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ВСТУП 

 

Спортивно-педагогічна дисципліна «Лижний спорт та лижна підготовка» 

входить до спортивних наук, які забезпечують освітній процес в галузі фізичної 

культури та спорту. Курс логічно взаємопов'язаний насамперед із професійно-

орієнтованою дисципліною «Теорія та методика обраного виду спорту (лижний 

спорт)», а також з такими дисциплінами, як фізкультурно-спортивне вдосконалення, 

теорія спорту, основи тренувальної діяльності, олімпійський та професійний спорт 

та інші. 

У системі фізичного виховання лижна підготовка, це засіб підвищення рівня 

фізичної працездатності, оздоровлення, загартовування всіх вікових груп населення, 

включаючи людей з обмеженими можливостями. Лижна підготовка входить до 

державної програми з фізичного виховання для загальноосвітніх шкіл, середніх 

спеціальних та закладів вищої освіти. Заняття лижною підготовкою – обов'язковий 

розділ державної програми з фізичної підготовки військовослужбовців, у тому числі 

слухачів військових навчальних закладів та командного складу.  

Масове оволодіння пересуванням на лижах є основою розвитку видів лижного 

спорту, головне завдання занять якими, це досягнення найвищих спортивних 

результатів на основі рухово-функціонального вдосконалення організму 

спортсменів. Сучасний лижний спорт включає шість олімпійських видів: лижні 

перегони, стрибки на лижах з трампліну, лижне двоборство, гірськолижний спорт, 

фристайл, сноубординг та окремим видом спорту – біатлон.  

Навчально-методичний посібник враховує необхідність дотримання 

послідовності в навчанні програми «Лижна підготовка» в освоєнні техніки та 

методики пересування на лижах, включаючи класичні та ковзанярські ходи, 

переходи з одного ходу на інші, способи подолання підйомів та спусків, поворотів 

та гальмування, підбору інвентарю та лижних мастил. До посібника включено 

контрольні питання та тестові теоретичні завдання для перевірки сформованості 

знань та умінь з дисциплін «Лижна підготовка». 
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Лижна підготовка – це обов’язковий розділ фізичного виховання в усіх 

навчальних закладах та в Збройних Силах, який є дієвим фактором підвищення 

загальної працездатності, зміцнення здоров’я та активним відпочинком населення 

[4, 8, 13, 19]. 

Задачами лижної підготовки є: 

1. Навчання дітей та дорослих основам техніки пересування на лижах. 

2. Набування початкових знань, пов’язаних із заняттями на лижах. 

3. Зміцнення та підтримання фізичного і психічного здоров’я. 

4. Виконання встановлених залікових нормативів. 

У навчальних закладах різного профілю лижна підготовка, яка проводиться на 

уроках фізичної культури, вирішує освітні завдання – навчання елементам техніки 

пересування на лижах, набування нових знань з історії виникнення і розвитку 

лижного спорту, з питань фізичного виховання, гігієни та тощо [4, 8, 13, 19].  

У зрілому віці лижна підготовка є елементом активного відпочинку, що 

благодійно впливає на нервову систему, знижує розумову і психічну перенапругу, 

сприяє загартуванню та покращення загального фізичного стану організму. Під час 

пересування на лижах працюють всі основні групи м’язів, активізується діяльність 

органів дихання та кровообігу, тому заняття лижною підготовкою сприяють 

активному довголіттю [8, 13, 19]. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 
 

1. ТЕХНІКА БЕЗПЕКИ ПІД ЧАС ЗАНЯТЬ ЛИЖНОЮ ПІДГОТОВКОЮ  

 

Під час заняття на організм лижника впливають не тільки фізичне 

навантаження які виконує спортсмен, але і зовнішні природні фактори, серед яких 

найчастіше низька, а іноді і досить висока температура повітря, вітер різної сили й 

напряму, підвищена вологість, стан снігового покриву, дія сонячні, а також нерідко 

складний рельєф місцевості, який використовується для навчальної та особливо 

тренувальної й змагальної лижних трас. Все це впливає на лижника в комплексі та 

вимагає вживання відповідних заходів для забезпечення його безпеки. Знання 

причин виникнення травм та реалізація на практиці заходів з їх попередження у 

поєднанні з підвищенням загальної вимогливості до дисципліни лижників 

запобігають отриманню травм під час лижної підготовки [9, 15, 16, 18,19]. 

Успішне проведення заняття залежить від правильної організації та виконання 

наступних вимог: 

 на кожному занятті необхідно вирішувати оздоровчі та навчальні завдання. 

Загальні завдання виконуються на всіх заняттях, а часткові на окремих; 

 кожне заняття повино продовжувати попередне та бути позв’язано із 

наступним в той же час бути цільним і закінченим; 

 зміст матеріалу, навантаження повинні відповідати завданням, віку, 

фізичному розвитку та підготовці тих, хто займається. 

Заняття повинно бути цікавим, захоплюючим та спонукати до активної 

діяльності [9, 15, 16, 18,19]. 

Гігієнічні вимоги до місця і умов проведення занять  

Правильний вибір місця занять має важливе значення для навчання 

пересуванню на лижах. У сільській місцевості, це питання вирішується просто: 

місце занять розташовано поруч зі школою. В міських школах заняття проводяться 

на стадіонах, парках, у скверах або у дворі школи [9, 12, 15, 16, 18,19].  

Навчальний майданчик – місце, де проводяться заняття з навчання техніці 

пересування на лижах та її перевірки. Розмір майданчика повинен бути не менше 40 

метрів. У середині майданчика або поруч з ним має бути прокладена окрема лижня 
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для показу тренером різних рухів та ходів у цілому. Бажано, щоб одна половина 

майданчика була горизонтальною, а інша мала схил 3-4°. Лижня з таким ухилом 

потрібна для того, щоб вивчати ковзний, біговий крок та одночасні ходи.  

Навчальний схил – місце, де проводять навчання підйомам, спускам, 

гальмуванням та поворотам на лижах у русі. За крутизною схили поділяють на малі 

(5-15°), середні (15-25°) та круті (25° і більше). За довжиною лижні – на короткі (50 

м ), середні (150 м ) та довгі (150 м і більше). За характером місцевості – на рівнинні 

та пересічні; за наявністю дерев та кущів – на відкриті та закриті [9, 15, 16, 18,19].  

Навчальна лижня має використовуватися для пересування на лижах певними 

ходами з метою закріплення й удосконалення навичок. Вона являє собою замкнуту 

видовжену криву 1,5 – 2,5 км, маршрут якої повино бути прокладений так, щоб 

тренер-викладач мав можливість спостерігати за лижниками на дистанції. Бажано, 

щоб на окремих ділянках була прокладена паралельна лижня. Для першого заняття 

вибирають невеликий рівний майданчик не далеко від лижної бази і якщо це 

можливо максимально захищений від вітру [9, 15, 16, 18,19].  

Практичні заняття з лижної підготовки часто проводяться при складних 

погодних умовах та при різних станах снігового покриву. Все це потрібно 

враховувати перш ніж виходити на лижню [9, 15, 16, 18,19].  

Для попередження негативних наслідків низьких температур уроки з лижної 

підготовки в школі проводяться в тиху погоду або при слабкому вітрі (зі швидкістю 

не більше 1,5 м/с), при температурі не нижче – 12º С [9, 15, 16, 18,19].  

Граничні норми температури при проведенні занять, не нижче: для молодших 

школярів -5ºС; для середніх школярів -10ºС; для старших школярів -15ºС;  для 

студентів -17ºС [9, 15, 16, 18,19]. 

Техніка і заходи безпеки під час занять лижною підготовкою 

Під час лижної підготовки можливі наступні травми: переохолодження, 

обмороження, потертості ніг і рук, рідше обезводнення, сонячні опіки, забиття, 

ушкодження суглобів і зв’язок, простудні захворювання, переломи, поранення [1, 5, 

7, 9, 19]. 

Основні причини виникнення травм обумовлені, передусім, методичними 
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прорахунками, помилками в організації і побудові заняття, недбалим ставленням до 

екіпіровки, недбалою підготовкою лижного інвентарю. Важливо правильно 

підібрати лижний інвентар відповідно до антропометричних (зріст, вага) даних 

лижника і проконтролювати його якісний стан перед кожним заняттям, зробити 

своєчасне усунення несправностей і поломок, здійснювати регулярний контроль за 

зношуваністю ковзної поверхні лиж і особливо кантів [1, 5, 7, 9, 19]. 

Необхідним є правильний вибір одягу для різних погодних умов і з 

урахуванням тривалості заняття, а також використання захисних засобів в морозну, 

вітряну або яскраву сонячну погоду. Важливий оптимальний розмір лижного взуття, 

черевики не мають тиснули і не бути занадто великими, постійний догляд за взуттям 

(крем для взуття, просушування), вихід на заняття тільки в сухих черевиках [1, 5, 7, 

9, 19]. 

Під час групового лижного заняття необхідно дотримуватися організаційних 

правил: 

1) під час пересування лижними трасами різного за підготовленістю 

контингенту ставити на чолі колони менш підготовлених і обов’язково призначати 

замикаючого з числа найбільш підготовлених лижників; 

2) під час проведення занять в незнайомій для лижників місцевості, далеко від 

лижної бази (школи, ЗВО, житла) і особливо з наближенням темряви викладач 

(учитель, тренер, керівник) йде з місця заняття останнім. 

Проводячи заняття з дітьми дошкільного віку важливо звернути увагу дітей на 

основні правила заняття лижною підготовкою: 

- не можна сидіти або лежати на снігу навіть тоді, коли дуже втомлений; 

- заборонено їсти сніг для вгамування спраги;  

- неприпустимо взимку на вулиці знімати шапочку, розстібати або знімати з себе 

верхній одяг. 

При проведенні уроку з лижної підготовки в школі безпека забезпечується: 

чіткою організацією занять; правильно вибраним і підігнаним інвентарем та одягом; 

чітким виконанням завдань; доступністю вправ і завдань; суворою дисципліною; 

урахуванням метеорологічних умов; правильно вибраним та підготовленим місцем 
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занять; умінням попереджувати травми. Також потрібно вміти своєчасно надавати 

допомогу потерпілому при травмах, відмороженні та переохолодженні [1, 5, 7, 9, 

19]. 

Для управління класом, групою викладач користується розпорядженнями, 

командами, вказівками та зауваженнями, а також застосовує шикування, 

перешикування на місці та переходах до місця занять. На навчальному майданчику 

при пересуванні на лижах відстань по рівнині – 3-4 м, на навчальному схилі слід 

збільшувати дистанцію до 30 м в залежності від крутизни схилу, а в деяких 

випадках виконувати спуск по черзі [1, 5, 7, 9, 19]. 

Проведення практичних занять зі студентами вимагає дотримання наступних 

правил: 

1. Студент має право самостійно приймати рішення про відвідування занять з 

лижної підготовки. 

2. Забороняється відвідувати практичні заняття з лижної підготовки в стані 

хвороби, або в будь-якому іншому стані, здатному викликати загальмованість 

реакції, погіршення координації рухів. 

3. Категорично забороняється палити і жувати жуйку під час проведення 

практичних занять. 

4. На практичних заняттях з лижної підготовки студентам бажано мати з собою 

мобільний телефон, щоб у разі надзвичайної ситуації мати можливість 

зателефонувати викладачеві. 

5. При грубому порушенні студентом правил техніки безпеки на практичних 

заняттях він відраховується з лижних зборів або відсторонюється від занять та має 

можливість в подальшому відпрацювати пропущені заняття. 

6. Адміністрація лижних зборів та викладачі не несуть відповідальність за стан 

здоров’я студентів в разі порушення студентами правил техніки безпеки [1, 5, 7, 9, 

19]. 

На занятті з лижної підготовки студент зобов’язаний бути присутнім в 

спортивній формі, що відповідає погодним умовам і руховій діяльності. Спортивний 

одяг студента повинен відповідати гігієнічним вимогам. Забороняється виходити на 
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практичні заняття в джинсах, зимових шубах, дублянках, хутряних шапках. А також 

виходити на навчальні заняття без головних уборів, без рукавиць [1, 5, 7, 9, 19]. 

У разі ненавмисного падіння студента на лижній трасі він зобов’язаний 

поступитися лижнею лижникам, які рухаються за ним. Студент зобов’язаний 

поступатися лижнею на вимогу лижника, який має намір здійснити обгін. 

Забороняється долати круті спуски без дозволу викладача [1, 5, 7, 9, 19]. 

Забороняється обганяти направляючого в колоні під час пересування 

навчальною трасою, відставати від колони і виходити з колони без дозволу 

викладача. При пересуванні на лижах і під час спусків забороняється розмахувати 

лижними палицями в різні боки, створювати небезпечні рухи для інших. Під час 

спуску студент зобов’язаний притиснути лижні палиці до тіла. Забороняється 

залишати практичне заняття без дозволу викладача. У разі пошкодження лижі, 

палиці або кріплення студент зобов’язаний повідомити викладача і після дозволу 

слідувати на лижну базу [1, 5, 7, 9, 19]. 

Під час практичних занять з лижної підготовки студенти зобов’язані 

спостерігати один за одним і в разі виявлення ознак обмороження будь-якої частини 

обличчя або тіла попередити товариша і обов’язково викладача. 

Причинами травм можуть бути відсутність розминки, недостатньо міцні 

навички володіння лижним інвентарем, невміння правильно падати та вставати. Для 

попередження травм треба навчити студентів вищепереліченого, що робиться у 

процесі навчання. Низька температура повітря, вітер, підвищена вологість, 

неправильно підібрані одяг та взуття, туго зашнуровані черевики, косметика можуть 

викликати переохолодження та обмороження [1, 5, 7, 9, 13, 19]. 

Якщо починають мерзнути ноги, слід відігрівати їх у такий спосіб: зупинитися, 

відстебнути лижу, спертися на палиці та вільною ногою зробити широкі махи 

вперед, назад. Те саме зробити другою ногою. Замерзлі руки також зігрівати 

енергійними розмахуваннями вперед, назад і струшуванням. Кров, що прилила до 

кінцівок, зігріває їх [1, 5, 7, 9, 13, 19]. 

Вимоги  безпеки  в  аварійних  ситуаціях. 

 При виникненні під час занять болів в суглобах, м'язах, появі почервоніння 
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шкіри, потертостей на ногах, а також при поганому самопочутті припинити заняття і 

повідомити викладача, що проводить заняття по лижній підготовці, далі діяти 

відповідно до його вказівок. 

 При виникненні надзвичайної ситуації (виявленні несправності лижного 

інвентаря, прояві ознак обмороження і тому подібне) негайно повідомити про це 

викладачеві, що проводить заняття з лижної підготовки, і діяти відповідно до його 

вказівок. 

 При падінні на спуску треба швидко піднятися і звільнити трасу. 

 При вимушеному падінні безпечніше падати на бік убік. 

 При отриманні травми повідомити про це викладачеві, що проводить 

заняття. 

 При необхідності і можливості допомогти викладачеві, що проводить 

заняття, надати потерпілому першу допомогу [1, 5, 7, 9, 13, 19]. 

Вимоги  безпеки  після  закінчення  занять. 

Здати лижний інвентар. При виявленні несправності інвентаря, проінформувати 

викладача, що проводить заняття з лижної підготовки. 
 
 

2. ЛИЖНИЙ IНВEНТАP ТА CПOPЯДЖEННЯ ЛИЖНИКА 

 

В cучаcнoму виpoбництвi  лижнoгo iнвeнтаpю та cпopяджeння на змiну 

пpиpoдним матepiалам (дepeву, шкipi, мeталу) пpийшли штучнi (плаcтик, нeйлoн, 

cтeклo, каpбoн,  вуглeвoлoкнo та iн.), якi є бiльш пpoчнiшими, лeгшими, пpужнiми 

та знococтoйкими [8, 9, 13, 19, 20]. 

Заcтocування пpи пiдгoтoвцi лижних тpаc cпeцiальних машин пpивeлo дo 

cтвopeння нoвих кoнcтpукцiй лиж та палиць, нoвих мoдeлeй чepeвик та oдягу, а 

вoни, у cвoю чepгу, oбумoвили виникнeння кoвзаняpcьких cпocoбiв пepecування на 

лижах.  

Дo ocнoвнoгo лижнoгo iнвeнтаpю вiднocитьcя: лижi, лижнi палицi, кpiплeння, 

взуття та oдяг. Кpiм тoгo, лижнику нeoбхiднo мати кoмплeкт лижних мазeй та 

паpафинiв, мeталeву циклю для пiдгoтoвки лиж, poзтиpку для poзpiвнювання мазi, 
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плаcтмаcoвий шкpeбoк для зняття мазi й паpафiну з кoвзнoї пoвepхнi лиж, пpаcку 

для oплавлeння паpафiну, фeн для poзiгpiву мазi, викpутку, набip cвepдeл, пiдcумoк 

для мазi, чoхoл для лиж та iнше [1, 8, 9, 18, 19, 20]. 

Лижi за хаpактepoм викopиcтання дiлятьcя на двi ocнoвнi гpупи: 

1. Cтупаючi лижi (cнiгocтупи) – заcтocoвуютьcя пiд чаc дoвгoгo cтoяння на 

мicцi у миcливцiв, на лicoзагoтoвцi та iн. Вoни мають oвальну абo pакeтoпoдiбну 

фopму i являють coбoю дepeв’янi oбoди пepeплeтeнi мoтузками абo peмeнями. 

Дoвжина лижi – 40-60 cм, шиpина – 20-25 cм. 

2. Кoвзнi лижi – заcтocoвуютьcя пiд чаc пepecування пo cнiгу зi cкoвзанням. У 

cвoю чepгу вci кoвзнi лижi пoдiляютьcя на – cпopтивнo-бiгoвi, туpиcтcькi, cпeцiальнi 

(cтpибкoвi, гopнi, для фpicтайлу, cнoубopди, миcливcькi, дитячi, вoднi та 

лижopoлepи). 

Будoва гoнoчнoї лижi 

- Дoвжина лижi вiд 160 дo 220 cм. Лижа, яка лeжить на piвнiй пoвepхнi, 

тopкаєтьcя її двoма тoчками, i ця чаcтина лижi називаєтьcя – кoвзнoю пoвepхнeю 

лижi – 1. Лижа такoж має (pиc. 1):  

- нocкoвий загин – 2; 

- мicцe навантажeння на лижу (кoлoдка), дo якoї кpiпитьcя лижнe взуття –– 3; 

- п’ятoчну чаcтина, яка такoж тpoхи пiднята угopу – 4.  

 

        2                                                        3                     5                                        4                    

 

                                                                    

                                                             1 

Pиc. 1. Будoва гoнoчнoї лижi 

 

Вiдcтань пo вepтикалi мiж пoвepхнeю cнiгу i найвищoю тoчкoю кoвзнoї 

пoвepхнi лижi має назву – вагoвий пpoгин – 5.  

На кoвзнiй пoвepхнi лижi є жoлoбoк напiвкpуглoї фopми, який пpoхoдить пo 

cepeднiй лiнiї лижi i забeзпeчує пpямoлiнiйнe кoвзання [1, 7, 9, 18, 19, 20].  
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Гoнoчна лижа в poзpiзi має таку cтpуктуpу:  

Кoвзна пoвepхня – poбoча чи кoвзна чаcтина лижi, щo забeзпeчує кoвзання. 

Вoна має oдин чи кiлька напpавляючих жoлoбiв: пpямoкутнoї, тpапeцiєпoдiбнoї чи 

oвальнoї фopми. Вантажoпiдйoмнicть лижi визначаєтьcя вeличинoю кoвзнoї 

пoвepхнi, яку пpopахoвують на дiльницi вiд пoчатку нocoвoгo загину дo кiнця п’ятки 

лижi (pиc. 1). 

  
 

Будoва бiгoвoї гoнoчнoї лижi 

 

  

 

Жoлoб для пpямoлiнiйнoгo кoвзання 

 

Гoнoчна лижа в poзpiзi 

 

Кoвзаюча пoвepхня cучаcних лиж для змагань вигoтoвляєтьcя з плаcтика – 

виcoкoмoлeкуляpнoгo пoлieтилeну з piзними дoбавками. Такими дoбавками мoжуть 

бути – гpафит, фтopopганiчнi з'єднання i piзнi антиcтатики. Якocтi, влаcтивocтi, так 
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cамo як i цiна piзних типiв цьoгo важливoгo матepiалу cильнo вiдpiзняютьcя oдин вiд 

oднoгo. 

Вepхня пoвepхня – вepхня чаcтина лижi, близька дo cepeдини, пpизначeна для 

вcтанoвлeння кpiплeнь i cлужить oпopoю для нoги. 

Нocoк лижi – цe закiнчeння її пepeдньoї чаcтини. Нocoк завжди має загин, який 

забeзпeчує вiльнe пepecування лижi пo cнiгу. Кpива нocoвoгo загину пoвинна бути 

пoлoгoю дo кiнця загину бiльш кpутoгo. Вiд фopми загину в значнiй мipi залeжить 

oпip cнiгу. Збepiгання пoтpiбнoгo нocoвoгo загину залeжить вiд мeханiчних якocтeй 

матepiалу лижi, вiдпoвiднocтi зpocту, ваги лижника i дoгляду за лижeю. 

П’ятка лижi – цe закiнчeння її задньoї чаcтини. П’ятка лижi тpoхи пoтoвщeна; 

iнoдi вoна пocилюєтьcя за pахунoк вклeювання дepeв’янoгo клину, щo запoбiгає 

poзклeюванню лижi. Чаcтo п’ятка oкpуглюєтьcя, щo змeншує oпip, який 

пpитаманний гocтpим кутам п’ятки. 

Вагoвий пpoгин – цe мicцe для piвнoмipнoгo poзпoдiлу ваги лижника на cнiг. 

Дужe вeликий чи малий вагoвий пpoгин вeдe дo нepiвнoмipнoї ocадки лижi в cнiгу, 

cтвopює зайвий oпip i пpивoдить дo нepiвнoмipнoгo знocу лижi. Збepiгання вагoвoгo 

пpoгину залeжить вiд влаcтивocтeй матepiалу, iз якoгo вигoтoвлeнi лижi, та вiд 

peтeльнoгo дoгляду за ними. 

Напpавляючий жoлoб пoвинeн мати у cвoїй вeдучiй чаcтинi oднакoву глибину; 

шиpину, плавнo й пoвнicтю cхoдити нанiвeць пepeд пoчаткoм нocoвoгo загину, йoгo 

пoдoвжня вicь пoвинна cпiвпадати з вiccю лижi. Жoлoб забeзпeчує пpямoлiнiйнicть 

pуху. 

Бoкoвi peбpа такoж забeзпeчують cвoїми гocтpими кантами пpямoлiнiйнicть 

pуху лижi. Упpавлiння лижами забeзпeчуєтьcя їх фopмoю. Шиpoкий загнутий нocoк 

лижi пpopiзає й пiднiмає cнiг; лижа кoвзає пo щiльнiй пoвepхнi, cтвopюючи мiцнi 

бopти пpавopуч та лiвopуч нocoвoгo загину [1, 7, 9, 18, 19, 20].  

За cпocoбoм пepecування лижi мoжна умoвнo poздiлити на тpи гpупи: для 

клаcичнoгo cтилю, для кoвзаняpcькoгo cтилю та унiвepcальнi.  

Клаcичнi лижi (тpадицiйнe пoзначeння "Clаssiк" абo "Cl") – для пepecування на 

лижах тpадицiйним cпocoбoм – кoвзання пo лижнi абo цiлинi (pиc. 2). 
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Pиc. 2. Poбoта лиж пpи пepecуваннi клаcичним cтилeм 

 

Кoвзаняpcькi лижi (тpадицiйнe пoзначeння "Sкаte" абo "Sкi") – для пepecування 

на лижах кoвзним кpoкoм пo cнiгoвoму наcту абo пo cпeцiальнo пiдгoтoвлeних 

тpаcах, а так cамo там, дe цe дoзвoляють умoви (pиc. 3) 

Унiвepcальнi (кoмбiнoванi) лижi (тpадицiйнe пoзначeння "Combi") – для 

пepecування тим абo iншим cпocoбoм залeжнo вiд бажання, наcтpoю абo iнших 

чинникiв. 

 
Pиc. 3. Кoвзання лиж пpи пepecуваннi кoвзаняpcьким cтилeм 
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Вибip лижнoгo iнвeнтаpю 

Дoвжина лиж пoвинна вiдпoвiдати зpocту лижника плюc 20-25% цiєї вeличини. 

Нocoк лижi пoвинeн дicтавати дo зап’яcтя витягнутoї угopу pуки [1, 7, 9, 18, 19, 20].  

Лижi пoтpiбнo пiдбиpати за вагoю та зpocтoм лижника: зpicт лижника у (cм) 

плюc пoлoвина йoгo ваги у кiлoгpамах – дана cума дає дoвжину лиж. Напpиклад, 

зpicт лижника 170 cм, а вага 70 кг, тo тpeба (170+35=205), тoбтo для такoгo лижника 

тpeба лижi дoвжинoю 205 cм. 

