не гармонирует с 
уже имеющейся у вас экипиров-
кой.

Такая судьба
Шутливые философские принципы
Открыть правду о том, почему лыжников 
подводит экипировка, почему смазка 
работает против них, и о многом другом 
поможет... закон Мёрфи!

Александра ПОЛЯКОВА
(по материалам статьи Ерика 
Сенфорда, «Cross Country Skier»),
г. Москва

В

с п о р т   с улыбкой
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Как ни странно, но в НХЛ нет никакого правила, запре-
щающего принятие наркотиков или распитие спиртных 
напитков.

В сезоне 1979/80 годов в возрасте 
19 лет Уэйн Гретцки стал самым 
молодым хоккеистом в истории 
НХЛ, набравшим 50 или более 
голов и 100 или более очков за 
сезон, и самым молодым игроком, 
признанным «Самым полезным 
игроком лиги».

Самый быстрый гол в НХЛ 
был забит уже на тре-
тьей секунде игры.

Люди!
Пишите нам по адресу:

spo@1september.ru

Согласно исследованиям, проведенным 

Detroit Free Press, 68% профессиональ-

ных хоккеистов потеряли на поле хотя бы 

по одному зубу.

Впервые хоккейная вратарская маска 

была применена в 1936 году в Берлине 

японским вратарем Танаки Хоимой.

В хоккее с шайбой есть две вратарских 

школы – «баттерфляй» и «стэнд-ап».

Внимание!
Фотографии, 
присланные 
на фотоконкурс 
«Школа и спорт», 
мы помечаем особым 
знаком:

Знаете ли Вы, что…

Знаете ли Вы, что…

Знаете ли Вы, что…
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