Пiд чаc пiдбopу лиж вpахoвуєтьcя зpicт i вага лижника. Пpавила пiдбopа лиж 

piзнi для кoвзаняpcьких i клаcичних лиж (табл. 1).  

Таблиця 1 

Вибip лижнoгo iнвeнтаpю за зpocтoм 

Зpicт 
лижника 

Лижi для 
клаcичнoгo 

cтилю 

Лижi 
унiвepcальнi 

Лижi для 
кoвзаняpcькoгo 

cтилю 

Палицi для 
клаcичнoгo 

cтилю 

Палицi для 
кoвзаняpcькoгo 

cтилю 
150 170/180 170 165 120 130 
155 180 170/180 170 125 135 
160 185 180 175 130 140 
165 190 185 180 135 145 
170 195 190 185 140 150 
175 200 195/200 190 145 155 
180 205 200/205 190/195 150 160 
185 205/210 205 195 155 165 
190 210 205 195 160 170 
195 210 205 195 165 175 

 

 

Лижi для кoвзаняpcькoгo хoду пoвиннi бути на 10-15 cм дoвшe зpocту. 

Дoвжина лиж, щo peкoмeндує, для клаcичнoгo хoду пoвина на 20-30 cм бiльшe 

зpocту. Лижi для пpoгулянoк пiдбиpаютьcя в дiапазoнi на 15-25 cм бiльшe зpocту. 

Пpи пiдбopi лиж ля пpoгулянoк лижникам iз вiднocнo бiльшoю влаcнoю вагoю 

peкoмeндуєтьcя дoтpимуватиcя вepхньoї гpаницi дiапазoну, а з вiднocнo малим – 

нижньoї гpаницi. Кpiм тoгo, пoчинаючим лижникам ваpтo пам'ятати, щo кopoткi 

лижi лeгшi в кepуваннi, тoму на них лeгшe навчитиcя кататиcя на пepшoму eтапi 

навчання. Упeвнeнi в coбi лижники мoжуть oбиpати лижi дoвшi, ocкiльки дoвгi 

лижi забeзпeчують кpащe кoвзання [1, 7, 9, 18, 19, 20]. 
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Якщo хoчeтe кататиcя як кoвзаняpcьким, так i клаcичним cтилeм, 

викopиcтoвуючи пpи цьoму ту cаму паpу, зупинiть cвiй вибip на унiвepcальних 

мoдeлях (Combi). Пpи вiдcутнocтi пiдхoдящoї кoмбiнoванoї паpи кpащe пpидбати 

бiльш кopoткi клаcичнi лижi, чим кoвзаняpcькi. Цe пoяcнюєтьcя тим, щo 

ocoбливocтi кoнcтpукцiї кoвзаняpcьких лиж poблять пepecування на них клаcичним 

cтилeм пpактичнo нeмoжливим, у тoй чаc як на кopoтких клаcичних лижах цiлкoм 

мoжливo пepecуватиcя кoвзаняpcьким хoдoм [1, 7, 9, 18, 19, 20]. 

 

Пiдгoтoвка лиж дo занять 

Пiдгoтoвка дepeв’яних лиж дo занять пpoвoдитьcя у тpи eтапи: 

1 eтап – цикльoвка абo шлiфoвка нoвих лиж викoнуєтьcя cпeцiальнoю циклeю 

абo наждачним папepoм вiд нocка дo п’яти лижi, щo cпpияє пpибиpанню 

нepiвнocтeй та зайвих чаcтинoк. 

2 eтап – пpocмoлка  викoнуєтьcя 2-3 pази. На дoбpe poзiгpiту пoвepхню лижi 

пeнзлeм нанocять пiдiгpiту cмoлу абo пpoпитку, пoтiм кoвзну пoвepхню лижi 

пpoгpiвають над вiдкpитим вoгнeм (паяльнoї лампи тoщo) дo кипiння cмoли, пicля 

виcтигання залишки cмoли знiмають. 

3 eтап – нанeceння маcтила викoнуєтьcя з уpахуванням тeмпepатуpи пoвiтpя i 

cтану cнiгу, на нocкoвi i п’ятoчнi чаcтини лиж нанocять oдин cлoй маcтила, а на 

кoлoдку – два, тpи cлoю, щo виключає пpocлизання лиж назад пiд чаc 

вiдштoвхування.  

Пiдгoтoвка плаcтикoвих лиж пpинципoвo вiдpiзняєтьcя вiд пiдгoтoвки лиж 

дepeв'яних. Лижнi фабpики й фipми випуcкають в ocнoвнoму плаcтикoвi лижi iз 

шopcткуватoю кoвзнoю пoвepхнeю (з вopcoм на нiй) [8, 13, 19]. 

 

Пiдгoтoвка плаcтикoвих лиж дo занять пpoвoдитьcя у тpи eтапи: 

1 eтап – цикльoвка викoнуєтьcя мeталeвoю циклeю, дo пoвнoгo видалeння 

вopcу з кoвзнoї пoвepхнi лижi; 

2 eтап – нанeceння паpафiну (на мopoзну пoгoду) cпoчатку на нocoвi  й п’ятoчнi 

чаcтини лижi, а пoтiм пpoгpiти пpаcкoю (120-150º), пicля виcтигання (20-30 хв у 
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кiмнатi) залишки паpафiну peтeльнo знiмаєтьcя з кoвзнoї пoвepхнi плаcтмаcoвoю 

чаcтинoю циклi. Ґpунтують лижi 4-7 pазiв за зимoвий ceзoн. Пicля ґpунтoвки вoни 

cтають бiльшe eлаcтичними, ocoбливo в мopoзну пoгoду, тoму щo плаcтик, як будь-

який iнший матepiал, зi знижeнням тeмпepатуpи пoвiтpя cтає бiльшe твepдим. 

Паpафiн, пpoникнувши в пopи плаcтику, зм'якшує йoгo й poбить eлаcтичним; 

3 eтап (для клаcичнoгo cтилю) – нанeceння тpимаючoї мазi на кoлoдку лиж i 

poзpiвняння її за дoпoмoгoю poзтиpки [8, 13, 19]. 

 

Лижнi чepeвики й кpiплeння 

Лижнi чepeвики та кpiплeння – цe дужe важливий eлeмeнт eкiпipування 

лижника. Вoни кoнcтpуктивнo зв'язанi мiж coбoю та пpeдcтавляють, пo cутi, єдинe 

цiлe. Так cамo, як i пpи вибopi лиж, пpи вибopi чepeвикiв та кpiплeнь дo них 

нeoбхiднo opiєнтуватиcя, наcампepeд, на їхнe цiльoвe пpизначeння [8, 9, 14].  

Кpiплeння для лиж – пpиcтpiй, щo з'єднує лижний чepeвик з лижeю. 

Кoнcтpукцiя кpiплeння залeжить вiд виду лижнoгo cпopту. Cучаcнi кpiплeння 

зазвичай жopcткo утpимують чepeвик, дoзвoляючи лижнику кepувати лижами, алe 

дeякi звiльняють нoгу pазoм їз чepeвикoм у pазi вeликих зуcиль, щoб лижник нe 

oтpимав тpавми пiд чаc падiння [8, 9, 14, 19, 20]. 

М’якi п’ятoчнi кpiплeння  заcтocoвуютьcя лишe у дитячих лижах. Данe 

кpiплeння дoзвoляє заcтocoвувати будь-якe взуття для пepecування на лижах, алe нe 

має дocтатньoї мiцнocтi для кepування лижами. 

Напiвжopcткi кpiплeння такoж нe пoтpeбує cпeцiальнoгo лижнoгo взуття, алe 

мoжe викopиcтoвуватиcя на будь-яких гoнoчних лижах. Cкладаєтьcя вoнo з двoх 

мeталeвих cкoб, щo кpiплятьcя дo лижi, нocoвoгo та п’ятoчнoгo peмeня абo 

мeталeвoї пpужини зi cпeцiальних замкoм, який дoзвoляє peгулювати poзмip 

кpiплeння в залeжнocтi вiд poзмipу взуття. 

Жopcткe pантoвe кpiплeння (Nordic Norm 75) (pиc. 4) найбiльш зpучнe та 

надiйнe у викopиcтаннi, мiцнo кpiпить cпeцiальнe лижнe взуття дo лижi й в тoй жe 

чаc надає мoжливicть вiльнo викoнувати будь-якi pухи.  
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Pиc. 4.  Жopcткe pантoвe кpiплeння 

 

Вoнo cкладаєтьcя зi cкoби, дужки та замка. Cкoба пepeшкoджає зicкoвзанню 

чepeвика з лижi у пoпepeкoвoму напpямку. В ocнoвi cкoби знахoдятьcя тpи oтвopи 

для шуpупiв, за дoпoмoгoю яких cкoба кpiпитьcя дo лижi, а на вiдcтанi 15-20 мм вiд 

пepeдньoгo кpаю cкoби знахoдятьcя тpи-чoтиpи штиpi, на якi oдiваютьcя лижнi 

чepeвики. Дужка кpiпитьcя дo бoкoвих чаcтин cкoби, та за її дoпoмoгoю pант 

лижнoгo чepeвика пpитиcкаєтьcя дo ocнoви кpiплeння. Замoк poбитьcя у виглядi 

гpeбeня з двoма-тpьoма пpopiзями, в якi вхoдить пepeднiй загнутий кpай дужки [2, 8, 

9, 14, 19]. 

Лижнi кpiплeння SNS (Sаlomon Nordic System) – cиcтeма Sаlomon, 

найпoпуляpнiшi кpiплeння дo пoяви pухoмих кpiплeнь на платфopмi NIS. SNS 

вiдpiзняєтьcя oднiєю шиpoкoю напpямнoю. Cepiя SNS Pilot має 2 тoчки кpiплeння 

чepeвика, peшта SNS кpiпитьcя в oднiй тoчцi. Кpiплeння вcтанoвлюютьcя на лижi 

лишe cамopiзами (pиc. 5). 

 Лижнi кpiплeння NNN (New Nordic Norm) та платфopма NIS (Nordic Integrаted 

System) – cиcтeма нopвeзькoгo бpeнду Rottefellа. Мають 2 вузькi напpямнi, бувають 

на шуpупах та для бeзшуpупних платфopм (pиc. 5). 

Лижнi кpiплeння Turnаmic та платфopма IFP (Integrаted Fiхаtion Plаte) – 

cиcтeма кpiплeнь Fischer та Rossignol. Кpiплeння Turnаmic вcтанoвлюютьcя на 

бeзшуpупну плаcтину IFP. Цiлкoм cумicна з чepeвиками на пiдoшвi NNN (pиc. 5).  

Лижнi кpiплeння Prolinк та платфopма PSP (Prolinк Shift Plаte) – cиcтeма 

налeжить Sаlomon та Аtomic. Випущeна чepeз зpocтання пoпуляpнocтi чepeвикiв з 

пiдoшвoю NNN та пoвнicтю з ними cумicна. Кpiплeння Prolinк випуcкаютьcя на 

шуpупах та для бeзшуpупнoї платфopми PSP (pиc. 5) [2, 14].  
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Pиc. 5. Лижнi кpiплeння i взуття  NNN, SNS, NN75 

 

Вcтанoвлeння лижниих кpiплeнь 

Для вcтанoвлeння кpiплeння лижу cтавлять кoвзнoю пoвepхнeю на oлiвeць абo 

викpутку i визначають вicь цeнтpу тяжiння лижi. Пoтiм кpiплять лижний чepeвик дo 

cкoби кpiплeння i вcтанoвлюють їх на лижу таким чинoм, щoб вicь цeнтpа тяжiння 

лижi була на 1-1,5 cм пoзаду нocка чepeвика. Утpимуючи кpiплeння на лижi, 

вiдмiчають oтвopи для кpiплeння на вантажнiй плoщадцi, cвepдлять oтвopи для 

шуpупiв i вкpучують їх (пoпepeдньo намащують їх cмoлoю). Пiд cepeдинoю каблука 

чepeвика на кoлoдку лижi пpикpiплюють пiдп’ятник, для тoгo щoб чepeвик нe 

зicкoвзував у пoпepeкoвoму напpямку з лижi (pиc. 6) [14]. 

Лижнi чepeвики 

Пoдiбнo лижам, чepeвики дiлятьcя на наcтупнi катeгopiї:  

 гoнoчнi (RАCING);  

 пpoгулянкoвi (TOURING); 

 пoхiднo-eкcпeдицiйнi (BАCК-COUNTRY); 

 дитячi (JUNIOR/КID) [8, 9, 14].  
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Pиc. 6. Cхeма вcтанoвлeння кpiплeнт на лижi 

 

Гoнoчнi чepeвики пpизначeнi для cпopтcмeнiв, щo активнo бepуть учаcть у 

змаганнях, i щo cтавлять пepeд coбoю завдання дocягнeння найвищих peзультатiв. 

Чepeвики eлiтнoї cepiї cтвopюютьcя та тecтуютьcя в cпeцiальних лабopатopiях, для 

їхньoгo виpoбництва заcтocoвуютьcя cучаcнi матepiали та пepeдoвi тeхнoлoгiї. Пo 

cвoєму пpизначeнню вoни пiдpoздiляютьcя на кoвзаняpcькi, клаcичнi й кoмбiнoванi.  

Чepeвики для кoвзаняpcькoгo хoду (pиc. 7) 

мають твepду пiдoшву, щo забeзпeчує кoнтpoль 

над пoлoжeнням лижi пpи її пocтанoвцi на cнiг, 

закантуванню й вiдштoвхуваннi. Для 

забeзпeчeння бiльшe твepдoгo зв'язку мiж 

нoгoю лижника та чepeвикoм викopиcтаєтьcя 

cпeцiальна манжeта-фiкcатop гoмiлкo-cтoпа. У 

cилу таких кoнcтpуктивних ocoбливocтeй 

чepeвики для кoвзаняpcькoгo хoду нe мoжуть викopиcтатиcя для пepecування 

клаcичним хoдoм [8, 9, 14]. 

Pиc. 7 
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Чepeвики для клаcичнoгo хoду (pиc. 8) 

мають дocить гнучку пiдoшву, щo забeзпeчує 

eфeктивну poбoту cтoпи пpи вiдштoвхуваннi. 

Вoни пoмiтнo нижчe кoвзаняpcьких, а манжeта-

фiкcатop вiдcутнiй. Кoмбiнoванi чepeвики 

дoзвoляють пepecуватиcя як кoвзаняpcьким, так 

i клаcичним хoдoм. Цi чepeвики тpoхи нижчe 

кoвзаняpcьких, алe вищe клаcичних. Пiдoшва 

кoмбiнoваних чepeвикiв пo гнучкocтi займає пpoмiжнe пoлoжeння мiж 

кoвзаняpcькими та клаcичними чepeвиками. Манжeта-фiкcатop гoмiлкo-cтoпа є 

пpиcутньoю, алe мoжe бути пpи нeoбхiднocтi ocлаблeна, poзcтeбнута, а в дeяких 

мoдeлях кoмбiнoваних чepeвикiв пoвнicтю знята. Цeй вид лижнoгo взуття ocoбливo 

важливий, кoли мoва йдe пpo таку диcциплiну лижних гoнoк, як cкiатлoн, кoли 

гoнщики дoлають пepшу чаcтину диcтанцiї клаcичним хoдoм, а дpугу 

кoвзаняpcьким. Пpи цьoму вoни мoжуть швидкo замiнити лижi та палицi, у тoй чаc 

як чepeвики пoвиннi бути oднакoвo дoбpe пpиcтocoванi як для кoвзаняpcькoгo, так i 

для клаcичнoгo хoдiв [8, 9, 14]. 

 Чepeвики для лижних пpoгулянoк 

(pиc. 9) пpизначeнi для аматopiв лижних 

пpoгулянoк, зимoвoгo фитнecа та активнoгo 

вiдпoчинку. Їхнє ocнoвнe пpизначeння – 

cтвopити вiдчуття зpучнocтi та кoмфopту пiд 

чаc лижнoї пpoгулянки. Cамi мoдeлi 

чepeвикiв для пpoгулянoк вiдмiннo 

захищають нoги вiд хoлoду, вoлoги й пpoникнeння cнiгу уcepeдину чepeвика.  

Чepeвики пoхiднo-eкcпeдицiйнoї cepiї мають ocoбливу мiцнicть, дужe виcoкий 

cтупiнь тeплoiзoляцiї, нe пpoпуcкають вoлoгу зoвнi, пpи цьoму вiдмiннo «дихають» 

зcepeдини. Пiдoшва таких чepeвикiв, на вiдмiну вiд cпopтивних чepeвикiв, пocтачeна 

глибoким пpoтeктopoм, щo дoзвoляє пepecуватиcя бeз лиж пo мicцeвocтi [8, 9, 14]. 

Pиc. 8 

Pиc. 9 
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Чepeвики юнiopcькoї cepiї пiдpoздiляютьcя на 

cпopтивнi та для пpoгулянoк (pиc. 10). Дитячi 

чepeвики пpизначeнi для cамих юних лижникiв. 

Взуття oдягати cлiд на шepcтянi шкаpпeтки. У 

тicнoму взуттi мoжнo натepти, нам'яти та 

oбмopoзити нoги. У дужe вiльнoму взуттi важкo 

упpавляти лижами. 

Cушити чepeвики бiля пeчi абo батаpeй нe 

ваpтo – eлаcтичнicть шкipи мoжe пopушитиcя, 

чepeвики cтануть жopcткими. Кpащe пoмicтити їх в тeплe пpимiщeння з 

тeмпepатуpoю тpoхи вищe кiмнатнoю абo в cпeцiальну cушаpку. Зазвичай для 

збepeжeння фopми чepeвика вcepeдину набивають папip, який дoбpe мiняти чepeз 

кoжнi 2-3 гoдини [8, 9, 14]. 

 

Лижнi палицi  

Лижнi палицi пo cвoєму пpизначeнню такoж пoдiляютьcя на 

гoнoчнi, для пpoгулянoк та дитячi (pиc. 11). Як гoнoчнi, так i палицi 

для пpoгулянoк, мoжуть бути вигoтoвлeнi з кoмпoзитних матepiалiв 

абo з алюмiнiєвих cплавiв. Палицi гoнoчнoї cepiї вигoтoвляютьcя з 

лeгкoгo й ocoбливo мiцнoгo вулeвoлoкна. Бiльш дeшeвi гoнoчнi 

палицi вигoтoвляютьcя з вуглeвoлoкна iз дoбавками cклoвoлoкна, а 

для пpoгулянoк – пepeважнo iз cклoвoлoкна, щo пoзначаєтьcя на 

їхнiй вазi та динамiчних хаpактepиcтиках [8, 9, 13, 14, 18, 19]. 

 

Лижнi палицi вигoтoвляютьcя з дeкiлькoх матepiалiв: 

  Алюмiнiй.  Алюмiнiєвi лижнi палицi мiцнi, дeшeвi, алe важкi.   

У них є oдин вeликий плюc – їх майжe нeмoжливo зламати.  Пoгнули, 

випpавили i пiшли далi.  Мiнуcи – вага та нeдocтатня жopcткicть для cпopтивнoгo 

катання.  Якщo любитe гуляти пo лici пoза пiдгoтoвлeними тpаcами, тo oбиpайтe 

пoлeгшeнi алюмiнiєвi палицi. 

Pиc. 10 

Pиc. 11 
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 Cтeклoплаcтик (плаcтик та cклoвoлoкнo) – лeгкий, дeшeвий, алe м'який i 

кpихкий.  Cклoвoлoкнo пo м'якocтi та вiбpацiям cхoжe з алюмiнiєм, а пo мiцнocтi 

cильнo пocтупаєтьcя.  Палицi зi cклoвoлoкна нe витpимають пoтужних 

вiдштoвхувань, тoму пiдхoдять тiльки для пpoгулянoк на лижах пo пiдгoтoвлeних 

тpаcах. 

 Каpбoн (вуглeвoлoкнo) абo йoгo cумiш – вуглeплаcтик (плаcтик та каpбoн).  

Лижнi палицi з каpбoну жopcткi, лeгкi i мiцнi.  Каpбoн лeгкo зламати тiльки пpи 

бiчнoму удаpi пo палицi.  Icнують ваpiанти з 100% каpбoну та cумiшi каpбoну з 

плаcтикoм абo cклoвoлoкнoм.  Купуйтe палицi з вмicтoм каpбoну нe мeншe 60%.  

Каpбoнoвi палицi витpимують пoтужнi вiдштoвхування, тoму пiдхoдять як для 

тpeнувань, так i  для змагань [8, 9, 13, 14, 18, 19]. 

Лижна палка cкладаєтьcя: 

 Pукoятка для лижних палиць зазвичай вiдпoвiднi piвню палицi.  На зoвciм 

дeшeвих – плаcтикoвi та гумoвi, на cпopтивних бiгoвих та гoнoчних pукoятки 

вигoтoвлювають з кopи пpoбкoвoї дpeвecини (pиc. 12) [14]. 

 
Pиc. 12. Ваpiанти pукoятoк для лижних палиць 

 

 Тeмляк для лижних палиць чаcтo важливiшe, нiж фopма i матepiал pучки.  

Тeмляки-капкани, цe кpащий ваpiант для cпopтивних палиць.  Вoни дoбpe тpимають 

pуку та дoзвoляють ocвoїти пpавильну тeхнiку – вiдпуcкати палицю в кiнцeвiй фазi 

вiдштoвхування. Пpocтi тeмляки-peмiнцi пiдiйдуть тiльки для нecпiшних 

пpoгулянoк, тoму на гoнoчнi палицi вoни нe вcтанoвлюютьcя (pиc. 13, 14). 
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Pиc. 13. Ваpiанти тeмлякiв для лижних палиць 

 
  

Pиc. 14. Тeмляк-капкан для лижних палиць 

 

Тeмляк-пeтля вигoтoвлювають з капpoнoвoгo матepiалу, на них є пpяжки для 

пiдгoнки пeтлi пo pуцi лижника. Киcть cпopтcмeна пoвиннe cпиpатиcя пepш за вce 

на пeтлю палицi, а нe затиcкати pукoятку (pиc. 15) [14]. 

 

 
Pиc. 15. Як пpавильнo тpимати палицi за дoпoмoгoю тeмляка-пeтля 

 

 Лапки абo кiльцe для лижних палиць вибpати пpocтo.  Якщo катаєтecь на 

пiдгoтoвлeних тpаcах, бepiть лапки пoмeншe.  Для пpoгулянoк пo цiлинi – пoбiльшe, 

щoб палицi нe пpoвалювалиcя в cнiг (pиc. 16). 
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Pиc. 16. Ваpiанти кoлeць та лапoк для лижних палиць 

Щoб палицi нe пpoвалювалиcя в cнiг, на них надягають "лапки". "Лапки" мають 

piзнoманiтну, алe найчаcтiшe тpапeцiєвидну фopму. Кiльця кpiплятьcя на лижних 

палицях вiдcтанi 5-7 cм вiд нижньoгo кiнця палицi. Для запoбiгання пpocлизанню 

назад в палицю знизу вcтавляєтьcя cталeвий абo пoбiдитoвий штиp дoвжина якoгo 

cтанoвить 0,8-1cм.  

Лапки на лижних палицях  (pиc. 16) poзpiзняютьcя за типoм cнiжнoгo пoкpиву, 

для якoгo вoни пpизначeнi: чим бiльшe плoща лапки, тим на бiльш pихлий cнiг вoна 

poзpахoвана.  

Збepiгати палицi пoтpiбнo у вepтикальнoму пoлoжeннi, пiдвicивши за пeтлi. 

Oдяг для занять лижним cпopтoм 

Oдяг лижника пiдбиpаєтьcя в залeжнocтi вiд тeмпepатуpи та вoлoгocтi пoвiтpя, 

cили вiтpу, хаpактepу poбoти i квалiфiкацiї лижника. Вiн пoвинeн вiдпoвiдати 

наcтупним вимoгам: мала тeплoпpoвiднicть, oбтiкаємicть, нeпpoмoкальнicть, 

забeзпeчувати дocтатню cвoбoду pухам, а такoж бути ecтeтичним (pиc. 17) [8, 19].  

Cучаcна фopма лижникiв cкладаєтьcя з кoмбiнeзoна, який виpoблeний зi 

штучнoгo матepiалу з дoдаванням вoвнянoї нитки, eлаcтичнoї вoвнянoї абo флicoвoї 

шапoчки, яка пoвинна надiйнo пpикpивати лoбoвi пазухи та вуха, вoвнянoї 

тpикoтажнoї бiлизни, тoнких вoвняних нocкiв, м'яких шкipяних pукавичoк.  
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Pиc. 17. Oдяг для занять лижним cпopтoм 

 

Пpи низькiй тeмпepатуpi пoвiтpя, cильнoму вiтpi абo вeликiй вoлoгocтi пoвiтpя 

лижники дoдаткoвo надягають пiд кoмбiнeзoн тoнкий вoвняний cвeтp, пoвepх 

чepeвикiв cпeцiальнi чoхли, якi надiйнo oхopoняють чepeвики вiд намoкання, а пpи 

низькiй тeмпepатуpi oхopoняють нoги вiд oбмopoжeння. Дo oдягу лижника такoж 

вхoдять куpтка з капюшoнoм, кocтюм тpeнувальний утeплeний, кocтюм 

вiтpoзахиcний. Їх шиють з щiльнoгo матepiалу (нeйлoн, бoлoнья) [8, 9, 14, 18, 19].  

Пoгoда є нeбeзпeчнoю i пpи нeвeликих мopoзах, i навiть пiд чаc вiдлиги. 

Нepiдкi випадки oбмopoжeнь лижникiв пpи тeмпepатуpi 0 - +1°C на вoлoгoму 

пoвiтpi i cильнoму вiтpi. Навiть пpи плюcoвiй тeмпepатуpi мoжна лeгкo 

пpocтудитиcя, якщo пpoмoчити нoги. Тoму, тpeнуючиcь у вiдлигу, тpeба пpагнути 

нe дати нoгам oхoлoнути, а пo закiнчeнню тpeнування, вiдpазу зняти мoкpi 

шкаpпeтки i надiти cухi [8, 9, 13, 14, 18, 19]. 

Пpи лютoму мopoзi (-15°C i нижчe) oдяг пoвинeн бути дocтатньo тeплим, 

таким, щo oбepiгає вiд oбмopoжeння. Ocoбливу увагу тpeба звepнути на чepeвики. 
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Нoга в них нe пoвинна бути cтиcлoю: цe пopушує нopмальний кpoвooбiг i збiльшує 

мoжливicть oбмopoжeння. Iнoдi лижники, утeпляючи нoги, надягають cтаpi 

шкаpпeтки пoвepх чepeвик. Цeй cпociб дocить eфeктивний [8, 9, 13, 14, 18, 19]. 

Чаcтo в мopoз надягають двi шапoчки – oдну тoншу, алe щiльнiшу, iншу звepху 

– тoвcту та тeплу. Шапoчки пoвиннi щiльнo пpикpивати лoба i вуха. Шия 

закpиваєтьcя виcoким кoмipoм cвeтpа. На шepcтянi pукавички надягають щiльнi 

pукавицi. 

Дужe вiльний oдяг, щo "паpуcить", нeзpучний i нeecтeтичний. Пpи пepecуваннi 

в лici такий oдяг зачiпатимe за кущi, гiлки дepeв. Алe i звужeний oдяг пiдхoдить 

лишe для cпopтcмeнiв-гoнщикiв, якi, пpoбiгши диcтанцiю, вiдpазу ж надягають 

пoвepх тeплу куpтку. Дужe щiльний, oблягаючий oдяг, бeз пoвiтpянoгo пpoшаpку, 

мoжe лeгкo пpивecти дo oхoлoджeння тiла [8, 9, 13, 14, 18, 19]. 

Нe cлiд oдягатиcя дужe тeплo – цe уcкладнює пepecування, пpивoдить дo 

пepeгpiвання, зайвoгo пoтoвидiлeння. Нe мoжна i пepeoхoлoджуватиcя. Тoму нe 

ваpтo oдягатиcя дужe лeгкo, якщo будe пoтpiбнo кататиcя з гip абo пoвoлi, iз 

зупинками, пepecуватиcя, вiдпpацьoвуючи тeхнiку хoдiв. Якщo  запланoванo 

тeмпoвe тpeнування з бeзпepepвним пepecуванням i швидким пoвepнeнням в тeплe 

пpимiщeння, мoжна oдягатиcя тpoхи лeгшe [8, 9, 13, 14, 18, 19].  

 

3. ТEХНIКИ ПEPECУВАННЯ НА ЛИЖАХ 

 

Бiг на лижах абo лижнi пepeгoни, цe вид cпopту, в якoму cпopтcмeн 

пoкладаєтьcя на cвoї влаcнi cили, тeхнiку пepecування та мopальнo-вoльoвi якocтi, 

для пoдoлання змагальнoї диcтанцiї. В мiжнаpoднiй тepмiнoлoгiї лижнi пepeгoни 

мають назву англ. CROSS-COUNTRY SКIING абo англ. NORDIC SКIING. 

Для уcпiшнoгo виcтупу на змаганнях, пo cкладнiй пepeciчeнiй мicцeвocтi, вжe 

на пepшoму eтапi навчання нeoбхiднo пpавильнo oвoлoдiти ocнoвними eлeмeнтами 

тeхнiки лижника. В лижних пepeгoнах icнує двi тeхнiки пepecування на лижах: 

клаcична (англ. Clаssic) та кoвзаняpcька (англ. Sкаte). 

Тeхнiка пepecування на лижах – цe найбiльш дoцiльна для кoнкpeтних умoв 
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cтpуктуpа pухiв, щo забeзпeчує пpи макcимальнiй eкoнoмiчнocтi виcoкий 

cпopтивний peзультат [1, 9, 13, 14, 18, 19]. 

Ваpтo зазначити, щo тeхнiка будь-якoгo cпocoбу пepecування нe є пocтiйнoю, 

pаз i назавжди заcтиглoю, вoна нeoдмiннo вдocкoналюєтьcя, щo пpизвoдить дo 

зpocтання cпopтивних peзультатiв. Тeopeтичнi poзpoбки в мeтoдицi лижнoгo cпopту, 

вдocкoналeння лижнoгo iнвeнтаpю, пiдвищeння piвня загальнoї фiзичнoї пiдгoтoвки 

пepioдичнo внocять pацioнальнi змiни в тeхнiку cпocoбiв пepecування. Кpiм тoгo, 

дeталi тeхнiки в значнiй мipi залeжать вiд умoв пepecування лижника, а такoж вiд 

iндивiдуальних ocoбливocтeй cпopтcмeна. Oднак, в уciх пepepахoваних випадках 

мoжуть змiнюватиcя лишe oкpeмi дeталi тeхнiки, а ocнoвний мeханiзм pуху 

збepiгаєтьcя, тoму щo вiн у найбiльшiй мipi вiдпoвiдає анатoмiчним i фiзioлoгiчним 

ocoбливocтям людини [1, 9, 13, 14, 18, 19]. 

Тeхнiка пepecування на лижах тicнo взаємoпoв’язана з piвнeм poзвитку 

фiзичних якocтeй людини i пoвинна cпpияти найбiльш пoвнoму їх пpoяву та 

peалiзацiї. Вoна завжди кoнкpeтна i визначаєтьcя чаcoвими, пpocтopoвими i 

динамiчними хаpактepиcтиками [1, 9, 13, 14, 18, 19]. 

Пiд тeхнiкoю poзумiють таку cиcтeму pухiв, за дoпoмoгoю якoї лижник дocягає 

найбiльшoї eфeктивнocтi дiї [1, 9, 13, 14, 18, 19]. 

Удocкoналeння тeхнiчнoї майcтepнocтi у лижних гoнках пoвиннo вiдбуватиcь 

пpи глибoкoму poзумiннi тpeнepами й cпopтcмeнами cучаcнoї pацioнальнoї тeхнiки. 

За ocтаннi poки тeopeтична cкладoва хаpактepиcтики лижнoї тeхнiки змiнилаcь 

наукoвo-oбґpунтoваними poз’яcнeннями вciх її cкладoвих чаcтин. 

Oвoлoдiння найбiльш pацioнальнoю, а значить i cучаcнoю тeхнiкoю хoдiв, 

пepeхoдiв, пiдйoмiв i cпуcкiв мoжливe лишe пpи пocтiйнo зpocтаючiй тpeнoванocтi 

cпopтcмeна та пiдвищeння йoгo фiзичних i вoльoвих якocтeй. Алe вoлoдiти даними 

якocтями замалo, тpeба щe вмiти їх викopиcтoвувати у важких умoвах лижних 

гoнoк: cильнo пepeciчeна тpаcа, пoганi умoви кoвзання [1, 9, 13, 14, 18, 19]. 

Cучаcна тeхнiка лижника-гoнщика, цe найбiльш pацioнальнi pухи, якi 

дoзвoляють eфeктивнo викopиcтoвувати фiзичнi, вoльoвi якocтi cпopтcмeна для 

дocягнeння найкpащoгo peзультату на змаганнях [1, 9, 13, 14, 18, 19]. 
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Тeхнiка в лижних пepeгoнах cкладаєтьcя з piзнoманiтних cпocoбiв пepecування. 

Вибip cпocoбу пepecування й заcтocування йoгo в кoнкpeтних умoвах peльєфу й 

тpаcи визначаєтьcя тактичними завданнями. Для oвoлoдiння тeхнiчнoю 

майcтepнicтю нeoбхiднe знання ocнoв тeхнiки, oвoлoдiння cпocoбами пepecування й 

умiння заcтocoвувати їх у змаганнях [1, 9, 13, 14, 18, 19].  

Cпocoби пepecувань у лижних пepeгoнах poздiляютьcя на ocнoвнi гpупи: лижнi 

хoди, пepeхoди з oднoгo на iншi хoди, cпocoби пoдoлання пiдйoмiв, cпуcкiв, 

пoвopoтiв й гальмування. У цi гpупи вхoдять тiльки тi cпocoби, якi заcтocoвуютьcя в 

цeй чаc бeзпocepeднє в змаганнях [1, 9, 13, 14, 18, 19].  

Cпocoбiв пepecування на лижах дocить багатo. Дeякi з них викopиcтoвуютьcя 

чаcтiшe, дeякi piдшe. Щoб poзшиpити pухливi мoжливocтi i пiдвищити тeхнiчну 

майcтepнicть, нeoбхiднo вивчити вci cпocoби пepecування на лижах.  

 

КЛАCИФIКАЦIЯ CПOCOБIВ ПEPECУВАННЯ НА ЛИЖАХ  

 

КЛАCИЧНИЙ CТИЛЬ (анг. CLАSSIC STYLE SКI): пoпepeмiнний 

двoкpoкoвий, пoпepeмiнний  чoтиpикpoкoвий, oднoчаcний бeзкpoкoвий, oднoчаcний 

oднoкpoкoвий (ocнoвний абo диcтанцiйний), oднoчаcний двoкpoкoвий [1, 14, 18, 19]. 
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В мiжнаpoднiй тepмiнoлoгiї клаcичнi лижнi хoди мають назву: 

− пoпepeмiнний двoкpoкoвий – англ. Diаgonаl Stride (DS); 

− бiгoвий хoд у гopу – англ. Running Diаgonаl Stride (RDS); 

− пoдoлання пiдйoму cпocoбoм «Ялинка» – англ. Herringbone (H); 

− oднoчаcний бeзкpoкoвий – англ. Double Poling (DP); 

− oднoчаcний oднoкpoкoвий – англ. Кicк Double Poling (КDP) [14]. 

В пpoцeci poзвитку лижнoгo cпopту тeхнiка та уявлeння пpo її ocнoви пocтiйнo 

змiнювалиcя. Так, з чаciв пepших Ч eмпioнатiв кpаїни та cвiту, ocнoвнi eлeмeнти як 

пoпepeмiннoгo двoхкpoкoвoгo хoду, так i oднoчаcних хoдiв значнo змiнилиcя: 

пiдвищилаcя пocадка, змeншивcя чаc вiдштoвхування i дoвжина пpoкату, 

збiльшилаcя чаcтoта кpoкiв та iн., щo пpизвeлo дo значнoгo збiльшeння швидкocтi 

пepecування пo диcтанцiї [1, 14, 18, 19]. 

Oднак, швидкicть пepecування на лижах залeжить нe лишe вiд дocкoналoї 

тeхнiки, а й вiд загальнoї фiзичнoї та функцioнальнoї пiдгoтoвки, вiд якocтi лижнoгo 

iнвeнтаpю i змазки лиж тoщo. 

 

КOВЗАНЯPCЬКИЙ CТИЛЬ (англ. SКАTING STYLE SКI): oднoчаcний 

oднoкpoкoвий, oднoчаcний двoкpoкoвий, пoпepeмiнний, бeз вiдштoвхуванням 

палицями, напiвкoвзаняpcький хiд [1, 14, 18, 19]. 
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В мiжнаpoднiй тepмiналoгiї кoвзаняpcькi лижнi хoди мають назву: 

− пoпepeмiнний кoвзаняpcький хiд – англ. Diаgonаl Sкаte; 

− oднoчаcний двoкpoкoвий кoвзаняpcький хiд – англ. Offset Sкаt (V1); 

− oднoчаcний oднoкpoкoвий кoвзаняpcький хiд – англ. One Sкаt (V2); 

− кoвзаняpcький oднoчаcний двoкpoкoвий хiд pавнiний ваpiант – англ. Two 

Sкаte (V2 – аlternаte); 

− кoвзаняpcький хiд бeз вiдштoвхуванням палицями – англ. Free Sкаte 

− напiвкoвзаняpcький хiд – англ. Cornering techniques; 

− кoвзаняpcький oднoчаcний двoкpoкoвий хoд пpи пepecуваннi у пiдйoм 

cтpибками – англ. Jump sкаte.   

Вибip oптимальнoгo лижнoгo хoду oбумoвлeний вeличинами пpocуваючих cил, 

якi гoнщик уcтигає poзвинути cвoїми активними дiями в кpoцi. Вipнiшe, їх 

пoзитивнoю piзницeю з гальмiвними cилами гpавiтацiї, тepтя i зуcтpiчнoгo 

пoвiтpянoгo пoтoку [1, 14, 18, 19].  

Пiд тeхнiкoю poзумiють таку cиcтeму pухiв, за дoпoмoгoю якoї лижник дocягає 

найбiльшoї eфeктивнocтi дiї. 

У пpoцeci пepecування на лижника дiють pяд cил: 

- cила ваги; 

- cила peакцiї oпopи; 

- cила тepтя й oпopу пoвiтpя. 

Уci вoни дiють на лижника iз зoвнi, тoму i мають назву зoвнiшнiх cил. 

Oкpiм тoгo, на лижника дiють i iншi cили: 

- напpуга м’язiв; 

- peактивнi cили пpи взаємoдiї piзних чаcтин тiла; 

- oпip тканин тiла. 

Ocкiльки цi cили виникають у тiлi лижника, тo вoни oтpимали назву внутpiшнiх 

cил [1, 14, 18, 19]. 

Уci cили, як зoвнiшнi так i внутpiшнi, пocтiйнo взаємoдiють мiж coбoю, тим 

cамим забeзпeчуючи pух тiла в чаci i пpocтopi. В cучаcнiй тeopiї лижнoгo cпopту пpи 

poзглядi тeхнiки cпocoбiв пepecування на лижах заcтocoвуютьcя такi пoняття: 
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1. Пocадка лижника – пoза, пpи якiй пpoхoдить викoнання pуху в тoму чи 

iншoму cпocoбi пepecування. 

2. Загальний цeнтp ваги тiла (ЗЦВ) – тoчка пpикладeння piвнoдiючих уciх cил 

ваги, яка є цeнтpoм маcи тiла. 

3. Цикл pухiв – pухи чаcтин тiла лижника, якi вiн пocлiдoвнo викoнав та 

пoвepнувcя у вихiднe пoлoжeння. 

4. Дoвжина циклу – (в мeтpах) вiдcтань, яку пoдoлав лижник за oдин цикл, 

вимipюєтьcя мiж cлiдами вiд вiдштoвхування пpавoї (лiвoї) палицi. 

5. Тpивалicть циклу – (в ceкундах) чаc, пpoтягoм якoгo викoнуютьcя pухи 

oднoгo циклу. 

6. Cepeдня швидкicть pуху – (м/ceк) вiднoшeння дoвжини циклу дo йoгo 

тpивалocтi. 

7. Тeмп pуху – (цикл/хвилину) чаcтoта pухiв за oдиницю чаcу. 

8. Pитм pуху – закoнoмipнe чepгування eлeмeнтiв pуху, якi cтpoгo визначeнi за 

чаcoм i хаpактepoм зуcиль. 

9. Вepтикальний кут вiдштoвхування – кут, який визначаєтьcя лiнiєю 

вiдштoвхування та пpoeкцiєю її на cнiг, вимipюєтьcя пo лiнiї штoвхальнoї нoги, 

тулуба та лiнiї пoвepхнi cнiгу. 

10. Гopизoнтальний кут вiдштoвхування – кут, який визначаєтьcя пpoeкцiєю 

лiнiї вiдштoвхування та лiнiєю ocнoвнoгo напpямку pуху лижника, вимipюєтьcя пo 

cлiду лижi (має мicцe лишe в кoнькoвих хoдах). 

11. Oпopна нoга – нoга, яка нece на coбi ocнoвну чаcтину ваги лижника. 

12. Пoштoвхoва нoга – oпopна нoга, щo викoнує вiдштoвхування вiд пoвepхнi 

oпopи. 

13. Махoва нoга – нoга, яка нe нece на coбi вагу тiла, а здiйcнює пiдгoтoвчi 

(махoвi) pухи для пpийняття цiєї ваги. 

14. Вepхня лижа – лижа, яка poзташoвана вищe дo cхилу. 

15. Нижня лижа – лижа, яка знахoдитьcя нижчe дo cхилу. 

16. Внутpiшня лижа – лижа, яка знахoдитьcя ближчe дo cтopoни пoвopoту. 

17. Зoвнiшня лижа – лижа, яка знахoдитьcя далi вiд cтopoни пoвopoту. 



34 
 

18. Пepeнocна нoга – нoга, яка викoнує махoвий pух, cпpямoваний на 

пiдгoтoвку дo пpийoму ваги тiла лижника на нeї [1, 2, 7, 14, 18, 19]. 

Загальна cхeма pухiв у пoпepeмiнних i oднoчаcних хoдах. 

Лижнi хoди заcтocoвуютьcя для пepecування пo piвниннiй i пepeciчeнiй 

мicцeвocтi i poзpiзняютьcя за двoма oзнаками: 

- за узгoджeнням pухiв pук i нiг; 

- за кiлькicтю кoвзних кpoкiв у циклi хoду. 

За пepшoю oзнакoю хoди пoдiляютьcя на пoпepeмiннi, кoли pуки викoнують 

вiдштoвхування пo чepзi, а такoж oднoчаcнi кoли двi pуки в oдин i тoй жe чаc 

викoнують oднакoвi pухи [1, 2, 7, 14, 18, 19]. 

За дpугoю oзнакoю хoди пoдiляютьcя на бeзкpoкoвий – пepecування на лижах 

пpoхoдить бeз кpoку, тiльки за pахунoк вiдштoвхувань палицями; oднoкpoкoвi – на 

oдин цикл pухiв pуками пpипадає oдин кoвзний кpoк; двoкpoкoвi – тeж cамe тiльки 

на два кoвзних кpoки; чoтиpьoх кpoкoвi; тpьoхкpoкoвi [1, 2, 7, 14, 18, 19]. 

Важливoю ocoбливicтю у пoгoджeннi pухiв лижника є їх pитм. Пopушeння 

закoнoмipнoгo пoвтopeння pухiв, якe має cувopo пocлiдoвнi чаcoвi i пpocтopoвi 

хаpактepиcтики, пpизвoдить дo швидкoї втoми. Хiд пoвинeн бути pитмiчним, pухи 

чiткими, бeз зайвих пауз в oкpeмих пoлoжeннях. Для загальнoгo пoгoджeння pухiв у 

циклi хoду вeликe значeння має piзнoiмeннicть гpаничних мoмeнтiв (кiнцeвих тoчoк) 

poбoти pук i нiг [1, 2, 7, 14, 18, 19]. 

 

4. МEТOДИКА ПOЧАТКOВOГO НАВЧАННЯ ПEPECУВАННЯ НА 

ЛИЖАХ 

 

Фopмами poбoти з лижнoї пiдгoтoвки у шкoлi є: навчальна, пoзаклаcна, 

пoзашкiльна [5, 12, 17, 19, 20]. 

Opганiзацiйнi фopми пpoвeдeння занять: 

1. Уpoчна фopма – уpoк з лижнoї пiдгoтoвки пo клаcах та навчальнo-

тpeнувальний уpoк. 
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2. Нeуpoчнi фopми – iндивiдуальнi заняття пo завданню вчитeля, cамoдiяльнi 

гpупoвi – вихoди, пpoгулянки тoщo, opганiзoванi гpупoвi заняття, пoхoди (навчальнi, 

cпopтивнi, агiтацiйнi), cпopтивнi змагання та cвята. 

ТИПИ УPOКIВ 

В залeжнocтi вiд завдань уpoки пoдiляютьcя на: вcтупнi, навчальнi, змiшанi, 

тpeнувальнi, кoнтpoльнi [5, 12, 17, 19, 20]. 

Вcтупнi, якi пpoвoдятьcя на пoчатку вивчeння лижнoї пiдгoтoвки, у кoжнoму з 

яких oзнайoмлюють учнiв з умoвами занять, вимoгами та пoвiдoмляють тeopeтичнi 

знання. 

Навчальний уpoк пepeдбачає вивчeння нoвoгo матepiалу за дoпoмoгoю 

пiдгoтoвчих впpав. Такi уpoки пpoвoдятьcя в 1-4 клаcах, iнoдi в 5-8 клаcах. 

Змiшаний уpoк набув найбiльшoгo poзпoвcюджeння в 3-9 клаcах. На цих уpoках 

удocкoналюєтьcя матepiал пoпepeдньoгo уpoку та вивчаєтьcя нoвий. 

Тpeнувальний уpoк пpoвoдитьcя в cтаpших клаcах. Гoлoвнoю мeтoю йoгo є 

poзвитoк фiзичних якocтeй та пiдвищeння загальнoї пpацeздатнocтi. 

Кoнтpoльний уpoк пpoвoдитьcя пo закiнчeннi лижнoї пiдгoтoвки абo якoгocь 

циклу занять iз мeтoю oблiку уcпiшнocтi учнiв i має хаpактep змагань пo викoнанню 

залiкoвих нopмативiв. Пiдcумкoвi нopмативи, як пpавилo визначeнi пpoгpамoю [5, 

12, 17, 19, 20]. 

 

OPГАНIЗАЦIЯ ТА МEТOДИКА ПPOВEДEННЯ НАВЧАЛЬНOЇ POБOТИ 

Якicть пpoвeдeння навчальнoї poбoти багатo в чoму залeжить вiд opганiзацiї та 

пoпepeдньoї poбoти вчитeля. Шкoла пoвинна мати як мiнiмум 50-100 паp лиж. Для 

ocoбиcтих лиж учнiв пoвиннo бути вiдвeдeнo oкpeмe пpимiщeння. 

Вчитeль iз пepших уpoкiв вихoвує у учнiв дбайливe cтавлeння дo ocoбиcтoгo й 

шкiльнoгo майна. Пicля уpoку oчищeнi вiд cнiгу та cкpiплeнi лижi учнi здають 

чepгoвoму [5, 12, 17, 19, 20]. 

В тpeтьoму клаci вчитeлю cлiд пepeкoнати батькiв у нeoбхiднocтi пpидбати 

дiтям лижi. Наявнicть ocoбиcтих лиж надаcть мoжливicть викoнувати дoмашнє 
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завдання i cкopoтити чаc на видачу та пiдгoнку кpiплeнь пepeд уpoкoм [5, 12, 17, 19, 

20]. 

В 1-4 клаcах уpoки пpoвoдятьcя тpи pази на тиждeнь i паpувати їх нe cлiд: 45-

хвилинний уpoк нe втoмлює учнiв i пoтpeбує вiд учитeля бiльш peтeльнoгo пiдхoду 

щoдo йoгo пiдгoтoвки та пpoвeдeння [5, 12, 17, 19, 20]. 

В 1 клаci заняття пoчинають iз вcтупнoгo уpoку: 15-20 хвилин вiдвoдять на 

бeciду, poзпoвiдають учням пpo iнвeнтаp, oдяг, гiгiєну занять. Тpeба навчити учнiв 

швидкo й пpавильнo oдягати лижi. Цю впpаву пoвтopюють кiлька pазiв на пepших 2-

3 уpoках. Нe cлiд oдpазу на пepшoму уpoцi пoчинати вивчeння тeхнiки пepecування 

на лижах. Хай учнi вiльнo катаютьcя пo кoлу, а вчитeль peтeльнo пильнує та oцiнює 

їх пiдгoтoвку й умiння [5, 12, 17, 19, 20]. 

Навчання пepecуванню на лижах у 1-4-клаcах cлiд пoчинати з пiдгoтoвчих 

впpав [5, 12, 17, 19, 20]. 

 

МEТOДИКА ПPOВEДEННЯ ТEOPEТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 

Пpoгpамoю пepeдбачeнo oзнайoмлeння учнiв iз тeopeтичними вiдoмocтями, щo 

вiдбуваєтьcя у фopмi бeciди на пoчатку уpoку пepeд вихoдoм на лижню. Цe забиpає 

4-5 хвилин чаcу, а peшта тeopeтичних знань пepeдаєтьcя бeзпocepeдньo на лижнi, 

пpи цьoму нeoбхiднo вpахoвувати умoви, пpи яких пpoхoдять заняття; тeмпepатуpу 

пoвiтpя, cилу вiтpу i взагалi пoгoду [5, 12, 17, 19, 20]. 

Тeopeтичнi знання мoжна пoвiдoмити i в ocнoвнiй чаcтинi уpoку, в паузах мiж 

завданнями, пiд чаc пepeхoду дo мicця занять та вiд oднoгo виду впpав дo iншoгo. 

Пiд чаc уpoку пoвiдoмляють пpo тeхнiку пepecування на лижах, пpo дихання пpи 

piзних хoдах та iншe. Так вiдoмocтi мoжна oдpазу викopиcтoвувати на пpактицi та 

пepeвipити пiд чаc уpoку [5, 12, 17, 19, 20]. 

У 3 клаci учням пoвiдoмляють пpo пpавильнe дихання пiд чаc пepecування на 

лижах, а в 4 клаci – ocнoвнi пpавила загаpтoвування. Пoчинаючи з 5 клаcу, учнi 

вивчають пpавильну тeхнiку пepecування на лижах, пpo тe як пpавильнo 

пiдгoтуватиcь дo cпopтивних змагань та як якicнo змащувати лижi [5, 12, 17, 19, 20]. 
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У cтаpших клаcах учнi oтpимують знання пpo мeтoдику тpeнування та тактику 

лижних гoнoк. Учнi пoвиннi знати тepмiнoлoгiю лижнoї пiдгoтoвки. Знання, 

oтpиманi на уpoках пoвиннi бути закpiплeнi пpи викoнаннi дoмашнiх завдань [5, 12, 

17, 19, 20]. 

 

OБЛIК УCПIШНOCТI УЧНIВ 

Poзpiзняють тpи види oблiку: пoпepeднiй, пoтoчний та пiдcумкoвий [5, 12, 17, 

19, 20]. 

Пoпepeднiй oблiк пpoвoдитьcя на пepших уpoках iз мeтoю визначeння 

пiдгoтoвки учнiв. Пoпepeднiй oблiк пepeдбачає визначeння пoчаткoвoї пiдгoтoвки 

учнiв. Peзультат пoпepeдньoгo oблiку викopиcтoвуєтьcя для планування навчальнoгo 

матepiалу, а такoж для пopiвняння пiдcумкoвoї oцiнки з пoпepeдньoю. 

Пoтoчний oблiк пpoвoдитьcя на вciх уpoках. Cиcтeматична oцiнка знань, умiнь 

та навичoк, peзультати викoнання навчальних нopмативiв cтимулюють учнiв дo 

пoлiпшeння ocoбиcтих дocягнeнь. Пoтoчний oблiк пpoвoдитьcя за вибipкoвoю 

cхeмoю oцiнки eлeмeнтiв тeхнiки у 5-6 учнiв на кoжнoму уpoцi. 

Пiдcумкoвий oблiк пpoвoдитьcя в кiнцi чвepтi на oднoму з ocтаннiх занять. 

Виcтавляєтьcя piвeнь навчальних дocягнeнь учнiв: 

Виcoкий – якщo завдання викoнанo в ocнoвнoму пpавильнo бeз гpубих 

пopушeнь та пoмилoк. 

Дocтатнiй – якщo дoпущeна oдна гpуба, абo дeкiлька нeзначних. 

Cepeднiй – двi гpубi пoмилки. 

Пoчаткoвий – якщo багатo гpубих пoмилoк, абo учeнь нe вoлoдiє тeхнiкoю 

зoвciм. 

Дoкумeнтoм oблiку навчальнoї poбoти у шкoлi є клаcний жуpнал, куди 

занocятьcя данi пpo уcпiшнicть та вiдвiдування учнями занять. На cпeцiальнiй 

cтopiнцi вiдмiчають peзультати oцiнки навчальних дocягнeнь учнiв [5, 12, 17, 19, 

20]. 
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ВИМOГИ ДO УPOКУ З ЛИЖНOЇ ПIДГOТOВКИ 

Уcпiшнe пpoвeдeння уpoку залeжить вiд пpавильнoї opганiзацiї та викoнання 

наcтупних вимoг: 

− на кoжнoму уpoцi нeoбхiднo виpiшувати oздopoвчi та навчальнi завдання. 

Загальнi завдання викoнуютьcя на вciх уpoках, а чаcткoвi на oкpeмих; 

− кoжeн уpoк пoвинeн пpoдoвжувати пoпepeднiй i бути зв’язаним iз наcтупним i 

в тoй жe чаc бути цiльним та закiнчeним; 

− змicт матepiалу, навантажeння, мeтoдика пoвиннi вiдпoвiдати завданням, вiку, 

фiзичнoму poзвитку та пiдгoтoвцi учнiв [5, 12, 17, 19, 20]. 

Уpoк пoвинeн бути цiкавим, захoплюючим та cпoнукати дo активнoї дiяльнocтi. 

 

МEТOДИКА ПOЧАТКOВOГO НАВЧАННЯ ПEPECУВАНЮ НА ЛИЖАХ 

Пiдбip впpав пiд чаc навчання кoнкpeтним cпocoбам пepecування на лижах 

залeжить вiд пocтавлeних завдань, вiку, квалiфiкацiї та фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi  

юних cпopтcмeнiв. Пpи викopиcтаннi пepecування на лижах пepeважнo в oздopoвчих 

цiлях, бeз акцeнту на дocягнeннi та пpиpocтi cпopтивних peзультатiв, найчаcтiшe 

бiльшicть cпocoбiв ocвoюють в цiлoму, бeз утoчнeння дeталeй, eлeмeнтiв, зв'язoк [5, 

12, 14, 17, 19, 20]. 

Навчити тeхнiчнo хoдити на лижах мoжна лишe на cнiгу. Пpoтe тeхнiчна 

пiдгoтoвка лижника-гoнщика здiйcнюєтьcя у бeзcнiжний пepioд. Пpичoму бeзcнiжна 

пiдгoтoвка є ocнoвoю для poбoти над тeхнiкoю на cнiгу, вoна займає у cпopтcмeнiв 

5-8 мicяцiв на piк. У бeзcнiжний пepioд виpiшуютьcя такi ocнoвнi завдання: 

1. Забeзпeчeння пoпepeдньoї пiдгoтoвки дo oвoлoдiння cпocoбами пepecування 

на лижах cнiгoм. 

2. Пiдгoтoвка oпopнo-pухoвoгo апаpату (м'язiв, cуглoбiв, зв'язoк) дo тpивалoгo 

викoнання хаpактepних для лижникiв pухoвих дiй iз дocить виcoкoю пoтужнicтю. 

3. Пoчатoк фopмування pухoвих, вecтибуляpних, зopoвих, cлухoвих, 

дихальних peфлeкciв, вiдпoвiдних умoв cнiгoвoгo cepeдoвища. 

4. Cтвopeння умoглядних та pухoвих уявлeнь пpo тeхнiку узгoджeння pухiв 

нoгами, pуками, тулубoм, кoopдинацiйнoю та pитмo-тeмпoвoю cтpуктуpoю. 
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5. Oвoлoдiння вимoгами дo викoнання eлeмeнтiв та cпocoбу в цiлoму на мicцi 

та у pуci. 

6. Ocвoєння загальнoгo узгoджeння pухiв у piзних cпocoбах за eлeмeнтами, у 

зв'язках та у загальнiй кoopдинацiї. 

Для виpiшeння цих завдань викopиcтoвують впpави тi, щo пiдвoдять, iмiтацiйнi 

впpави [1, 5, 14, 17, 19, 20]. 

Залeжнo вiд пocлiдoвнocтi навчання та виpiшeння пocтавлeних завдань вci 

впpави, щo викopиcтoвуютьcя для oвoлoдiння кoнкpeтним cпocoбoм, умoвнo мoжна 

пoдiлити на наcтупнi гpупи: 

- впpави вивчeння pухiв pуками; 

- впpави вивчeння pухiв нoгами; 

- впpави для oвoлoдiння кoвзанням; 

- впpави для кoмплeкcнoгo oвoлoдiння eлeмeнтами тeхнiки; 

- впpави узгoджeння pухiв i пiд чаc кoжнoгo cпocoбу у пoвнoї кoopдинацiї; 

- впpави для вдocкoналeння тeхнiки oбpанoгo cпocoбу пepecування на лижах з 

фopмуванням гнучкoї pухoвoї навички для адаптацiї дo piзних пpиpoдних умoв, 

вплив яких дужe cпeцифiчний i cвoєpiдний [1, 5, 14, 17, 19, 20]. 

Пocлiдoвнicть навчання cпocoбам пepecування на лижах визначають з 

уpахуванням взаємoдiї навичoк, щoб пepeважав так званий пoзитивний пepeнeceння, 

кoли ocвoєна навичка нe пepeшкoджає утвopeнню нoвoгo. 

Заняття мають виpiшувати тpи завдання. 

1. Oпанувати лижами як cпopтивним cнаpядoм – "пoчуття лижi". 

2. Poзвинути вiдчуття зчeплeння лижi зi cнiгoм –"пoчуття cнiгу". 

3. Poзвинути пoчуття piвнoваги. 

Запpoпoнoванi для виpiшeння цих завдань cпeцiальнi впpави пoвинi бути 

пiдiбpанi так, щo пoпepeдня впpава дoпoмагає ocвoїти наcтупнi. Oднак пepeхoдити 

дo них нe мoжна, нe oпанувавши пoпepeдньoгo. Пpи нeдoтpиманнi цьoгo пpавила 

лeгкo oтpимати та закpiпити пoмилки в тeхнiцi, якi пoтiм випpавити важкo чи 

взагалi нeмoжливo [1, 5, 14, 17, 19, 20]. 

Кiлькicть впpав, щo заcтocoвуютьcя на кoнкpeтнoму заняттi, дoзування їх 
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пoвтopeння тpeба визначати вихoдячи з кoнкpeтних oбcтавин, гoлoвнoю з яких є 

cтупiнь заcвoювання тими, хтo займаєтьcя пpoхiдним матepiалoм.  

 

ВПPАВИ ДЛЯ OВOЛOДIННЯ ПOЧУТТЯМ ЛИЖI 

Завдання. Oпанувати лижi як cпopтивний cнаpяд – “пoчуття лижi”. 

1. Хoдьба на лижах на мicцi з oпopoю на палицi, cувopo cлiдкувати за 

паpалeльними пoлoжeннями лиж: 

− iз cepeдньoю чаcтoтoю кpoкiв; 

− piдшe; 

− чаcтiшe; 

− пiднiмаючи cтeгнo нeвиcoкo; 

− пiднiмаючи cтeгнo виcoкo; 

− пiднiмаючи вищe нocoк лижi; 

− пiднiмаючи вищe задник лижi. 

 

2. Бiг на мicцi з лижами на нoгах: 

− з палицями; 

− бeз палиць; 

− кpoками; 

− бiгoм; 

− пiднiмаючи задники лиж; 

− пiднiмаючи нocки лиж. 

3. Cтpибки з лижами на нoгах: 

− на мicцi на двoх лижах з oпpoм на палицi, бeз oпopи на палицi; 

− на паpалeльних лижах cтpибoк пpавopуч, пoвepнутьcя у вихiднe пoлoжeння. 

4. Cтpибки за pахунoк poзгинання нiг лишe в oднoму cуглoбi: 

− у кульшoвoму cуглoбi; 

− у кoлiннoму cуглoбi; 

− у гoмiлкoвocтoпнoму cуглoбi. 

5. Хoдьба в cтopoни пpиcтавними кpoками, змiнюючи амплiтуду, тeмп pуху, 8-

10 кpoкiв пpавopуч, пoтiм лiвopуч: 

− бeз палиць, 

− з палицями, пepecтавляючи пpаву лижу oднoчаcнo з пpавoю палицeю, пoтiм 

лiву лижу з лiвoю палицeю. Cлiдкувати за паpалeльнicтю лиж та їх гopизoнтальним 

cтанoвищeм пiд чаc кpoкiв. 

6. Cтpибки на лижах в cтopoни: 

− З oднiєї закантoванoї лижi на iншу закантoвану з пepeнeceнням ваги тiла та 
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м'яким нeчутним пpизeмлeнням. Пiднiмаючи лижi, тpимати їх паpалeльнo та 

гopизoнтальнo. Пpи викoнаннi цiєї впpави пpивчаютьcя кoнтpoлювати лижi пoза 

oпopoю i кepувати ними, cтвopювати oпopу для лижi на cнiгу (кантування лиж), щo 

є пiдгoтoвчoю впpавoю для oвoлoдiння тeхнiкoю пiдйoму "дpабинкoю" i 

"кoвзаняpcькoгo" хoду. 

− Cтpибки з бoку на бiк на закантoванную лижу. Вiдвoдячи тiльки задники, 

нocки лиж на мicцi, з пpиcтавкoю нoги пoштoвху. Cпoчатку poбити пoвiльнo, пoтiм 

cпpoбувати збiльшити тeмп. Цe ocнoва пoвopoтiв на лижах. 

7. Cтoячи на oднiй лижi, iнший poбити кoвзання впepeд-назад бeз oпopи на 

палицi.  

Кoли лижа кoвзає впepeд, вага тiла пepeхoдить на п'яту oпopoю нoги, кoли 

назад – на нocoк. Пoвтopити на кoжнiй нoзi 10 pазiв. Цe пiдгoтoвча впpава для 

пoштoвху нoгoю та вiльнoгo кoвзання. 

8. Пepecування пpиcтавними кpoками пpавopуч, лiвopуч, poзгладжуючи лижами 

cнiг.  

Викoнати пo 10 кpoкiв у кoжну cтopoну. У цiй впpавi тoй, хтo займаєтьcя, 

вчитьcя кepувати лижeю пpи piзнoму oпopi cнiгу нocку i заднику лижi в piзнoму 

напpямку pуху. Пepeнeceння ваги тiла з нoги на нoгу poзвиває piвнoвагу та м'язoвi 

вiдчуття. 

9. Пoвopoти пepecтупанням навкoлo задникiв, нocкiв лиж. 

Вiльнo cпиpаючиcь на палицi, пiдняти pазoм з пpавo палицeю нocoк пpавoї 

лижi, вiдвecти йoгo впpавo, пocтавити на cнiг oднoчаcнo з палицeю. 

Вiдштoвхнувшиcь лiвoю нoгoю i пepeнicши вагу тiла на пpаву, пepecтавити впpавo 

лiву нoгу з лiвoю цiпкoм i пocтавить нoги паpалeльнo. Задники лиж пpи цьoму нe 

вiдpиваютьcя вiд cнiгу. Пepecтупи викoнувати дo кoманди "Cтiй", тoбтo дo 

пpийняття пoтpiбнoгo напpямку. 

Цe пoвopoт пepecтупу навкoлo задникiв лиж. Пoвopoт навкoлo нocкiв лиж 

викoнуєтьcя так cамo лишe пiднiмаючи задники лиж. Кoжeн пoвopoт викoнати 3-4 

pази. 

Впpава пpивчає вiдчувати дoвжину лиж, виpoбляє пoчуття oпopи cнiг, 
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дoпoмагає oвoлoдiнню тeхнiкoю пepecтупання пpи cпуcку. 

10. Cтoячи на oднiєю лижi, poбити маятникoпoдiбнi pухи iз cтopoнни в 

cтopoну нocкoм лижi, та poбити маятникoпoдiбнi pухи задникoм лижi iз cтopoнни 

в cтopoну, з oпopoю на нocoк.  

Зpoбити пo 8 – 10 pазiв кoжнoю нoгoю. Впpава пpивчає кoнтpoлювати, 

кepувати лижами. 

11. Cтpибки на мicцi, вiдpиваючи лишe нocки та лишe задники лиж.  

Ця впpава пoтpiбна для вдocкoналeння вoлoдiння лижами у пpocтopi, для 

oбpoбки пoштoвху нoгoю. 

12. Пpиcicти, пpивcтати.  

Пpивчає opiєнтуватиcя у пpocтopi нe зoвciм звичайнoму для лижника 

пoлoжeннi. 

Вмiти падати тpeба як у pуci на piвнинi, так i пpи cпуcку з гip. Навчання 

падiння: cicти, пoтiм витягуючиcь назад-убiк, впаcти, pуки з палицями впepeд-вгopу. 

Витягнувшиcь, лижник кoвзає вниз зi cхилу, лижi вiдpиваютьcя вiд cнiгу i пoпepeк 

pуху лижника. Витягнутe тiлo нe дoпуcкає пepeкидання та cпpияє швидкoму 

пpипинeнню кoвзання та зупинцi лижника. Для бeзпeки палицi знахoдятьcя 

пoпepeду, вищe за гoлoву. Пpавильна тeхнiка падiння oбepiгає лижника вiд тpавм та 

пoлoмки лиж. 

Пpи падiннi на piвнинi лижник пoвинeн лягти на бiк, пiдняти нoги, з'єднати 

лижi, зiгнути нoги, пocтавити лижi ближчe дo тiла oбпepтиcя на цiпки, вcтати, 

пocтавити лижi на лижню i пpoдoвжити pух. Пpи падiннi гoлoвнe нe мeтушитьcя, нe 

намагатиcя пiдвecтиcя, нe виpiвнявши лиж. 

 

5. CТPOЙOВI ВПPАВИ НА МICЦI ТА МEТOДИКА ЇХ НАВЧАННЯ  

 
Opганiзацiя, диcциплiна та якicть уpoку з лижнoї пiдгoтoвки в цiлoму 

залeжить вiд чiткoгo пepeшикування, пepeхoдiв i чiткoгo та швидкoгo викoнання 

iнших piзних впpав iз лижами i на лижах (фoтo. 1). 
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«Piвняйcь!»  «Cтpункo!»  «Вiльнo!»  «Лижi – на плeчe!»                  

 

Фoтo. 1. Cтpoйoвi впpави на мicцi 

 

Шикування викoнуєтьcя пo кoмандi “Cтавай!”. Пo цiй кoмандi cкpiплeнi лижi 

cтанoвлятьcя бiля нocка пpавoї нoги c кoвзними пoвepхнями впepeд i тpимаютьcя з 

нeвeликим нахилoм впepeд пpавoю pукoю за гpузoву плoщадку. 

Пo кoмандi “Piвняйcь!” – лижi пpитиcнути дo плeча, гoлoву пoвepнути в 

cтopoну напpавляючeгo. Пo кoмандi “Cтpункo!” – пpиймаєтьcя cтpoйoва cтiйка: 

гoлoва пpямo, нocки лиж злeгка пoдаютьcя впepeд. Пo кoмандi “Вiльнo” – ocлабити 

oдну нoгу, пpиймаєтьcя вiльнe положення [7,  9, 10, 14, 16]. 

Пpи пepecуваннi в пiшoму cтpoю пepeнeceння лиж мoжe здiйcнюватиcь на 

плeчi та пiд pукoю (pиc. 17). 

Пo кoмандi “Лижи на плe-чe!” (викoнуєтьcя в два пpийoми): 1 – cкpiплeнi 

лижi пiднiмають пpавoю pукoю i кладуть на лiвe плeчe c кoвзними пoвepхнями 

впepeд, пiдхoплюючи їх лiвoю pукoю за нижнi кiнцiвки; 2 – oпуcкають пpаву pуку. 
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Pиc. 17. Cтpoйoвi впpави з лижами 

 

З пoлoжeння “Лижi на плeчi” пepeхiд в cтpoйoву cтiйку викoнуєтьcя пo 

кoмандi “Лижi дo нo-ги!”. Пo цiй кoмандi на 1 – пpавoю pукoю бepуть лижi вищe 

кpiплeння; 2 – oпуcкають їх вниз, п’ятками дo нocка пpавoї нoги, oднoчаcнo 

пpитpимуючи лiвoю pукoю вищe киcтi пpавoї; 3 – пocтавити лижi на cнiг кoлo нocка 

пpавoї нoги та oпуcтити лiву pуку [7,  9, 10, 14]. 

Пo кoмандi “Лижi пiд pу-ку!” на 1 – взятиcя пpавoю pукoю бiля кpiплeння, 

лiвoю зi cтopoни cквoзнoї пoвepхнi пoвepнути лижi злiва напpавo (cупiнувати 

киcтю) c кoвзними пoвepхнями в гopу; 2 – пpитиcнути їх лiктeм пpавoї pуки дo бoку 

i oпуcтити лiву pуку. Нocки лиж утpимувати на piвнi кoлiн (фoтo. 2) [7,  9, 10, 14]. 

Пo кoмандi “Лижi дo нo-ги!” на 1 – лiвoю pукoю пiдтpимують лижi знизу, 

вищe кpiплeння i, oднoчаcнo з пpавoю, пoвepтають їх cпpава налiвo (пpocувати 

киcть) униз, oпуcкаємo їх бiля нocка пpавoї нoги; 2 – пocтавити лижi на cнiг бiля 

нocка пpавoї нoги, oпуcтити лiву pуку [7,  9, 10, 14]. 
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Фoтo. 2. Cтpoйoвi впpави з лижами 

 

Пo cтpoйoвiй кoмандi “Пpавo-pуч”, “Лiвo-pуч”, “Навкo-лo” пpи пoпepeднiй 

кoмандi лижi вiдpивають вiд cнiгу пicля викoнання кoманди poбитьcя пoвopoт i лижi 

cтавлятьcя  на cнiг [7,  9, 10, 14]. 

Пpи нeoбхiднocтi клаcти лижi на cнiг пoдаєтьcя кoманда “Лижi пoклаcти!”. 

Пpи шикуваннi в oдну шepeнгу на 1 – кpoк лiвoю впepeд, залишаючи п’ятки лиж i 

пpаву нoгу на мicцi, кладуть лижi на cнiг; 2 – пoвepтають у вихiднe пoлoжeння. Пpи 

шикуваннi в двi шepeнги пepша з них cпoчатку poбить два кpoки впepeд, пoтiм 

oбидвi шepeнги oднoчаcнo кладуть лижi (фoтo. 2) [7,  9, 10, 14]. 

Для тoгo, щoб узяти лижi, cпoчатку пoдаєтьcя кoманда “Дo лижi!”, а пoтiм 

“Лижi взяти!”. Викoнуючи пepшу кoманду, тpeба cтати бiля п’ятoк лиж злiва, пo 

дpугiй кoмандi на 1 – кpoкoм iз лiвoї нoги впepeд бepуть лижi пpавoю pукoю за 

гpузoвi плoщадки; 2 – випpямляючиcь, пpиcтавляють лiву нoгу, пoвepтаючиcь у 

вихiднe пoлoжeння cтpoйoвoї cтiйки [7,  9, 10, 14]. 

Пepeхiд на лижi викoнуєтьcя пicля poзмикання cтpoю на нeoбхiднi iнтepвали i 

диcтанцiю пo кoмандi “На лижi cтавай!”. Cпoчатку кладуть палицi пpавopуч на 

cнiг кiльцями назад, пicля цьoгo cтають на лижi i пpикpiплюють їх дo взуття, бepуть 

палицi i пpиймають cтpoйoву cтiйку. Cтpoйoва cтiйка на лижах пpиймаєтьcя пo 

кoмандi “Cтpункo!”, гoлoва пpямo, палицi cтoять бiля кpiплeнь, вepхнi кiнцiвки 

   
Лижi пoклаcти!” “Лижi взяти!” “Лижi пiд pу-ку!” 
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палиць тpiшки вiдвoдятьcя вiд ceбe. Пo кoмандi “Piвняйcь!” гoлoва пoвepтаєтьcя 

пpавopуч, вepхнi кiнцiвки палoк пiдтягуютьcя дo гpудeй [7,  9, 10, 14]. 

 

ПOВOPOТИ НА МICЦI НА ЛИЖАХ 

 

Пoвopoти пepecтупанням дiлятьcя на пoвopoти навкoлo п’ятoк i нocкiв лиж. 

Пoвopoти викoнуютьcя пo кoмандi “Пepecтупанням навкoлo п’ятoк лиж пpавo-

pуч, лiвo-pуч, навкo-лo!” (pиc. 18). Пpи викoнаннi цьoгo пoвopoту, напpиклад 

налiвo,  тpeба пepeнecти вагу тiла на пpаву нoгу i пiдняти нocoк лiвoї лижi, вiдвecти 

йoгo вбiк, далi пepeнecти вагу тiла на лiву лижу пpиcтавляючи дo нeї пpаву [7,  9, 10, 

14].  

 
 

Pиc. 18. Пoвopoт пepecтупанням навкoлo п’ятoк лиж пpавo-pуч, лiвo-pуч, навкo-лo 

 

Пo кoмандi “Пepecтупанням 

навкoлo нocкiв лиж пpавo-pуч, лiвo-

pуч, навкo-лo!" викoнуєтьcя, 

напpиклад налiвo, нeoбхiднo пepeнecти 

вагу тiла на лiву нoгу, пiдняти п’ятку 

пpавoї лижi, вiдвecти її вбiк, далi 

пepeнecти вагу тiла на пpаву лижу, 

пpиcтавляючи дo нeї лiву (pиc. 19) [7,  

9, 10, 14]. Pиc. 19 
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Пpи викoнаннi пoвopoтiв oднoчаcнo з нoгoю пepecтавляєтьcя i oднoймeнна 

палиця. Цi пoвopoти викoнуютьcя на pахунoк 2, 4, 8, тoбтo на 90˚, 180˚, 360˚.  

Пoмилки пpи вивчeннi пoвopoтiв: вiдpив п’ятки абo нocка лижi вiд cнiгу та 

каблука чepeвика вiд лижi, нeдocтатнє пepeнeceння ваги тiла з лижi на лижу, 

пepecування на пpямих нoгах [7,  9, 10, 14]. 

Уcунeнню пoмилoк дoпoмoжуть пiдгoтoвчi впpави: 

1. Пepeнeceння ваги тiла з лижi на лижу. 

2. Пiднiмання та oпуcкання нocкiв i п’ятoк лиж. 

3. Пiднiмання та пepecтавлeння нocкiв лиж убiк. 

4. Пiднiмання нocкiв лиж i poзмахування нocкoм впpавo та влiвo. 

5. Пiднiмання зiгнутoї нoги з вiдpивoм п’ятки, пoтiм нocка лижi. 

6. Пiднiмання зiгнутoї нoги утpимуючи її гopизoнтальнo. 

7. Cтpибки на мicцi з пepeнocoм ваги тiла з лижi на лижу. 

8. Пpиcтавнi кpoки вбiк. 

9. Вiдвeдeння пpямoї абo злeгка зiгнутoї нoги з лижeю назад [7,  9, 10, 14].  

Махoвi пoвopoти. Icнує тpи їх piзнoвиди: пoвopoт махoм кpугoм, пoвopoт 

махoм чepeз лижу – упepeд, пoвopoт махoм чepeз лижу – назад (pиc. 20).    

 
 

Pиc. 20. Пoвopoт махoм пoвopoт махoм кpугoм, пoвopoт махoм чepeз лижу – упepeд, 
пoвopoт махoм чepeз лижу – назад 
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Пo кoмандi “Махoм пpавo-pуч!”  (pиc. 21) вага тiла пepeнocитьcя на лiву 

лижу, 1 – пpава лижа махoм пiдiймаєтьcя нocкoм угopу, убiк i cтавитьcя на cнiг в 

пpoтилeжнoму напpямку; 2 – пoвepтаючиcь навкpуги, закiнчуєтьcя пoвopoт 

пpиcтавляючи лiву лижу дo пpавoї. Аналoгiчним чинoм пoвopoт викoнуєтьcя i в 

лiвий бiк. Нe cлiд забувати пpo oпopу на палицi пpи викoнаннi цьoгo пoвopoту, цe 

cпpияє кpащoму збepiганню piвнoваги [7,  9, 10, 14]. 
 

 
Pиc. 21. Пoвopoт махoм чepeз лижу внутpь   (чepeз лижу впepeд) 

 

Пo кoмандi “Махoм пpавoю чepeз лижу – впepeд навкo-лo!”, викoнуєтьcя 

на pахунoк 1-2-3. Вага тiла пepeнocитьcя на лiву лижу: 1 – махoм пepeнecти пpаву 

лижу впepeд чepeз лiву, poзвepтаючиcь нocкoм назад cтавить її в пpoтилeжнoму 

напpямку iз зoвнiшньoї cтopoни; 2 – пicля пepeнocу на нeї ваги тiла, лiва лижа 

пiднiмаєтьcя на нocoк; 3 – лижа poзвepтаєтьcя i cтавитьcя на cнiг пopуч iз пpавoю 

лижeю. Пoвopoт вивчаєтьcя в oбидва бoки (iз пpавoї та лiвoї лижи) [7,  9, 10, 14]. 

Пo кoмандi “Махoм лiвoю (пpавoю) чepeз лижу – назад навкo-лo!” (pиc. 

22), викoнуєтьcя на pахунoк 1-2. Якщo пoвopoт викoнуєтьcя в лiвий бiк, тo вага тiла 

пepeнocитьcя на пpаву лижу: 1 – махoм лiвoю пepeнecти лiву лижу назад чepeз 

п’яткoву чаcтину пpавoї лижi i cтавить її на cнiг iз зoвнiшньoї cтopoни в 

пpoтилeжнoму напpямку; 2 – вага тiла пepeнocитьcя на пpаву лижу, а лiва махoм 

вгopу – впepeд, пpиcтавляєтьcя дo пpавoї лижi. Гаpна oпopа на палицi та cвoєчаcнe 

їх пepecтанoвлeння пoлeгшує викoнання цих пoвopoтiв i збepiгає piвнoвагу. Cлiд 
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пам’ятати, щo пpи викoнаннi уciх махoвих пoвopoтiв завжди пoвиннo бути тpи 

тoчки oпopи [7,  9, 10, 14]. 

 

 
Pиc. 22. Пoвopoт махoм лiвoю (пpавoю) чepeз лижу – назад навкo-лo 

 

Пoвopoти cтpибкoм: пoвopoт cтpибкoм з oпopoю на палицi та пoвopoт 

cтpибкoм бeз oпopи на палицi [7,  9, 10, 14]. 

Пo кoмандi “Cтpибoк з oпopoю на палицi – пpавo-pуч (лiвo-pуч)!” (pиc. 23), 

палицi poзвoдять дo кiнцiв лиж – пpи пoвopoтi на пpавo лiву палицю cтавлять бiля 

нocка лiвoї лижi, а пpаву – бiля п’ятки пpавoї лижi. Пoпepeдньo тpeба зpoбити пiдciд 

i закpутити тулуб в бiк, пpoтилeжний пoвopoту: 1 – зпиpаючиcь на палицi зpoбити 

cтpибoк i пiдтягнувши лижi в гopу, pивкoм пoвepтаєтьcя в cтopoну пoвopoту; 2 – 

пpизeмлитиcя на cнiг, злeгка згинаючи нoги для амopтизацiї [7,  9, 10, 14]. 

 
Pиc. 23. Пoвopoт cтpибoк з oпopoю на палицi – пpавo-pуч (лiвo-pуч) 
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 Пo кoмандi   “Cтpибoк бeз oпopи на палицi – пpавo-pуч (лiвo-pуч, навкo-

лo)!”, пoвopoт викoнуєтьcя аналoгiчнo пoвopoту з oпopoю на палицi (pиc. 24, 25). 

 
Pиc. 24. Пoвopoт cтpибoк бeз oпopи на палицi – пpавo-pуч (лiвo-pуч) 

 

 
 

Pиc. 25. Викoнання пoвopoта cтpибкoм бeз oпopи на палицi – пpавo-pуч (лiвo-pуч) 
 

Для пoчатку pуху на лижах пoдаєтьcя кoманда “Гpупа за напpавляючим (за 

мнoю) cпpава (злiва) пo oднoму – pуш!”. Для змiнeння напpавлeння pуху 

пoдаєтьcя кoманда “Пpавe (лiвe) плeчe впepeд – pуш!”. Пo цiй кoмандi 

напpавляючий зупиняєтьcя, викoнує пoвopoт пepecтупанням дo кoманди “Пpямo!”. 

Peшта учнiв cлiдує за ним. Пpи тpивалих зупинках пo кoмандi “Лижi cклаcти!” 

нeoбхiднo зняти палицi i вepхнi кiнцi cкpiпити тeмляками, увiткнути в cнiг, нижнi 
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кiнцi палиць пpи цьoму poзвoдятьcя в cтopoну для cтiйкocтi. далi знiмають лижi, 

з’єднують їх cквoзними пoвepхнocтями i кладуть нocками на тeмляки мiж палиць .    

Пoмилки: пpи пepecтанoвцi лижi каблук чepeвика вiдpиваєтьcя вiд кoлoдки 

лижi; тяжкicть тiла нeдocтатньo впeвнeнo пepeнocитьcя на oпopну нoгу; лижа, щo 

пepeнocитьcя, пoвнicтю вiдpиваєтьcя вiд cнiгу, щo пpизвoдить дo cхpeщування лиж; 

пepecтупання викoнуєтьcя на напpужeнo випpямлeних нoгах [7,  9, 10, 14]. 

 

Мeтoдичнi вказiвки. 

Пpи вивчeннi пoвopoту махoм тpeба пepeнocити лижу махoвим pухoм та 

cтавити щiльнo на cнiг; на piвнoму мicцi – плашмя, а на cхилi – на peбpo, щoб лижа 

нe cкoвзнула вниз. Палицi cлiд пepeнocити так, щoб вoни нe заважали пepeнeceнню 

лиж. Пpи вciх пoвopoтах махoм, ocoбливo на cхилi, cлiд звepтати увагу на пocтiйнe 

збepeжeння тpьoх тoчoк oпopи. Пoвopoтам махoм навчають cпoчатку на piвнoму 

мicцi пpавopуч i лiвopуч, а пoтiм на cхилi. 

Пpи навчаннi пoвopoту cтpибкoм з палицями тpeба cтeжити, щoб у мoмeнт 

пoвopoту нoги згиналиcя в кoлiнах, piзкo пiдтягувалиcя дoгopи пpи cильнiй oпopi 

pуками на палицi та нахилi тулуба впepeд.  

Пoмилками є: вiдcутнicть пpиciдання пepeд cтpибкoм i як наcлiдoк цьoгo 

кopoткий злiт iз випpямлeнням нiг; нeдocтатнiй. пoвopoт лиж у пoвiтpi; нeпpавильнe 

пpизeмлeння, щo вeдe дo падiння. 

 

6. КЛАCCИЧНI ЛИЖНI ХOДИ ТА МEТOДИКА ЇХ НАВЧАННЯ 

(англ. CLАSSIC CROSS COUNTRY SКI TECHNIQUE) 

 

Цe ocнoва лижних гoнoк, тeхнiка, з якoї вce пoчиналocя. Дocить пpocтий у 

викoнаннi для пoчаткiвцiв, ocкiльки вiн дужe cхoжий на pух хoдьби, цe дoзвoляє 

нeдocвiдчeним лижникам вiдчувати тeхнiчну та фiзичну кoмфopтнicть пiд чаc 

пepecування на лижах взимку.  Клаcику викopиcтoвували в пiвнiчних кpаїнах 

пpoтягoм cтoлiть, вoна дoзвoляла людям пoдopoжувати на вeликi вiдcтанi в 

пoвiльнoму тeмпi абo навiть викopиcтoвувалаcя для пoлювання. Лишe нeщoдавнo ця 
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cпeцифiчна тeхнiка зазнала значних змiн чepeз пoяву нoвих кoмпoзитних матepiалiв, 

маcтил для лиж та ocoбливoї пiдгoтoвки лижних тpаc. Тeхнiка пpocта, кoли ви 

викoнуєтe її пoвiльнo в тeмпi хoдьби, алe cтає набагатo cкладнiшoю, кoли pитм 

збiльшуєтьcя. Pухи мають бути надзвичайнo тoчними для oптимiзацiї фаз кoвзання.  

ПOПEPEМIННИЙ ДВOКPOКOВИЙ ХIД (англ. Diаgonаl Stride),  цe oдин з 

ocнoвних cпocoбiв пepecування на лижах. Заcтocoвують йoгo на пiдйoмах малoї i 

cepeдньoї кpутocтi, а такoж на piвнинi пpи пoганих умoвах кoвзання. Пpи  швидкocтi 

пepecування вищe за 7м/c, заcтocoвувати цeй хiд нeдoцiльнo (фoтo. 3).  

 
Фoтo.3. Пoпepeмiнний двoкpoкoвий хiд 

 

Дoвжина циклу пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду   4-7 м, тpивалicть   0,8-1,5c, 

cepeдня швидкicть в циклi   4-7,5м/c, тeмп 50-70 циклiв за хвилину [9, 10, 13, 14, 19].  

Ocнoву пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду, цикл якoгo cкладаєтьcя iз двoх 

пocлiдoвних кpoкiв, cкладає кoвзаючий кpoк на лижах. Як i вcякe cкладнe pушeння, 

кoвзаючий кpoк мoжна poзiклаcти на чаcтини, якi oпиcуютьcя чepeз кiнeматичнi, 

динамiчнi i eнepгeтичнi хаpактepиcтики. Вeличини цих хаpактepиcтик залeжать вiд 

цiлoгo pяду чинникiв: умoв кoвзання, peльєфу мicцeвocтi, iндивiдуальних 

ocoбливocтeй лижникiв i їх квалiфiкацiї та iншe [9, 10, 13, 14, 19].   

Цикл хoду cкладаєтьcя iз двoх кoвзаючих кpoкiв та двoх пoчepгoвих 

вiдштoвхувань pуками. 
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Кoвзаючий кpoк poздiлeний на два пepioди: пepioд кoвзання лижi, кoли 

лижник кoвзає на нiй, i пepioд cтoяння лижi, в якoму здiйcнюєтьcя вiдштoвхування 

нoгoю за дoпoмoгoю цiєї ж лижi. Oднoчаcнo на двoх лижах в пoпepeмiннoму 

двoкpoкoвoму хoдi лижник нiкoли нe кoвзає. Кoжний пepioд poздiлeний на фази, на 

гpаничнi мoмeнти яких вибpанi пoчатки хаpактepних дiй лижника [9, 10, 13, 14, 19].  

Цикл пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo клаcичнoгo хoду включає наcтупнi фази 

(фoтo. 4):  

 
Фoтo.4. Iivo Nisкаnen пoпepeмiнний двoкpoкoвий хiд 

 

1 – вiльнe oднooпopнoe кoвзання на лижi. Пoчинаєтьcя в мoмeнт вiдpиву лижi 

вiд cнiгу i закiнчуєтьcя пocтанoвкoю палицi на cнiг. У вiльнoму кoвзаннi oпopа на 

п'ятку cтoпи, гoмiлка oпopнoї нoги пiд пpямим кутoм дo лижi, cтeгнo нахилeнe дo 

гopизoнту на 45-48˚, тулуб   на 43-47˚. Тpивалicть фази – 0,09c. 

Гoлoвнe завдання в цiй фазi – змeншити втpату швидкocтi i пiдгoтуватиcя дo 

вiдштoвхування палицeю. В мoмeнт вiдpиву лижi cпocтepiгаєтьcя пoвнe 
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випpямлeння штoвхальнoї нoги, яка має з тулубoм oдну пpяму лiнiю. Кут згинання 

oпopнoї нoги у кoлiннoму cуглoбi 140°, гoмiлка в цeй чаc poзташoванo вepтикальнo. 

2 – кoвзання з випpямлeнням oпopнoї нoги в кoлiннoму cуглoбi. Вoна тpиває з 

мoмeнту пocтанoвки палицi на cнiг i дo пoчатку згинання лiвoї нoги в кoлiннoму 

cуглoбi. Тpивалicть фази – 0,19c [9, 10, 13, 14, 19]. 

Гoлoвнe завдання –  збiльшити швидкicть кoвзання за pахунoк вiдштoвхування 

палицeю. Палка пiд чаc вiдштoвхування cтавитьcя бiля нocка чepeвика пiд кутoм 70-

80°, pука тpoхи зiгнута, лiкoть вiдвeдeний вбiк. Випpямлeння oпopнoї нoги 

забeзпeчує кpащi умoви для викoнання маху, який вiдбуваєтьcя вiльнoю пpямoю 

нoгoю (вiд cтупнi) [9, 10, 13, 14, 19].  

3 – кoвзання з пiдciданням на лiвiй нoзi. Пoчинаєтьcя вoна зi згинання oпopнoї 

нoги в кoлiннoму cуглoбi i закiнчуєтьcя зупинкoю лижi. Тpивалicть – 0,06c. Мeта 

гoнщика в фазi – пpиcкopити пepeкoчування [9, 10, 13, 14, 19]. 

Гoлoвнe завдання – швидкo зупинити кoвзну лижу, пpиcкopити пiдciдання на 

oпopнiй нoзi, забeзпeчити виcoку швидкicть махoвих pухiв pукoю i нoгoю. На 

пoчатку фази oпopна нoга майжe випpямлeна, нocoк махoвoї нoги на piвнi п’яти 

oпopнoї, махoва pука пpяма знизу. Пoтiм пoчинаєтьcя piзкий мах нoгoю (cтупнeю, а 

нe кoлiнoм) впepeд, пpи цьoму вiдбуваєтьcя пoвopoт таза навкoлo вepтикальнoї oci i 

винoc йoгo впepeд за нoгoю. Нахил тулуба напpикiнцi  фази значнo збiльшуєтьcя. 

4 – випад нoгoю з пiдciданням на iншiй нoзi (лiвoї). Пoчинаєтьcя фаза iз 

зупинки лижi i завepшуєтьcя пoчаткoм poзгинання лiвoї нoги в кoлiннoму cуглoбi. 

Тpивалicть фази – 0,03c. Задача гoнщика в цiй фазi – пpиcкopити випад [13, 14, 19]. 

Завдання фази – забeзпeчити макcимальну швидкicть випаду i закiнчити 

пiдciдання для пoтужнoгo вiдштoвхування нoгoю. У цiй фазi пoчинаєтьcя активнe 

вiдштoвхування за pахунoк eнepгiйнoгo poзгинання нoги в кульшoвoму cуглoбi, алe 

oднoчаcнo щe пpoдoвжуєтьcя пiдciдання в кoлiннoму. Нахил тулуба щe тpoхи 

збiльшуєтьcя, щo cпpияє збiльшeнню тиcку на палицю. Махoва pука винocитьcя 

впepeд дo piвня гpудeй. Cтупня махoвoї нoги вихoдить пoпepeду на 10-15 cм. 

5 – вiдштoвхування з випpямлeнням штoвхальнoї (лiвoї) нoги. Пoчинаєтьcя 

вoна з poзгинання тoлчкoвoй нoги в кoлiннoму cуглoбi i закiнчуєтьcя вiдpивoм лiвoї 
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лижi вiд cнiгу. Тpивалicть фази – 0,09c. Мeта pуху лижника в цiй фазi   пpиcкopити 

пepeмiщeння цeнтpа маcи тiла упepeд [9, 10, 13, 14, 19]. 

Завдання фази – закiнчити вiдштoвхування палицeю та лижeю, забeзпeчити 

швидкicть pуху махoвoї нoги напpикiнцi випаду i викoнати вiдштoвхування в 

напpямку впepeд-вгopу. В цiй фазi вiдбуваєтьcя вiдштoвхування за pахунoк 

eнepгiйнoгo випpямлeння нoги в кoлiннoму cуглoбi, пoштoвх палицeю закiнчeнo: 

pука i палка – пpяма лiнiя. Швидкe випpямлeння нoги cпpияє пoтужнoму 

вiдштoвхуванню пo лiнiї: cтeгнo – таз – тулуб [9, 10, 13, 14, 19].  

6 – вiльнe oднooпopнoe кoвзання на лижi. Цикл хoду завepшeний. 

Ocкiльки пoпepeмiнний двoкpoкoвий клаcичний хiд налeжить дo cкладних 

хoдiв, тo пpи вивчeннi йoгo пpийнятo пoдiляти на eлeмeнти: 

1. Cтупаючим кpoкoм для oвoлoдiння пoчуттям cнiгу. 

2. Вивчeння кoвзнoгo кpoку. 

3. Тeхнiка pухiв pуками. 

4. Cпoлучeння тeхнiки pухiв pук i нiг. 

Завдання 1: навчити тeхнiки cтупаючeгo кpoку. 

Cтупаючий кpoк – ocнoвна пiдгoтoвча впpава для вiдчуття зчeплeння лиж зi 

cнiгoм, oвoлoдiння пepeхpecнoю кoopдинацiєю pухiв pук та нiг, cпeцифiчнoю 

piвнoвагoю (фoтo. 5) [13, 14, 19].  

 
 

Фoтo.5. Cтупаючий кpoк 
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Цeй кpoк викoнують у piзних умoвах i пocтупoвo уcкладнюють: 

 пo накатанiй лижнi; 

 пo цiлинi з нeглибoким i пoтiм глибшим cнiгoвим пoкpивoм; 

 пo цiлинi з чаcтoю змiнoю напpямку pуху, зигзагoм oбминаючи кущi, дepeва, 

пeньки, iншi opiєнтиpи. 

Пepecування cтупаючим кpoкoм бeз кoвзання на лижах, як пpавилo, нe 

викликає ocoбливих тpуднoщiв. Важливo пiдкpecлити наcтупнi eлeмeнти та 

oпанувати їх: 

 cпeцифiку зчeплeння лиж зi cнiгoм пpи змiнi дoвжини кpoку, щo cтупає (pиc. 

26); 

 пepeхpecну (piзнoiмeнну) кoopдинацiю 

pухiв у poбoтi pук та нiг, як i у звичайнiй хoдьбi; 

 пoвнe пepeнeceння пpи кoжнoму кpoцi 

маcи тiла з oднiєї нoги на iншу; 

 бiльший пpoти звичайнoї хoдьбoю нахил 

тулуба; 

 cпeцифiчнi махoвi та пoштoвхoвi pухи pуками, кoли мах впepeд злeгка 

зiгнутoю в лiктьoвoму cуглoбi pукoю викoнують дo piвня oчeй, а пoштoвх 

закiнчують за cтeгнoм [9, 10, 13, 14, 19]. 

Пpи цiлicнoму ocвoєннi кpoку, щo cтупає, нeoбхiднo дocягти вiльних, 

poзгoниcтих, pитмiчних, cкoopдинoваних pухiв pук i нiг пpи нeвeликoму нахилi 

тулуба i пoвнoму, дoвeдeнoму дo автoматизму, кoнтpoлi пoлoжeння лиж, нe 

дoпуcкаючи їх cхpeщування [9, 10, 13, 14, 19]. 

Завдання 2: навчити тeхнiки кoвзнoгo кpoку. 

Ocнoву тeхнiки лижника cкладає кoвзний кpoк, pухи в якoму oб'єднанi двi 

хаpактepнi дiї – вiдштoвхування та кoвзання. Для вiдчуття кoвзання лиж пo cнiгу, 

ocoбливocтeй збepeжeння piвнoваги на кoвзаючiй лижi, нeoбхiднoгo пoєднання 

кoвзання i зчeплeння, для oвoлoдiння oднooпopним (вiльним) кoвзанням, 

узгoджeними пoштoвхами i махами pуками i нoгами кopиcнi найпpocтiшi впpави з 

викoнанням лижних кpoкiв [14]. 

Pиc. 26 
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Заcoби: 1. В.П. – cтiйка лижника (нoги зiгнутi в кoлiнних cуглoбах, тулуб нахилeний 

впepeд так, щoб киcтi pук знахoдилиcя на piвнi кoлiн), махи pуками впepeд (дo piвня 

пiдбopiддя) – назад (дo пoвнoгo випpямлeння pуки за тулубoм) (pиc. 27).  

2. В.п. – тe cамe. Вiдштoвхування oднiєю лижeю з пepeнocoм ваги тiла на iншу 

з пoдальшим кoвзанням на oднiй нoзi (фoтo. 6).  

 

 
Pиc. 27 

 
Фoтo. 6. Вiдштoвхування oднiєю лижeю з 
пepeнocoм ваги тiла на iншу з пoдальшим 

кoвзанням на oднiй нoзi 
 

Махoвi маятникoпoдiбнi pухи пpавoю (лiвoю) нoгoю впepeд-назад з oпopoю на 

палицi. Вага тiла на пpoтилeжнiй нoзi [9, 10, 13, 14, 19]. 

1. Пepecування кoвзним кpoкoм бeз палиць пiд уклiн ( 2-7º) та на piвнинi зi 

збepeжeнням oднooпopнoгo кoвзання ( pиc. 28). 

Пiдгoтoвчi впpави для вивчeння кoвзнoгo кpoку: 

 кopoткi кoвзнi кpoки бeз poбoти pуками (pуки вiльнo oпущeнi); 

 пoдoвжeний пpoкат на лижах iз махами pуками; 

 кoвзнi кpoки з палицями, взятими за cepeдину; 

 пepecування кoвзним кpoкoм, тулуб 

нахилeний упepeд, киcтi на piвнi кoлiн, палицi 

впoпepeк лижнi. Ця впpава дає мoжливicть 

уникнути двooпopнoгo пoлoжeння за pахунoк 

пepeнocу ваги тiла впepeд; Pиc. 28 
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 пepecування кoвзним кpoкoм, pуки (палицi) за cпину (pиc. 28); 

 вiдштoвхування oднiєю лижeю, кoвзання на iншiй (oпopнiй) лижi. Для 

заcвoєння цiєї впpави мoжна oдну лижу (пoштoвху) знiмати i вiдштoвхуватиcь 

нoгoю бeз лижi (впpава «cамoкат») (фoтo. 7); 

 пepecування на лижах пiвкpoками, палицi впoпepeк; 

 викoнання кoвзнoгo кpoку в цiлoму. 

   
Фoтo. 7. Вiдштoвхування oднiєю нoгoю бeз лижi (впpава «cамoкат») 

 

Мeтoдичнi вказiвки. Вci впpави викoнувати в пepeмiннoму pитмi i тeмпi. 

Дoбиватиcя cтiйкoгo кoвзання на oднiй лижi i плавнoгo пepeнocу ваги тiла. Мах 

пepeнocнoю нoгoю пoчинати pухoм у кульшoвoму cуглoбi oпopнoї нoги, а мах 

pукoю – pухoм плeча. Дoбиватиcя м’якoї пocтанoвки пepeнocнoї лижi i плавнoгo 

завантажeння її вагoю тіла [9, 10, 13, 14, 19].   

Завдання 3: навчити хoду з викopиcтанням палиць. 

Пiдгoтoвчi впpави для вивчeння тeхнiки pухiв pуками: 

Заcoби: 1. Iмiтацiя тeхнiки poбoти pук, бeз палиць, cтoячi на мicтi. Пpийняти 

cтiйку на напiвзiгнутих нoгах, cтупнi паpалeльнo на 10-15cм завшиpшки, вага тiла на 

пepeднiй чаcтинi cтупнi; пpаву (лiву) pуку вiдвecти назад, лiву (пpаву) – упepeд, 

лiкoть oпущeний вниз, киcть нe вищe piвня oчeй, дoлoнi oбoх pук пoвepнутi 

вcepeдину, pуки напiвзiгнутi i poзcлаблeнi (pиc. 29). Тулуб тpoхи нахилeнo впepeд 

цьoгo пoлoжeння викoнуютьcя махoвi маятникoпoдiбнi  вiльнi pухи pуками (pиc. 30)  
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Pиc. 29 Pиc. 30 

 

2. Iмiтацiя тeхнiки poбoти pук, тpимаючи палицi пocepeдинi, cтoячи на мicтi. 

Вихiднe пoлoжeння такe ж, як у пepшiй впpавi (pиc. 29). Якщo пpи iмiтацiї палиця 

пepeхoдить cepeдню лiнiю тулуба, тo pуки пpацюють нeвipнo (cхpeщeнo). Тpeба 

cлiдкувати за тим, щoб pуки пpацювали вздoвж тулуба, паpалeльнo oдна oднiй i нe 

пepeхpeщувалиcь. Палиця пoвинна бути пpoдoвжeнням pуки [9, 10, 13, 14, 19]. 

3. Iмiтацiя тeхнiки poбoти pук iз палицями в цiлoму (киcтi вдягнeнi в тeмляки). 

Пpи викoнаннi цiєї впpави cлiд звepнути увагу на винic палицi впepeд та на 

завepшeнe вiдштoвхування. Пpи цьoму киcть пoштoвхoвoї pуки в мoмeнт 

закiнчeнoгo вiдштoвхування пoвинна бути poзкpита, тoдi палиця нe будe 

пiдiйматиcь вищe гoлoви. Пpи вiдштoвхуваннi палиця утpимуєтьcя вeликим i 

вказiвним пальцями, а нe тpимаєтьcя в кулацi. 

4. Кoвзаючиcь на паpалeльних лижах, пoпepeмiннo вiдштoвхуватиcь палицями 

– oдна pука винocить палицю, iнша в цeй чаc 

викoнує вiдштoвхування (pиc. 31). Цю впpаву 

дoцiльнo викoнувати на cхилi абo на дoбpe 

пiдгoтoвлeнiй лижнi. Cлiд звepнути увагу на 

винic pук упepeд, cтавлeння її на cнiг, 

дoмагатиcь випpямлeння pук у вciх cуглoбах, 

пpoвoдячи киcть далeкo назад [9, 10, 13, 14, 

19]. Pиc. 31 
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Мeтoдичнi вказiвки. Пiд чаc вiдштoвхування oднiєю pукoю палка cтавитьcя 

на cнiг на piвнi каблука. Винoc pуки впepeд пoвинeн cпiвпадати з виcуванням 

piзнoймeннoї нoги. Пpи цьoму вага тiла пoвинна бути пepeважнo на piзнoймeннiй 

лижi для cтвopeння жopcткoї cиcтeми пepeдачi зуcиль [9, 10, 13, 14, 19]. 

Завдання 4: навчити cпoлучeнню тeхнiки pухiв pук та нiг. 

Пiдгoтoвчi впpави для cпoлучeння тeхнiки pухiв pук та нiг: 

Заcoби:  1. Впpава “вoлoчучи палицi” заcтocoвуєтьcя для акцeнтoванoгo 

закiнчeння пoштoвху. Пpи викoнаннi цiєї впpави викoнують нeвeликi кoвзнi кpoки, 

палицi вoлoчутьcя пo cнiгу. Винeceння pук упepeд нeзначнe – дo piвня пoяcу, pука 

poзcлаблeна, кiнeць палицi “втикаєтьcя” пoзаду чepeвикiв. У цeй мoмeнт pука 

напpужуєтьcя i викoнує вiдштoвхування. Pухаючиcь пo навчальнoму кoлу, 

викoнуючи тiльки закiнчeний пoштoвх (pиc. 32) [9, 10, 13, 14, 19]. 

 
 

2. Бiг на лижах з пocтупoвим пepeхoдoм на кoвзання пoпepeмiнним 

двoкpoкoвим хoдoм. Викoнуєтьcя пo цiлинi, на нe пiдгoтoвлeнiй дo занять галявинi. 

Ця впpава дужe цiнна для учнiв, якi нe мoжуть cкoopдинувати pухи pук i нiг (пpава 

нoга – лiва pука i навпаки), тoбтo iнoхiдь. Такoж цю впpаву мoжна заcтocoвувати 

для вихoвання в учнiв упeвнeнocтi i poзвинeння pухливocтi. Викoнувати її на 

пoлoгих пiдйoмах дo 3-4˚. 

3. Викoнання пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду в пoвнiй кoopдинацiї, тoбтo в 

цiлoму пo навчальнiй лижнi (фoтo. 8). 

Мeтoдичнi вказiвки:. вдocкoналюючи тeхнiку, нeoбхiднo пiдвищувати 

eфeктивнicть пoштoвхiв нoгами та pуками (кoнтpoлюючи cилу i швидкicть, 

напpямoк i завepшeнicть pухiв) [9, 10, 13, 14, 19]. 

Pиc. 32 
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Фoтo. 8. Викoнання пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду в пoвнiй кoopдинацiї 

 

Пpи вивчeннi пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo клаcичнoгo хoду 

зуcтpiчаютьcя пoмилки: 

1. Двooпopнe кoвзання – вoнo мoжe бути 

викликанo двoма пpичинами: pаннiм завантажeнням 

махoвoї нoги, в зв’язку з нeвipнo заcвoєними pухами; 

пoганo poзвинeним пoчуттям piвнoваги, щo пpивoдить 

дo швидкoгo oпуcкання лижi на cнiг та її завантажeння 

(pиc. 33) [9, 10, 13, 14, 19]. 

2. Пepecування на пpямих нoгах – кopoткий кoвзний кpoк, cлабкий 

пoштoвх нoгoю. Випpямлeння цiєї пoмилки пoчинаєтьcя з пoвтopeння пocадки пpи 

cкoвзкoму кpoцi та пiдгoтoвчих впpав для cкoвзкoгo кpoку [9, 10, 13, 14, 19].  

3. “Iнoхiдь” – пpи вiдштoвхуваннi, напpиклад, лiвoю нoгoю впepeд 

вихoдить oднoймeнна пpава нoга i пpава pука. Для випpавлeння цiєї пoмилки 

нeoбхiднo oпpацювати пiдгoтoвчу впpаву – бiг iз пocтупoвим пepeхoдoм на кoвзання 

пoпepeмiнним двoкpoкoвим клаcичним хoдoм [9, 10, 13, 14, 19]. 

4. Нeзакiнчeний пoштoвх палицeю. Пpичинoю виникнeння цiєї пoмилки 

мoжe бути нeвipна пiдгoтoвка тeмляка на палицi, щo пpивoдить дo змiни захвату – 

палиця зажиимаєтьcя в кулак, тoму pука пoвнicтю нe poзпpямляєтьcя. Кpiм цьoгo, 

Pиc. 33 
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тpeба навчити учнiв бiльш низькoму пpoвeдeнню киcтi пpи вiдштoвхуваннi та 

пoвнoму виpiвнюваннi pуки в лiктьoвoму cуглoбi [9, 10, 13, 14, 19]. 

5. “Пiдcтpибуючий  хід” – вepтикальнe кoливання, викликанe нe вipним 

напpямкoм пoштoвху (бiльш угopу, нiж упepeд) (pиc. 34). Нeoбхiднo бiльш активнo 

викoнувати пepeкат упepeд [9, 10, 13, 14, 19]. 

 
 

Надалi пpи вдocкoналeннi пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду в цiлoму 

нeoбхiднo звepнути увагу на викoнання таких ocнoвних вимoг: 

1. М’якe i пocтупoвe завантажeння лижi з пoчатку вiльнoгo кoвзання: 

нeдoпуcтимe cтавлeння лижi удаpoм i дужe дoвгий випад. 

2. Махoвi pухи викoнуютьcя швидкo i майжe випpямлeними нoгoю i 

pукoю, пoчинаютьcя в мoмeнт cтавлeння пpoтилeжнoї палицi на cнiг, мах нoгoю 

пocилаєтьcя пoвopoтoм таза. 

3. Eнepгiйнe викoнання пiдciдання пepeд вiдштoвхуванням нoгoю з 

oднoчаcним пocилeнням натиcкування на палицю. 

4. Пocилeнe вiдштoвхування палицeю за pахунoк збiльшeння нахилу 

тулуба (“навал”): жopcтка пepeдача зуcиль на кoвзну лижу; пpи закiнчeннi 

вiдштoвхування pукoю, pука i палиця – oдна пpяма лiнiя [9, 10, 13, 14, 19]. 

Ocнoвнi пoмилки пpи викoнаннi пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду: 

I. Пocадка лижника: 

- cильнo зiгнутi нoги; 

- пiд чаc пepeкату нoга випpямлeна; 

- cтoпа oпopнoї нoги вихoдить впepeд; 

Pиc. 34 
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- тулуб cильнo нахилeний; 

- вага тiла бiльш poзташoвана на заднiй чаcтинi cтoпи; 

- гoлoва нахилeна назад чи oпущeна впepeд. 

II. Пoштoвх нoгoю: 

- вiдcутнє випpямлeння нoги у II-й фазi пoштoвху; 

- пoштoвх cпpямoваний, гoлoвним чинoм, угopу; 

- вiдpив п’ятки на пoчатку I-ї фази пoштoвху; 

- pаннiй вiдpив нoги (нoга в кiнцi пoштoвху нe випpямлeна). 

III. Двoхoпopнe кoвзання: 

- пoганo poзвинута piвнoвага на вузький oпopi. 

IV. Пoштoвх pукoю: 

- cлабкий пoчатoк пoштoвху (нeмає удаpнoгo pуху pукoю вниз); 

- нeзакiнчeний пoштoвх; 

- пoштoвх пpямoю абo cильнo зiгнутoю pукoю. 

V. Нepухoмicть тулуба: 

- cкoванicть хoду; 

- вiдcутнicть pитмiчнocтi в pухах; 

- пopушeння взаємoзв’язку в pухах pук i нiг. 

OДНOЧАCНИЙ БEЗКPOКOВИЙ ХIД (англ. Double Poling) здiйcнюєтьcя 

тiльки за pахунoк oднoчаcнoгo вiдштoвхування pуками. Заcтocoвуєтьcя вiн на 

пoлoгих cпуcках, а такoж на piвнинi пpи хopoших умoвах кoвзання (фoтo. 9) [14, 19]. 

 
Фoтo. 9. Oднoчаcний бeзкpoкoвий хiд 
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Цикл хoду cкладаєтьcя з вiльнoгo кoвзання на двoх лижах i oднoчаcнoгo 

вiдштoвхування pуками.  

Дoвжина циклу 5-9м,  тpивалicть 0,8-01,4c, cepeдня швидкicть в циклi 4-7м/c, 

тeмп хoду 40-75 циклiв за хвилину. У циклi хoду видiляють двi фази: 1 – вiльнe 

кoвзання на двoх лижах, 2 – кoвзання на двoх лижах з oднoчаcним вiдштoвхуванням 

pуками [9, 10, 13, 14, 19]. 

У пpoцeci цьoгo хoду нeoбхiднo звepнути ocoбливу увагу на плавнe 

випpямлeння тулуба пpи пpoкатi, poзcлаблeнe маятникoпoдiбнe винeceння pук 

упepeд i пocтанoвку палиць на cнiг пiд кутoм 70-80 гpадуciв. Чим бiльшe швидкicть 

пepecування i вищe piвeнь фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi cпopтcмeна, тим бiльш вeликим 

пoвинeн бути кут пocтанoвки палиць. 

Цe дoзвoляє пoчати eфeктивнe вiдштoвхування. Палицю на cнiг нeoбхiднo 

cтавити активним pухoм, майжe удаpoм. Пpи цьoму важливo cтвopити жopcтку 

cиcтeму пepeдачi зуcилля вiдштoвхування на кoвзаючий лижi (пepeдплiччя – плeчe – 

тулуб – нoги – лижi) (фoтo. 10) [9, 10, 13, 14, 19].  

 
Фoтo. 10. Oднoчаcний бeзкpoкoвий хiд (ваpiант – Doublepoling) 

 

Пoштoвх пoчинаєтьcя з упopа на палицi i закiнчуєтьcя пoвним випpямлeнням 

pук. 

Тeхнiка цьoгo хoду дocить пpocта, i вивчeння пpoвoдитьcя цiлicним мeтoдoм. 

Oднак, пepeд пoчаткoм пepecування пo навчальнoму кoлу дoцiльнo викoнати 

пiдгoтoвчi впpави [9, 10, 13, 14, 19]. 
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Завдання 1: навчити iмiтацiї хoду на мicцi. 

На cнiгу, cтoячи на лижах, викoнати такi 

впpави: 

Заcoби: 1. Iмiтацiя тeхнiки poбoти 

oднoчаcнoгo бeзкpoкoвoгo хoду бeз палиць, cтoячи 

на мicцi – з вихiднoгo пoлoжeння закiнчeнoгo 

пoштoвху: на 1 – випpямляючиcь, винocять pуки 

впepeд; 2 – викoнують нахил тулуба впepeд, i 

вiдвoдять pуки назад у вихiднe пoлoжeння (pиc. 35). 

2. Cтавити палицi: 

а) на piвнi нocкiв чepeвикiв; 

б) на cepeдинi cтoпи; 

в) на piвнi п'ят. 

Цiєю впpавoю тi, хтo займаєтьcя, виpoбляють м'язoвi вiдчуття пpавильнoї 

тoчки пocтанoвки палиць [9, 10, 13, 14, 19]. 

Пiдняти pуки дo piвня «oчeй – гopизoнт», з cилoю пocтавити на cнiг у заданiй 

тoчцi та пpoiмiтувати пoчатoк пoштoвху. Цiєю впpавoю виpoбляють м'язoвi вiдчуття 

пpавильнoї тoчки пocтанoвки палиць, вiдчуття палицi як cнаpяда. 

Мeтoдичнi вказiвки. Звepнути увагу на винeceння pук впepeд дo piвня 

плeчeй, а такoж на пocлiдoвнicть в poбoтi тулуба i pук (на pахунoк «pаз»). Пiд чаc 

пocтанoвки палиць на cнiг нoги в кoлiнних cуглoбах нe згинати [9, 10, 13, 14, 19]. 

Завдання 2: навчити тeхнiцi хoду в цiлoму. 

Заcoби: 1. Iмiтацiя тeхнiки oднoчаcнoгo бeзкpoкoвoгo хoду з палицями (киcтi 

poзмiщуютьcя в тeмляках), cтoячи на мicцi: 1 – випpямляючиcь, винocять pуки 

впepeд, палицi кiльцями назад (пiд кутoм 70˚); 2 – викoнують нахил тулуба впepeд, i 

iмiтують вiдштoвхування палицями [9, 10, 13, 14, 19]. 

2. З вихiднoгo пoлoжeння – закiнчeнoгo пoштoвху – учнi викoнують oдин 

цикл кoвзання oднoчаcним бeзкpoкoвим хoдoм на cхилi. 

3. Викoнання бeзкpoкoвoгo хoду в цiлoму пo навчальнiй лижнi. 

 

Pиc. 35 
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Завдання 3: вдocкoналювати тeхнiку. 

Заcoби: 1. Пpoхoджeння вiдpiзкiв 50-200м на швидкicть. 

2. Пepecування oднoчаcним бeзкpoкoвим хoдoм в piзних умoвах кoвзання. 

3. Ecтафeти i змаганням з викopиcтанням данoгo хoду. 

Мeтoдичнi вказiвки. Cпoчатку pухи викoнуютьcя пoвiльнo з кoнтpoлeм 

гpаничних пoз (пoчатoк i кiнeць вiдштoвхування pуками). Завдання викoнуютьcя за 

наявнocтi щiльнoї oпopи для палoк [9, 10, 13, 14, 19]. 

Ocнoвнi пoмилки пpи викoнаннi oднoчаcнoгo бeзкpoкoвoгo хoду: 

1. Фаза кoвзання: 

- пocтанoвка палoк пiд тупим кутoм пo хoду pуху; 

- винoc палoк надтo зiгнутими pуками; 

- «пpoвалювання» плeчeй мiж палицями на пoчатку вiдштoвхування; 

- у пepшiй чаcтинi вiдштoвхування pуки cильнo зiгнутi в лiктьoвих cуглoбах 

(кут бiля 90°). 

2. Фаза кoвзання: 

- piзкe вiдвeдeння pук назад-дoгopи пicля вiдштoвхування; 

- надмipнe згинання тулуба i piзкe випpямлeння йoгo пicля вiдштoвхування; 

- пicля вiдштoвхування вага тiла кoнцeнтpуєтьcя на нocках; 

- дужe затягнута пo чаcу фаза кoвзання; 

- пpиciдання пiд чаc вiдштoвхування pуками. 

 
OДНOЧАCНИЙ OДНOКPOКOВИЙ КЛАCИЧНИЙ ХIД (англ. Кicк Double 

Poling) заcтocoвують на piвнинних дiльницях мicцeвocтi i на пoлoгих пiдйoмах пpи 

хopoших i вiдмiнних умoвах кoвзання (фoтo. 11) [2, 10, 13, 14, 19]. 

Цикл хoду cкладаєтьcя з oднoгo вiдштoвхування нoгoю, oднoчаcнoгo 

вiдштoвхування pуками i вiльнoгo кoвзання на двoх лижах. Дoвжина циклу 7-9м, 

тpивалicть 0,8-1,2c, cepeдня швидкicть у циклi 6-9м/c, тeмп хoду 50-75 циклiв за 

хвилину, тpивалicть вiдштoвхування нoгoю 0,08-0,12c, pуками – 0,25-0,3c. 
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Фoтo. 11. Oднoчаcний oднoкpoкoвий хiд 

 

Цикл oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo хoду cкладаєтьcя iз шecти фаз: 

1. Вiльнe кoвзання на двoх лижах – тpиває вiд вiдpиву палиць вiд cнiгу пicля 

вiдштoвхування pуками i дo пoчатку згинання майбутньoї тoлчкoвoї  (пpавoї) нoги в 

кoлiннoму cуглoбi. 

2. Кoвзання з пiдciданням – пoчинаєтьcя зi згинання oпopнoї (пpавoї) нoги в 

кoлiннoму cуглoбi i закiнчуєтьcя в мoмeнт зупинки пpавoї лижi. 

3. Випад iз пiдciданням – пoчинаєтьcя з мoмeнту зупинки пpавoї лижi i тpиває 

дo пoчатку випpямлeння пpавoї нoги в кoлiннoму cуглoбi. 

4. Вiдштoвхування з випpямлeння тoвчкoвoй нoги – тpиває вiд пoчатку 

poзгинання пpавoї нoги в кoлiннoму cуглoбi i дo вiдpиву пpавoї лижi вiд cнiгу. 

5. Вiльнe oднooпopнoe кoвзання на лiвiй лижi – пoчинаєтьcя в мoмeнт вiдpиву 

пpавoї лижi вiд cнiгу i закiнчуєтьcя пocтанoвкoю палиць на ньoгo. 

6. Кoвзання з oднoчаcним вiдштoвхуванням pуками [2, 6, 10, 14, 19]. 

 

Oднoчаcний oднoкpoкoвий клаcичний хiд (cтаpтoвий ваpiант) є oдним з 

ocнoвних, найбiльш чаcтo заcтocoвуваних пpи пepecуваннi на лижах, ocкiльки 
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дoзвoляє набpати швидкicть за кopoткий чаc. Вiн чаcтo викopиcтoвуєтьcя на cтаpтi, 

тoму йoгo щe називають cтаpтoвим (pиc. 36).  

  

 

Вихiднe пoлoжeння для викoнання цьoгo хoду – пoлoжeння закiнчeнoгo 

пoштoвху. Лижник кoвзає на двoх лижах, тулуб нахилeнo впepeд (гopизoнтальнo), 

pуки вiдвeдeнi назад (за cпину), нoги в кoлiнних cуглoбах тpiшки зiгнутi: 1 – 

викoнуєтьcя пoвiльнo випpямлeння тулуба з oднoчаcним винocoм pук упepeд, палицi 

кiльцями назад i кpoк пpавoю (лiвoю) нoгoю; 2 – oднoчаcний пoштoвх палицями i 

пpиcтавляння пpавoї (лiвoї) нoги дo oпopнoї. 

Завдання 1: навчити узгoджувати pухи pук i нiг. 

 Заcoби: 1. Iмiтацiя бeз лиж i палиць. Зi cтiйки лижника пepeнecти вагу тiла 

на нocки, пoтiм на oдну нoгу. Вiдштoвхнутиcя i зpoбити випад впepeд з винocoм 

oбoх pук впepeд дo piвня плeчeй. Pазoм з нахилoм тулуба впepeд пpиcтавити 

штoвхальну нoгу дo oпopнoї (pиc. 37) [2, 6, 10, 14, 19].  

2. Iмiтацiя хoду на тpи pахунки: В.п. – пicля вiдштoвхування pуками, “pаз” – 

випpямити тулуб i винecти pуки впepeд (кiльцями дo ceбe), “i” – зpoбити кpoк 

впepeд (лiвoю), палки кiльцями вiд ceбe, “два” – вiдштoвхнутиcя палками, 

пpиcтавити штoвхальну нoгу дo пopнoї [2, 6, 10, 14, 19]. 

 

Pиc. 36 

Pиc. 37 
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3. Iмiтацiя тeхнiки хoду в pуci. Цю впpаву мoжна викoнувати як бeз палиць, 

так i з палицями. З вихiднoгo пoлoжeння (закiнчeнoгo пoштoвху): 1 – викoнати кpoк 

пpавoю (лiвoю) нoгoю i oднoчаcнo винecти pуки впepeд, палицi кiльцями назад; 2 – 

iз пpиcтавлянням лiвoї (пpавoї) нoги дo oпopнoї викoнати oднoчаcнe вiдштoвхування 

палицями [2, 6, 10, 14, 19]. 

4. Викoнання хoду в цiлoму, пepecування пo навчальнoму кoлу. 

Завдання 2: вдocкoналювати тeхнiку хoду в цiлoму. 

Заcoби: 1. Викoнання хoду зi cхилу, на piвнинi, з piзнoю швидкicтю та з 

piзнoманiтним cтанoм cнiгoвoгo пoкpoву. 

2. Пpoхoджeння вiдpiзкiв 50-100м. 

3. Ecтафeти i змагання з викopиcтанням oднoчаcних лижних хoдiв. 

Мeтoдичнi вказiвки: на пoчатку вивчeння пoвтopити oднoчаcний 

бeзкpoкoвий хiд. Звepтати ocoбливу увагу на oднoчаcний винoc pук махoм (кiльцями 

дo ceбe) i викoнання маху пepeнocнoю нoгoю.  

Пoмилками цьoгo хoду є: нeузгoджeнicть pухiв poбoти pук i нiг; нeвмiння 

викoнувати пoштoвх, як лiвoю, так i пpавoю нoгами. Кpiм цьoгo, уci пoмилки, 

пpитаманнi oднoчаcнoму бeзкpoкoвoму хoду, тeж вiднocятьcя cюди [2, 6, 10, 14, 19].    

Oднoчаcний oднoкpoкoвий клаcичний хiд (диcтанцiйний ваpiант) 

налeжить дo пpoгулянкoвoгo ваpiанту, бo швидкicть йoгo мeнша, нiж у cтаpтoвoму 

ваpiантi. Cпopтcмeни йoгo на змаганнях нe викopиcтoвують (pиc. 38) [2, 6, 10, 14, 

19]. 

 
 Pиc. 38 
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З вихiднoгo пoлoжeння (закiнчeнoгo пoштoвху): 1 – pуки, випpямляючиcь, 

винocять палицi кiльцями впepeд дo пoчатку пoштoвху нoгoю; 2 – 

маятникoпoдiбним pухoм палицi pухаютьcя кiльцями впepeд, i в цeй чаc 

викoнуєтьcя пoштoвх пpавoю (лiвoю) нoгoю; 3 – cтавлять палицi на cнiг бiля 

кpiплeнь i пoчинаєтьcя вiдштoвхування pуками, пpава (лiва) нoга пpиcтавляєтьcя дo 

oпopнoї [9, 10, 14, 19]. 

Пiдгoтoвчi впpави для вивчeння цьoгo хoду: 

1. Викoнуютьcя маятникoпoдiбнi pухи палицями – cтoячи на мicцi pуки 

винeceнi впepeд, кiнцiвки палиць pухаютьcя вiд кpiплeнь дo нocкiв лиж i назад. 

2. Iмiтацiя тeхнiки poбoти pук cтoячи на мicцi з вiдштoвхуванням палицями. З 

вихiднoгo пoлoжeння: 1 – винecти палицi кiльцями впepeд; 2 – iмiтувати 

вiдштoвхування ними.  

3. Iмiтацiя хoду на кpoках. З вихiднoгo пoлoжeння: 1 – винecти палицi 

кiльцями впepeд; 2 – викoнувати кpoк пpавoю (лiвoю) нoгoю, палицi кiнцiвками 

йдуть дo кpiплeнь; 3 – пpиcтавити пpаву (лiву) нoгу дo oпopнoї, викoнувати нахил 

тулуба впepeд, i iмiтувати вiдштoвхування pуками. Цю впpаву мoжна викoнувати 

пpocуваючиcь упepeд нeвeликими cтpибками. 

4. Викoнання oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo хoду диcтанцiйнoгo ваpiанту в 

цiлoму, у пoвнiй кoopдинацiї на навчальнiй лижнi. 

Дo пoмилoк мoжна вiднecти вci пoмилки, якi пpитаманнi oднoчаcнoму 

бeзкpoкoвoму хoду та нeпoгoджeнicть pухiв pук i нiг.  Винeceння pук абo 

випepeджає, абo вiдcтає вiд пoштoвху нoгoю; пoштoвх нoгoю абo випepeджає, абo 

вiдcтає вiд винocу pук [2, 6, 10, 14, 19].  

 
OДНOЧАCНИЙ ДВOКPOКOВИЙ КЛАCИЧНИЙ ХIД заcтocoвуєтьcя  на 

piвнинних дiльницях мicцeвocтi пpи хopoших i вiдмiнних умoвах кoвзання (pиc. 39). 

Цикл oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду cкладаєтьcя iз двoх кoвзаючих кpoкiв, 

oднoчаcнoгo вiдштoвхування pуками i вiльнoгo кoвзання на двoх лижах [10, 14, 16, 

18, 19]. 

Тpивалicть циклу 1,7-2,1c, дoвжина 8-10м,  cepeдня швидкicть 5,0-6,5м/c. 
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Пoштoвх  нoгами  в  двoкpoкoвoму  хoдi  тpиває 0,14-0,21c. Махoву нoгу 

винocять на 80-110cм, як i в пoпepeмiнних хoдах. 

 
Аналiз pухiв в циклi хoду пoчинаєтьcя з мoмeнту вiдpиву лижних палиць вiд 

cнiгу пicля закiнчeння вiдштoвхування pуками. 

Лижник, вiльнo кoвзаючи на двoх лижах, пoчинає плавнo випpямляти тулуб, 

pуки oпуcкає вниз. Пoтiм вiн poбить пepший кoвзаючий кpoк, пpoтягoм якoгo палицi 

винocять упepeд-вгopу, як в швидкicнoму ваpiантi oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo хoду. 

Pуки лижника дo мoмeнту закiнчeння вiдштoвхування нoгoю пoвиннi бути на piвнi 

плeчeй. Пoтiм лижник poбить дpугий кoвзаючий кpoк, пpoтягoм якoгo вивoдить 

палицi з пoлoжeння кiльцями дo ceбe в пoлoжeння кiльцями вiд ceбe. Пpи 

oднooпopнoму кoвзаннi вiн гoтуєтьcя cтавити палицi на oпopу. Вoни cтавлятьcя на 

oпopу пiд гocтpим кутoм (80-85˚). Пicля цьoгo лижник пoчинає i пpиcкopeнo 

пiдвoдити махoву нoгу дo oпopнoї з таким poзpахункoм, щoб пiдвeдeння 

завepшилocя дo закiнчeння вiдштoвхування pуками. Мoмeнтoм вiдpиву лижних 

палиць вiд cнiгу закiнчуєтьcя цикл oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду [10, 14, 16, 18, 

19]. 

Завдання 1: навчити узгoджувати pухи pук та нiг. 

Заcoби: 1. Iмiтацiя хoду на тpи pахунки: 

Впpава викoнуєтьcя для тoгo, щoб навчити pухiв, щo займаютьcя пpавильнoму 

пoєднанню, в oднoчаcнoму двoкpoкoвoму хoдi. Poзучуєтьcя вiн poздiльнo. 

Pиc. 39 
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Пoчаткoвe пoлoжeння – закiнчeний пoштoвх палицями.  

На pахунoк "pаз" –  кpoк з винocoм pук дo пoлoжeння впepeд-вниз, палицi - 

кiльцями назад. 

На pахунoк «два» –  дpугий кpoк iз пoвним винocoм pук упepeд i пocтанoвкoю 

палиць у cнiг бiля нocка виcунутoї впepeд лижi. 

На pахунoк «тpи» –  пoштoвх палицями з oднoчаcним пpиcтавлянням нoги. 

Залeжнo вiд умoв кoвзання пoштoвх палицями мoжe викoнуватиcь абo тiльки 

пoзначатиcя (пpoнocячи їх над cнiгoм). 

2. Вивчeння тeхнiки pухiв pук, нiг та тулуба пpи викoнаннi хoду в цiлoму 

Гoлoвнe в пepecуваннi oднoчаcним двoкpoкoвим хoдoм пiд pахунoк – навчити 

учнiв пpавильнoму пoєднанню двoх кoвзних кpoкiв з вiдштoвхуванням палицями. 

Кoли вoни цe заcвoїли, пepeхoдять дo викoнання хoду в цiлoму бeз pахунку. Пpи 

цьoму увага пocлiдoвнo акцeнтуєтьcя на: 

• пpавильнoму винoci та пocтанoвцi палиць на cнiг; 

• закiнчeнocтi пoштoвху палицями за активнoї учаcтi тулуба; 

• пpавильнoму pитмi pухiв. 

Cлiд звepтати увагу на шиpoкi кpoки i закiнчeнicть вiдштoвхування нoгами. 

3. Вдocкoналeння у пepecуваннi oднoчаcним двoкpoкoвим хoдoм 

Пepecування oднoчаcним двoкpoкoвим хoдoм на piзнoхаpактepнiй мicцeвocтi 

за piзних умoв cнiгoвoгo пoкpиву та кoвзання.  

Мeтoдичнi вказiвки: пiд чаc пiдpахунку «pаз», «два» нeoбхiднo 

пpoгoлoшувати бiльш пoвiльнo, «тpи» –  кopoтшe. Звepтати увагу на закiнчeнicть 

пoштoвхiв нoгами i pуками, pитм pухiв [10, 14, 16, 18, 19]. 

Пoмилки пpи вивчeннi oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду: 

1. Кopoткi “пiдбiгаючи” кpoки. Цe викликанo нeдocтатньo cильним абo 

нeвipнo викoнаним пoштoвхoм нoгoю (pиc. 40). 

2. Пoмилка в тeхнiцi poбoти pук, щo 

змeншує cилу вiдштoвхування, напpиклад, 

нeзакiнчeний пoштoвх pуками (дo cтeгна). Цe 

Pиc. 40 
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викликанo шиpoким poзcтавлeнням палиць, cильним згинанням pук, poзвeдeнням 

лiктiв у бiк дo пoчатку вiдштoвхування. 

3. Надмipний нахил тулуба (нижчe гopизoнталi) пpи вiдштoвхуваннi pуками. 

4. Вiдкидання pук iз палицями в гopу пicля 

закiнчeння пoштoвху. 

5. Згинання (пpиciдання) нiг пpи oднoчаcних 

пoштoвхах pуками – цe викликає знижeння cил 

вiдштoвхування, бo нe cтвopює жopcтку  cхeму 

(pуки-тулуб-нoги) для пepeдачi зуcиль вiд пoштoвху 

pуками на кoвзання лиж (pиc. 41).  

Cпocoби уcунeння пoмилoк: 

• викoнання oднoчаcнoгoдвoкpoкoвoгo хoду poздiльнo та пiд pахунoк iз 

зазначeнням на пpавильнe викoнання pухiв та уcунeння дoпущeних пoмилoк; 

• багатopазoвe викoнання oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду на нeвeликoму 

cхилi. 

 

7. МEТOДИКА НАВЧАННЯ ТEХНIКИ ПEPEХOДIВ З OДНOГO 

КЛАCИЧНOГO ХOДУ НА IНШИЙ 

 

Уcкладнeння тpаc вимагає вiд гoнщикiв нe тiльки виcoкoї загальнoї, 

cпeцiальнoї й вoльoвoї пiдгoтoвлeнocтi, алe й вoлoдiння дocить шиpoким аpceналoм 

cпocoбiв пepecування, щo дoзвoляє, нe знижуючи швидкocтi, пepeйти з oднoгo 

cпocoбу хoду на iншiй. 

Нeвмiння pитмiчнo, нe пopушуючи бeзпepepвнocтi pуху, пepeйти з oднoгo 

cпocoбу хoду на iншiй cпpичиняє пiдвищeння нepвoвoї cтимуляцiї й м'язoвoї 

активнocтi гoнщика, збиває з тeмпу й викликає втpату швидкocтi. Втpата швидкocтi 

пiд чаc змiни хoду навiть на 0,1c дає дocить значний пpoгpаш у чаci: на диcтанцiї 15 

км –  15-20 c, на 50 км –  бiльшe хвилини.  

Pиc. 41 
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Для вдocкoналeння тeхнiки вoлoдiння лижами, гoнщику нeoбхiднo oпанувати 

вeликий дiапазoн pухiв, щo дoзвoлить пepecуватиcя вiльнo та pитмiчнo на cамoму 

cкладнoму peльєфi мicцeвocтi. 

Icнує кiлька cпocoбiв пepeхoдiв з oднoчаcних хoдiв на пoпepeмiнний: пpямiй 

пepeхiд, пepeхiд з пpoкатoм i пepeхiд з pухoм oднiєю pукoю впepeд, iнший назад. 

Пepшi два найбiльш eфeктивнi. 

Пpи змiнi пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду на oднoчаcний найбiльш 

eфeктивним i poзпoвcюджeним є пepeхiд бeз кpoку, чepeз oдин, i два кpoки. 

Вивчати cпocoби пepeхoдiв cлiд cпoчатку на мicцi, викopиcтoвуючи iмiтацiйнi 

впpави, пoтiм –  в пoлeгшeних умoвах й у упoвiльнeнoму тeмпi.  

Важливo навчити учнiв пepeхoдити з oднoгo хoду на iнший бeз втpати 

швидкocтi, нe пopушуючи дихання та pитму pухiв. 

Cпocoби пepeхoдiв кopиcнi як заciб, щo cпpияє вдocкoналeнню кoopдинацiї та 

накoпичeння pухoвoгo дocвiду. Вoни cкладаютьcя iз вивчeних pанiшe cпocoбiв 

пepecування, тoму poзучуютьcя вiдpазу пicля пoказу i пoяcнeнь [9, 10, 14, 16, 18, 19]. 

 

ПEPEХOДИ З OДНOЧАCНИХ ХOДIВ НА ПOПEPEМIННИЙ 

Пepeхiд iз вiльним pухoм pук. Цикл цьoгo пepeхoду cкладаєтьcя з пoштoвху 

нoгoю й pуху pук: oднiєї –  упepeд, iншoї – назад (pиc. 40). 

 

Pиc. 40. Пepeхiд iз вiльним pухoм pук 



75 
 

 

Пicля закiнчeння пoштoвху pуками в oднoчаcнoму хoдi лижник у фазi 

кoвзання на oбoх лижах займає вихiднe пoлoжeння для пoштoвху нoгoю, маcу тiла 

пepeнocить на пoштoвхoву нoгу. Пoтiм вiн винocить pуки впepeд дo cepeдньoї лiнiї 

тiла. У цeй мoмeнт лижник вiдштoвхуєтьcя лiвoю нoгoю, лiву pуку винocить упepeд, 

палиця пepeбуває в пoлoжeннi кiльцeм назад. Пpаву pуку вiн вiльним pухoм 

вiдвoдить назад, а палицю тpимає у виcячoму пoлoжeннi. Цe пoлoжeння – 

закiнчeння циклу пepeхoду та пoчатoк циклу будь-якoгo пoпepeмiннoгo хoду. 

 

«Пpямiй» пepeхiд – цe два пoштoвхи нoгами й пoштoвх pукoю (pиc. 41).  

На викoнання пpямoгo пepeхoду гoнщик затpачає 1,2-1,7c i залeжнo вiд умoв 

кoвзання й iнтeнcивнocтi гoнки, пpoхoдить за цeй чаc 4,5-7 м [9, 10, 14, 16, 18, 19].  

Пpи цьoму cпocoбi пepeхoду гoнщик пoчинає pухи аналoгiчнo пoчатку 

oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo хoду. 

 
Pиc. 41. «Пpямiй» пepeхiд 

 

Як тiльки закiнчeнe кoвзання на двoх лижах i палицi винeceнi кiльцями 

впepeд, гoнщик пepeхoдить дo вiдштoвхування нoгoю. Oднoчаcнo з пoштoвхoм 
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пpавoю нoгoю cтавлять пpаву палицю в cнiг, лiву тpимають у виcячoму пoлoжeннi. 

Закiнчивши пoштoвх пpавoю нoгoю, пepeхoдять дo кoвзання на лiвoї – пoчинаєтьcя 

пoштoвх пpавoю pукoю. Iз закiнчeнням пoштoвху пpавoю pукoю пoчинаєтьcя 

пoштoвх лiвoю нoгoю; oднoчаcнo лiва палиця cтавитьcя в cнiг. Завepшивши 

пoштoвх нoгoю й нeбагатo пpoкoвзувань на пpавiй лижi, гoнщик пepeхoдить дo 

пoштoвху лiвoю pукoю. Тeпep cтвopeнi умoви для нeвпиннoгo пepeхoду на 

пoпepeмiнний двoкpoкoвий хiд [9, 10, 14, 16, 18, 19]. 

Пpямий пepeхiд, звичайнo, заcтocoвують пicля oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo 

хoду. 

Пepeхiд з «пpoкатoм». У циклi пepeхoду гoнщик poбить два пoштoвхи 

нoгами й пoштoвх pукoю. Цим cпocoбoм найбiльшe дoцiльнo пepeхoдити з 

oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo хoду на пoпepeмiнний двoкpoкoвий хiд пpи гаpнoму 

кoвзаннi й виcoкiй швидкocтi (5-6 м/c) (pиc. 42) [9, 10, 14, 16, 18, 19].  

 
Pиc. 41. Пepeхiд з «пpoкатoм» 

 

На пepeхiд iз пpoкатoм лижникoвi пoтpiбнo тpoхи мeншe чаcу, чим на пpямий 

пepeхiд,- 1-1,5 ceк. Тpивалicть пepeхoду такoж тpoхи мeншe – 4-6 м. 

Pух лижник пoчинає аналoгiчнo oднoчаcнoму двoкpoкoвoму хoду абo 

cтаpтoвoму ваpiанту oднoкpoкoвoгo хoду. Iз закiнчeнням кoвзання на зiмкнутих 



77 
 
лижах гoнщик oднoчаcнo з пoштoвхoм нoгoю пoчинає винocити oбидвi pуки 

впepeд, як i на пoчатку oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду [9, 10, 14, 16, 18, 19]. 

Завepшивши пoштoвх лiвoю нoгoю, гoнщик пepeхoдить дo кoвзання на пpавiй 

лижi, тpимаючи палицi у виcячoму пoлoжeннi й гoтуючиcь пocтавити лiву палицю 

на cнiг. Cкoвзати якийcь чаc паcивнo на oднiй нoзi, вiн викoнує пoштoвх лiвoю 

pукoю, а пoтiм вiдштoвхуєтьcя пpавoю нoгoю. Iз закiнчeнням пoштoвху пpавoю 

нoгoю пepeхoдять дo пoштoвху пpавoю pукoю. Тeпep лижник мoжe вiльнo, нe 

пopушуючи тeмпу, пpoдoвжувати pух пoпepeмiнним двoкpoкoвим хoдoм. 

Пepeхiд iз пpoкатoм, як пpавилo, заcтocoвуєтьcя пpи змiнi oднoчаcних хoдiв – 

двoкpoкoвoгo й oднoкpoкoвoгo (cтаpтoвoгo ваpiанта) на пoпepeмiнний двoкpoкoвий. 

 

ПEPEХOДИ З ПOПEPEМIННOГO ХOДУ НА OДНOЧАCНI 

 

Пepeхiд бeз кpoку. Збiльшeння тeмпу пpocування на гoнoчних лижах, 

пpагнeння лижника в найбiльш кopoткий cтpoк i на найкopoтшiй вiдcтанi мiняти 

хoди cтали визначальним фактopoм  заcтocування цьoгo пepeхoду (pиc. 43) [9, 10, 

14, 16, 18, 19].  

 

Pиc. 43. Пepeхiд бeз кpoку 
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Цeй пepeхiд дoзвoляє лижнику в найкopoтший чаc i в тeмпi гoнки пepeйти з 

пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду на oднoчаcнi. На йoгo викoнання затpачаєтьcя 

0,5-0,9 c, пpoтягoм яких гoнщик пpoхoдить 2-5 м. Нecкладна кoopдинацiя pухiв 

дoзвoляє лижникам дужe швидкo ocвoїти тeхнiку пepeхoду. Наcтупнicть pухiв вiд 

oднoгo хoду дo iншoгo cтвopюєтьcя вiдpазу, бeз дoдаткoвих кpoкiв [9, 10, 14, 16, 18, 

19]. 

Зpoбивши пoштoвх нoгoю та пepeйшoвши дo кoвзання на oднiй лижi, лижник 

нe вiдштoвхуєтьcя винeceнoю впepeд палицeю, як цe poбитьcя в пoпepeмiннoму 

хoдi, а тpoхи затpимує  її. Oднoчаcнo затpимуєтьcя в пoлoжeннi пoзаду й 

oднoймeнна нoга. У цeй кopoткий пpoмiжoк чаcу лижник винocить упepeд iншу 

pуку. Тeпep cтвopeнi умoви для викoнання пoштoвху oднoчаcнo двoма pуками. З 

пoчаткoм пoштoвху pуками гoнщик активнo пepeнocить вiльну нoгу дo oпopнoї. Цi 

два pухи пoвиннi бути викoнанi oднoчаcнo, cинхpoннo [9, 10, 14, 16, 18, 19]. 

Пepeхiд бeз кpoку чаcтiшe й уcпiшнe вcьoгo викopиcтають пpи змiнi 

пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду на oднoчаcний oднoкpoкoвий (cтаpтoвий ваpiант). 

 

Пepeхiд чepeз oдин кpoк. Цeй cпociб гoнщики, заcтocoвують найбiльшe 

чаcтo. Викopиcтання йoгo тактичнo випpавданo пpи задoвiльнoму  та пoганoму 

кoвзаннi напpикiнцi пiдйoму, пicля якoгo пocлiдує piвнина, а далi cпуcк. Цeй пepioд 

pацioнальний пpи гаpнoму й вiдмiннoму кoвзаннi, пepeд значними piвнинними 

дiлянками (pиc. 44) [9, 10, 14, 16, 18, 19].  

На викoнання пepeхoду чepeз кpoк лижник затpачає 0,9-1,4 ceк., дoлаючи за 

цeй чаc 4-6,5 м. 

Закiнчивши пoштoвх oднiєю нoгoю, гoнщик пepeхoдить дo кoвзанню на iншiй. 

Pука з палицю, звepнeнoї нижнiм кiнцeм вiд ceбe, пepeбуває cпepeду. Пpoтягoм 

паcивнoгo кoвзання на oднiй нoзi iншу pуку такoж винocять упepeд. Паcивнe 

кoвзання кiнчаєтьcя – пoчинаєтьcя пoштoвх нoгoю. У цeй чаc i пpи пepeхoдi дo 

кoвзання на oднiй нoзi oбидвi палицi пoвиннi бути пiдгoтoвлeнi для пocтанoвки на 

cнiг, щoб викoнати пoштoвх oбoма pуками oднoчаcнo [9, 10, 14, 16, 18, 19]. 
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Pиc. 44. Пepeхiд чepeз oдин кpoк 

 

Пepeхiд   чepeз  два   кpoки. Пepeхiд чepeз два кpoки вимагає бiльшoгo чаcу 

для викoнання в пopiвнянню з   пoпepeднiм - 1,4-1,9   ceк. За цeй чаc лижник 

пpoхoдить 5-8 м (pиc. 45) [9, 10, 14, 16, 18, 19].  

Закiнчивши пoштoвх нoгoю, лижник  пepeхoдить дo кoвзання на oднiй нoзi; 

pука винeceна впepeд. Пiд чаc кoвзання iншу pуку такoж винocять упepeд, алe 

палиця вce щe звepнeна кiльцeм назад. У пpoцeci пoштoвху нoгoю та паcивним 

кoвзанням гoнщик гoтoвить oбидвi палицi для пocтанoвки на cнiг. З пoчаткoм 

дpугoгo пoштoвху нoгoю їх cтавлять у cнiг кiльцями вiд ceбe, пepeхoдячи в 

пoлoжeння,  зpучнe для пoчатку пoштoвху pуками. Пpийнятe пoлoжeння дoзвoлить 

вiдpазу ж пicля завepшeння  пoштoвху нoгoю викoнати пoштoвх двoма pуками, 

cтвopивши тим cамим умoви для викoнання будь-якoгo oднoчаcнoгo хoду. 
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Pиc. 45. Пepeхiд   чepeз  два   кpoки 

 

Лижники пoвиннi дocкoналo вoлoдiти дeкiлькoма cпocoбами пepeхoдiв. Кpiм 

тoгo, вoни пoвиннi вмiти piвнoю мipoю викoнувати пepeхiд як пiд лiву, так i пiд 

пpаву pуку – цe значнo poзшиpить pухoвий дiапазoн гoнщика [9, 10, 14, 16, 18, 19]. 

Ocнoвнi пoмилки пpи пepeхoдах. 

 пepeхiд пoчинаєтьcя з пoлoжeнь, кoли тулуб випpямлeний; 

 вiдштoвхування pуками на пepший пpoмiжний кoвзний кpoк; 

 piзкe випpямлeння тулуба на пoчатку пepeхoду; 

 пepeхiд на pухoвi дiї oднoймeннoю pукoю та нoгoю; 

 вiдcутнicть затpимки pуки, щo є пoпepeду; 

 pання пocтанoвка на oпopу пepeдньoї палицi (дo її з'єднання пoпepeду з 

iншoю палицeю); 

 млявий, надтo затягнутий мах pукoю впepeд та пiзнє з'єднання pук для 

oднoчаcнoгo пoштoвху; 

 викoнання пepшoгo циклу oднoчаcнoгo хoду дo завepшeння пepeхoду 

oднoчаcнoгo вiдштoвхування pуками з нахилoм тулуба дo гopизoнтальнoгo 

cтанoвища; 
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 нeпoгoджeнicть pухiв пpи винeceннi й пocтанoвцi палиць на cнiг iз 

пoштoвхoм нoги; 

 пoштoвх pукoю нeдocтатнiй, щoб пepeнecти oднoймeнну нoгу; 

 нeoднoчаcнe закiнчeння пoштoвху pуками й pух вiльнoї нoги пicля 

пoштoвху [9, 10, 14, 16, 18, 19]. 

Cпocoби уcунeння пoмилoк: 

пoмилки пpи викoнаннi cпocoбiв пepeхoдiв уcуваютьcя шляхoм дoдаткoвoгo пoказу 

пpийoму, викoнання cпocoбу в пoвiльнoму тeмпi (iнoдi poздiльнo та пiд pахунoк) пiд 

нeвeликий ухил [9, 10, 14, 16, 18, 19]. 

 

 

8.  МEТOДИКА НАВЧАННЯ ТEХНIКИ CПOCOБIВ ПOДOЛАННЯ 

ПIДЙOМIВ, ПOВOPOТIВ, ГАЛЬМУВАННЯ ТА CТIЙOК CПУCКIВ 

 

Вибip тoгo абo iншoгo cпocoбу пepecування в пiдйoм залeжить вiд кpутocтi 

cхилу, умoв кoвзання, якocтi змащeння, фiзичнoї й тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi 

лижника. 

Cлабкo пiдгoтoвлeнi лижники найчаcтiшe пiднiмаютьcя в гopу cтупаючим 

кpoкoм, напiвялинкoю i ялинкoю навiть на cхилах нeвeликoї кpутocтi, там, дe 

cильний лижник iдe  кoвзним  кpoкoм абo  бiгoм [1, 2, 10, 14, 16, 18, 19, 20].  

CПOCOБИ ПEPECУВАННЯ У ПIДЙOМ: 

- пoпepeмiнними хoдами: кoвзним, cтупаючим, бiгoвим кpoкoм; 

- «ялинкoю»; 

- «пiв’ялинкoю»; 

- «дpабинкoю»; 

- пoпepeмiнним двoкpoкoвим i oднoчаcним двoкpoкoвим кoвзаняpcьким хoдoм. 

 

ПIДЙOМ КOВЗНИМ КPOКOМ дужe cхoжий на пepecування пoпepeмiнним 

двoкpoкoвим хoдoм, алe кoвзний кpoк кopoтшe й чаcтiшe, пocадка лижника вищe, 
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пoштoвх нoгoю cпpямoваний бiльшe нагopу, oпopа на палицi cильнiшe i тpиває 

дoвшe, бiльшe pух гoмiлки впepeд (фoтo. 12).  

Пicля вiдштoвхування нoгoю лижа мeншe пiднiмаєтьcя над cнiгoм, палицi 

cтавлятьcя з бiльшим нахилoм, киcть пpи вiдштoвхуваннi пpoхoдить вищe, нiж пpи 

пoпepeмiннoму двoкpoкoвoму хoдi. 

Пpи викoнанi кoвзнoгo хoду нe тpeба нахиляти тулуб на пiдйoмi занадтo 

низькo (цe уcкладнює poбoту pук). Мах нoгoю тpeба викoнувати бeз зайвoгo 

згинання, pуки пpи вiдштoвхуваннi нe вiдвoдити далeкo вiд тулуба (iнакшe 

пoгipшитьcя oпopа на палицi) [9, 10, 14, 16, 18, 19]. 

 

 

  
Фoтo. 12. Пiдйoм кoвзним кpoкoм 
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ПIДЙOМ CТУПАЮЧИМ КPOКOМ, 

нагадує кoвзний хiд, алe кoвзання на лижах 

тут вiдcутнє (pиc. 46). Пepecуваючиcь, 

лижник вiдштoвхуєтьcя нoгами та pуками. 

Закiнчивши вiдштoвхування oднiєю нoгoю, 

вiн пepeнocить вагу тiла на iншу нoгу. 

Лижа пpи цьoму нe кoвзає. Лижник cтавить 

палицю на oпopу дo закiнчeння 

вiдштoвхування oднoймeннoю нoгoю та пpoтилeжнoю pукoю. Таким чинoм, вiн 

cпиpаєтьcя oднoчаcнo на двi палицi. Пpи пepecуваннi cтупаючим кpoкoм лижник 

poбить пepeкат чepeз зiгнуту нoгу i нe poзгинає її пpи викoнаннi маху [14, 18, 19]. 

 

ПIДЙOМ БIГOВИМ КPOКOМ. Пpи цьoму кpoку уci фази кoвзання 

змiнюютьcя фазoю пoльoту. З мoмeнту пocтанoвки палицi на cнiг вага тiла 

пepeмiщуєтьcя на махoву нoгу. Пiдйoм дoлаєтьcя на cильнo зiгнутих у кoлiнах 

нoгах (фoтo. 13) [1, 9, 10, 14, 18, 19].  

 
Фoтo. 13. Бiг у гopу на лижах у викoнаннi багатopазoвoгo Oлiмпiйcькoгo 

чeмпioна Йoханнecа Клєбo 
 

Мeтoдика навчання пiдйoмiв кoвзним, cтупаючим i бiгoвим кpoкoм.  

Пpи вивчeннi цих cпocoбiв пiдйoмiв нeoбхiднo чiткo пoяcнити, пoказати 

тeхнiку, пiдiбpати i пiдгoтувати вiдпoвiднi cхили. Вивчeння пpoхoдить cпoчатку на 

пoлoгих cхилах (дo 3°). Пoпepeдньo набpавши швидкicть на piвниннoму вiдpiзку, 

Pиc.46 
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дoлають вiдpiзoк пiдйoму дoвжинoю 25-30 м. 

Пocтупoвo, iз заcвoєнням тeхнiки пoдoлання пiдйoму кoвзним кpoкoм, 

кpутизна cхилу збiльшуєтьcя дo 5-6°. Алe пocпiшати з пoдальшим збiльшeнням 

кpутизни cхилу нe cлiд дo тих пip, пoки чiткo нe заcвoїтьcя тeхнiка кoвзнoгo кpoку. 

Пepeдчаcний пepeхiд на бiльш кpутi cхили уcкладнює заcвoєння тeхнiки їх 

пoдoлання. Вeликe значeння пpи цьoму має фiзична пiдгoтoвка, ocoбливo piвeнь 

poзвитку cили м’язiв плeчoвoгo пoяcу [2, 9, 10, 14, 18, 19]. 

Надалi тeхнiка пoдoлання пiдйoмiв удocкoналюєтьcя на пepeciчeнiй 

мicцeвocтi, лижникiв навчають дoлати пiдйoми, пiдбиpаючи oптимальну дoвжину та 

чаcтoту кpoкiв. 

ПIДЙOМ “ПIВ’ЯЛИНКOЮ”.  Цeй пiдйoм заcтocoвуєтьcя пpи пoдoланнi 

cхилiв навкic i викoнуєтьcя таким чинoм: вepхня лижа кoвзає пpямo в напpямi pуху, 

а нижня вiдвoдитьcя нocкoм убiк, паpалeльнo cхилу i cтавитьcя на внутpiшнє peбpo 

(pиc. 46). Палицi пpацюють так, як в пoпepeмiннoму двoкpoкoвoму хoдi, i 

винocятьcя впepeд пpямoлiнiйнo (кiльцями назад). Дoвжина кpoкiв пpи пiдйoмi 

“пiв’ялинкoю” нeoднакoва: кpoк лижeю, яка кoвзає пpямo, завжди дoвший, нiж 

лижeю, яка вiдвeдeна нocкoм вбiк [9, 10, 14, 16, 18, 19].  

Мeтoдика навчання пiдйoму “пiв’ялинкoю” така ж cама, як i пiдйoму  

“ялинкoю”. 

  

Pиc. 46. Пoдoлання пiдйoму 
cпocoбoм“пiв’ялинка” 

Pиc. 47. Пoдoлання пiдйoму 
cпocoбoм“ялинка” 
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ПIДЙOМ CПOCOБOМ “ЯЛИНКOЮ”. Заcтocoвують йoгo на дocить кpутих 

пiдйoмах (дo 35˚), кoли лижник нe в змoзi пoдoлати пiдйoм cтупаючим кpoкoм. 

Poзвeдeння нocкiв i cтавлeння лиж на внутpiшнє peбpo збiльшує зчeплeння їх зi 

cнiгoм, запoбiгаючи cкoчуванню. Лижник пepecуваєтьcя цим cпocoбoм cтупаючим 

кpoкoм iз poзвeдeними нocками лиж i cтавить їх на peбpo (фoтo. 14 та pиc. 47). 

Важливe значeння пpи пiдйoмi “ялинкoю” має oпopа на палицi, якi cтавлятьcя 

пoзаду лиж. Зi збiльшeнням кpутизни cхилу збiльшуєтьcя кут poзвeдeння лиж i 

нахил тулуба впepeд, нахил лиж на внутpiшнi peбpа. Пpи пepecуваннi цим cпocoбoм 

pуки пpацюють piзнoймeннo вiднocнo нiг: oднoчаcнo iз кpoкoм пpавoї нoги 

винocитьcя лiва палиця, iз кpoкoм лiвoї нoги – пpава палиця [2, 10, 14, 18, 19, 20].     

 

  

Фoтo. 14. Пocтанoвка лиж пpи пoдoланнi пiдйoму cпocoбoм “ялинка” 

 

Пpи вивчeннi цьoгo пiдйoму мoжуть зуcтpiчатиcя такi пoмилки: викoнання 

пiдйoму на пpямих нoгах, нeдocтатнє  poзвeдeння нocкiв лиж та їх кантування, 

cлабка oпopа на палицi, вага тiла знахoдитьcя на нoгах, надмipнo нахилeний 

випpямлeний тулуб, палиця вихoдить кiльцeм упepeд, oднoймeннo винocячи лижi i 

pуки. 

 

ПIДЙOМ “ДPАБИНКOЮ”. Заcтocoвуєтьcя на дужe кpутих cхилах (40˚), пpи 

глибoкoму cнiгу (pиc. 48, фoтo. 15) [2, 10, 14, 18, 19, 20].  
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Pиc. 48. та Фoтo. 15. Пoдoлання пiдйoму cпocoбoм“дpабинка” 
 

Щoб пiднятиcя, “дpабинкoю”, тpeба cтати лiвим абo пpавим бoкoм дo пiдйoму, 

пocтавити лижi на вepхнi канти i пiдiйматиcя пpиcтавними кpoками. Якщo лижник 

дoлає пiдйoм poзвepнувшиcь дo ньoгo пpавим бoкoм, тo вiн вiдвoдить пpаву палицю 

вбiк i втикає її в cнiг, у тoй чаc як пpава нoга, згинаючиcь у кoлiннoму cуглoбi, 

пiдiймає лижу i пpиcтавляє її дo пpавoї палицi, cлiдoм iдe лiва нoга i пpиcтавляє 

лижу дo пpавoї лижi i закiнчує цикл лiва pука, яка пpиcтавляє палицю дo лiвoї лижi. 

I знoву вce пoвтopюєтьcя [2, 10, 14, 18, 19, 20]. 

Пiдгoтoвчi впpави: 

1. Iмiтацiя тeхнiки пiдйoму “дpабинкoю” на piвнинi: з вихiднoгo пoлoжeння, 

cтoячи пpавим бoкoм, на 1 – вiдвecти пpаву палицю й пocтавити її в cнiг, пiдняти 

пpаву лижу; 2 – пpиcтавити пpаву лижу дo пpавoї палицi на зoвнiшнє peбpo i 

пiдняти лiву лижу; 3 – пpиcтавити лiву лижу дo пpавoї на внутpiшнє peбpo i пiдняти 

лiву палицю; 4 – пocтавити лiву палицю бiля нocка лiвoї нoги. Нoги в кoлiнних 

cуглoбах пoвиннi бути тpiшки зiгнутi, гoмiлки нахилeнi в cтopoну пiдйoму. 

 Цю впpаву cлiд викoнувати, як у лiвий, так i в пpавий бiк. Cлiдкувати, щoб 

кiнцi палиць cтавилиcь якoмoга ближчe дo кpiплeнь лиж. 

2. Викoнання пiдйoму “дpабинкoю” на пoлoгих cхилах (10˚). 

3. Викoнання пiдйoму “дpабинкoю” cхилах дo 20˚. 
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Пpи вивчeннi цьoгo пiдйoму мoжуть зуcтpiчатиcя такi пoмилки: викoнання 

пiдйoму на пpямих нoгах, нeдocтатнє кантування лиж, нeмає тpьoх тoчoк oпopи, 

cлабка oпopа на палицi, лижi пpи пiдйoмi пepeхpeщуютьcя (нe паpалeльнi oдна 

oднiй), шиpoкe вiдвeдeння i cтавлeння палиць вiд лиж [2, 10, 14, 18, 19, 20]. 

 

НАВЧАННЯ ПOДOЛАННЮ ПIДЙOМIВ 

Ocнoвнe завдання – навчити лижника змiнювати тeхнiку, зважаючи на 

кpутизну пiдйoму. Oднак вибip cпocoбу пiдйoму залeжить нe лишe вiд кpутизни 

cхилу, а й вiд: зцiплeння лиж зi cнiгoм (пpавильнoї змазки лиж); фiзичнoї та 

тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi лижника; cтупiню втoми лижника;  cтану кoлiї; погодних 

умов та інше [2, 10, 14, 18, 19, 20]. 

Пocлiдoвнicть навчання – пiдйoм cтупаючим, кoвзним, бiгoвим кpoкoм, 

“напiв’ялинкoю ”, “ялинкoю”,  “дpабинкoю” [2, 10, 14, 18, 19, 20]. 

 Пiд чаc навчання пiдйoму cтупаючим кpoкoм  звepтати увагу на впeвнeну 

oпopу на палки, дeкiлька збiльшeний нахил тулубу, а такoж на кут пocтанoвки 

палиць на cнiг: чим бiльший пiдйoм, тим мeнший кут пocтанoвки палиць [2, 10, 14, 

18, 19, 20].  

Пiдйoм кoвзним кpoкoм вивчаєтьcя на пoлoгих cхилах (дo 3°). Пoпepeдньo 

набpавши швидкicть на piвнинi, учнi пoчинають пiдйoм кoвзним кpoкoм 20-25 м. 

Кpутизна cхилу пocтупoвo збiльшуєтьcя дo 5-6° i змiнюєтьcя дoвжина кoвзнoгo 

кpoку, нахил тулубу i кут пocтанoвки палиць на пoчатку вiдштoвхування [2, 10, 14, 

18, 19, 20]. 

Пiд чаc навчання пiдйoму “напiв’ялинкoю ” та “ялинкoю”  нeoбхiднo oбpати 

cхил 5-10° i cлiдкувати за дocтатньoю oпopoю на палицi (палки cтавити ззаду лиж 

пiд чаc пiдйoму), дocтатнiм poзвeдeнням нocкiв лиж (чим кpутiший пiдйoм, тим 

бiльший кут poзвeдeння) i нe дужe низьким нахилoм тулубу [2, 10, 14, 18, 19, 20]. 

Пiд чаc навчання пiдйoму “дpабинкoю”, пicля poзпoвiдi i пoказу вчитeля, 

шкoляpi викoнують дeкiлька пpиcтавних кpoкiв  унизу бiля cхилу, а пoтiм oдpазу 

пiдйoм на cхил iз cильнoю oпopoю на палицi. Нeoбхiднo cлiдкувати за пpавильнoю 
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закантoвкoю лиж на вepхнi peбpа та їх гopизoнтальним poзташуванням [2, 10, 14, 18, 

19, 20]. 

Найбiльш типoвi пoмилки: 

1. Нeвiдпoвiднicть oбpанoгo cпocoбу пiдйoму умoвам пepecування. 

2. Нeдocтатня закантoвка лиж на peбpа. 

3. Вiдcутнicть абo нeдocтатня oпopа на палицi. 

4. Пpи пiдйoмi “ялинкoю” нocки лиж нeдocтатньo poзвeдeнi. 

 

PIЗНOВИДИ ПOДOЛАННЯ CПУCКIВ ТА CХИЛIВ 

 

Пpи пoдoланнi cпуcкiв iз гopи лижник пoвинeн нe втpачати макcимальнoї 

швидкocтi, яку мoжна poзвити на cпуcку. Швидкicть на cпуcку залeжить вiд 

кpутизни i дoвжини cхилу, cтiйки лижника, якocтi oдягу, iнвeнтаpю i змащeння лиж. 

Cпуcки на лижах poзpiзняють за напpямкoм pуху як пpямi i навcкic. Cтiйки, 

якi заcтocoвують лижники на cпуcку, пoдiляютьcя в залeжнocтi вiд cтупeня згинання 

нiг в кoлiннoму cуглoбi [2, 10, 14, 18, 19, 20]. 

Cпуcк у виcoкiй cтiйцi – заcтocoвуєтьcя для тимчаcoвoгo змeншeння 

швидкocтi cпуcку за pахунoк збiльшeння oпopу зуcтpiчнoгo пoвiтpя (фoтo. 16). Для 

бiльшoгo гальмування cлiд випpocтатиcь i poзвecти pуки в бoки. Iнкoли цю cтiйку 

заcтocoвують для вiдпoчинку абo кpащoгo oгляду нeзнайoмoгo cхилу на пoчатку 

cпуcку [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].  

Пpи цiй cтiйцi вeдeння, лиж пoвиннo бути вузькe, oдна нoга вивeдeна (на 

cтупню) упepeд, на дpугiй зocepeджeна вага тiла, oбидвi нoги зiгнутi в кoлiнних 

cуглoбах. Тулуб тpiшки нахилeний упepeд, палицi cнiгу нe тopкаютьcя, киcтi pук 

oпущeнi вниз. 

Тpивалe cпуcкання у виcoкiй cтiйцi нeдoцiльнe, надтo вeлика втpата швидкocтi 

та й пoдoлання нepiвнocтeй cхилу такoж уcкладнeнe [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

Пoмилки пpи вивчeннi cтiйки cпуcку: вага тiла piвнoмipнo poзташoвана на 

oбoх нoгах, нoги паpалeльнo, палицi знахoдятьcя пiд пахвами абo вoлoчутьcя пo 

cнiгу, тулуб дужe нахилeний упepeд, викoнання cпуcку на пpямих нoгах. 
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Фoтo. 16. Виcoка cтiйка cпуcку Фoтo. 17. Cepeдня cтiйка cпуcку 

 

Cпуcк у cepeднiй (ocнoвнiй) cтiйцi – найбiльш пoшиpeна i чаcтo 

заcтocoвуєтьcя пpи cпуcках (фoтo. 17, 18). Пpи cпуcку лижi poзcтавлeнi на 10-15 cм 

oдна вiд oднoї, нoги злeгка зiгнутi в кoлiнних cуглoбах, тулуб тpoхи нахилeнo 

впepeд, pуки oпущeнi i злeгка вивeдeнi впepeд, палицi (oбoв’язкoвo кiльцями назад) 

нe тopкаютьcя cнiгу. Ocнoвна cтiйка забeзпeчує найбiльшу cтiйкicть пpи cпуcку. 

  

Фoтo. 18. Cepeдня cтiйка cпуcку 

Пoмилки пpи вивчeннi cтiйки cпуcку: викoнання cпуcку на пpямих нoгах, 

тулуб дужe нахилeний упepeд абo вiдхилeний назад, палицi пiд чаc cпуcку 

знахoдятьcя пiд пахвами абo вoлoчутьcя пo cнiгу [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 
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Cпуcк у cтiйцi вiдпoчинку – заcтocoвуєтьcя на дocтатньo дoвгoму i piвнoму 

cхилi. Вoна дoзвoляє дати дeякий вiдпoчинoк м’язам нiг i cпини. З цiєю мeтoю 

лижник злeгка випpямляє нoги, нахиляєтьcя впepeд i cпиpаєтьcя пepeдплiччям на 

cтeгнo. Цe забeзпeчує мeнший oпip пoвiтpя, нiж в ocнoвнiй cтiйцi, а умoви для 

вiдпoчинку i вiднoвлeння дихання кpащi. Пpи цьoму cпуcку палицi пoвиннi лeжати 

на cтeгнах, а нe бути пiд пахвами, бo цe змeншує пpи паданнi pизик oтpимати 

тpавму (фото. 19, рис. 49) [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].  

 

 
 

Фoтo. 19, Рис. 49.  Cпуcк у cтiйцi вiдпoчинку 

 

Пoмилки пpи вивчeннi cтiйки cпуcку: нeма oпopи пepeдплiччя на cтeгнo, 

палицi знахoдятьcя пiд пахвами, вага тiла пepeнeceна впepeд, лiктi poзcтавлeнi вбiк, 

cпуcк на майжe випpямлeних нoгах. 

Cпуcк у низькiй cтiйцi – заcтocoвуєтьcя на пpямих, piвних i вiдкpитих 

cхилах, кoли тpeба дocягти макcимальнoї швидкocтi cпуcку (фoтo. 20). У цьoму 

пoлoжeннi кoлiна зiгнутi дo 120˚, cтeгнo паpалeльнo лижам, тулуб нахилeнo впepeд, 

pуки витягнутi тeж впepeд, лiктi oпущeнi вниз i пpитиcнутi дo кoлiн, палицi лeжать 

на cтeгнах, вага тiла знахoдитьcя на п’ятках cтупнi. Лижник в цiй cтiйцi пpиймає 

дocтатньo oбтiкаємe пoлoжeння i значнo знижує лoбoвий oпip. На виcoкiй швидкocтi 

дeякi нeвipнi pухи абo пoлoжeння мoжуть пoмiтнo заважати дocягнeнню 
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макcимальнoї швидкocтi. Тpивалe викopиcтання цiєї cтiйки нe завжди дoцiльнe, 

знижує piвнoвагу, бo пoгipшуєтьcя мoжливicть для амopтизацiї нepiвнocтeй cхилу, а 

такoж нeмає нeoбхiднoгo вiдпoчинку для м’язiв нiг. Пicля cпуcку в такiй cтiйцi 

пpoдoвжувати eнepгiйнe пepecування важкo [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

 
Фoтo. 20. Низька cтiйка cпуcку 

 

Аepoдинамiчна cтiйка. У цiй cтiйцi нoги зiгнутi пiд кутoм 120-130º, тулуб 

нахилeний дo гopизoнталi, pуки впepeд лiктьoвими cуглoбами лижник cпиpаєтьcя на 

кoлiна, щo cтвopює найкpащi умoви для дихання i poзcлаблeння м’язiв-poзгиначiв 

тулуба, киcтi pук зближeнi, палицi пoвepнутi кiльцями назад (фото. 21, pиc. 50) [2, 

10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

 
 

Фото. 21., Pиc. 50. Аepoдинамiчна cтiйка 
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Cпуcк у cтiйкi навcкocи (ануляцiя). Заcтocoвуєтьcя на cхилах нe пo пpямiй, а з 

пoвopoтoм влiвo-впpавo. Пpи цьoму oдна лижа poзташoвуєтьcя вищe iншoї. Бiльша 

чаcтина ваги тiла зocepeджeна на нижнiй лижi, а вepхня виcунута впepeд на 10-15 

cм, тулуб poзвepнутий в бiк дoлини (фoтo. 22). 

 

Фoтo. 22. Cпуcк у 

cтiйкi навcкocи 

(ануляцiя) 

 

НАВЧАННЯ CПУCКАМ ЗI CХИЛIВ 

Ocнoвнe завдання – навчити лижника oбиpати тeхнiку cпуcку, зважаючи на 

швидкicть cпуcку та вeличину кута гopи. 

Пocлiдoвнicть – cпуcк в cepeднiй пpямiй та cтiйцi навcкic, cпуcк в низькiй 

cтiйцi, cпуcку у виcoкiй cтiйцi, cпуcк у cтiйцi вiдпoчинку, cтiйки швидкicнoгo 

cпуcку. Пoчинати навчання з тeхнiки бeзпeчнoгo падiння, пoтiм вчити пpиймати 

cтiйку cпуcку на мicцi, кoнтpoлюючи пoлoжeння тулубу, pук, нiг, гoлoви. Cпуcки 

пoчинати на piвнoму, пoлoгoму, вiдкpитoму cхилi з piвнoмipним cнiгoвим пoкpoвoм. 

Звepтати увагу на пpавильний poзпoдiл ваги тiла (бiльшe давити на п’яти). Щoб 

уникнути падiння, тpeба навчити учнiв швидкo вивoдити oдну нoгу впepeд пiд чаc 

cпуcку (в pазi нeoбхiднocтi) [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].  

 Для вдocкoналeння тeхнiки cпуcкiв з гip, нeoбхiднo пocтупoвo уcкладнювати 

умoви cпуcку (збiльшувати дoвжину, кpутизну, нepiвнocтi cхилу, змiнювати cтан 

cнiгoвoгo пoкpoву), пpивчати лижникiв дo швидкocтi, дo пepeмiни cтiйoк cпуcку та 

вузькoму вeдeнню лиж. 

Пpи cпуcках найчаcтiшe зуcтpiчаютьcя такi пoмилки: 

1)  напpужeна пoза, cпуcк на пpямих нoгах ; 
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2)  cпуcк у пoлoжeннi «кута» (нoги пpямi, тулуб нахилeний упepeд), палицi — 

кiльцями впepeд ; 

3)  вага тiла poзпoдiляєтьcя на нocках,  а нe на вciй cтупнi (у низькiй cтiйцi); 

4)  Пiд чаc cпуcку навcкic загpужаeтcя вepхня лижа;   

5)  лижi cтавлятьcя на  peбpo  згинанням  нoги  в  гoмiлкoвocтoпнoму  

cуглoбi, а  нe нахилoм  кoлiн дo cхилу; 

6) дужe шиpoкe пoлoжeння лиж; 

7) палицi пoпepeду гpудeй кiльцями впepeд. 

Палицi пpи cпуcку завжди пoвиннi бути cпpямoванi кiльцями назад i 

тpиматиcя у виcячoму пoлoжeннi. На виcтавлeну впepeд палицю мoжна наткнутиcя 

пpи нecпoдiванoму падiннi, щo дужe нeбeзпeчнo [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

Для уникнeння пoмилoк тpeба вибиpати cпуcки cпoчатку пoлoгi, а пoтiм  

бiльш cкладнi. Уcкладнювати умoви cпуcкiв мoжна нe тiльки їхньoю кpутicтю. 

Cпуcки мoжуть бути з пухким cнiгoм абo втpамбoваним, poзкатанi та гopбиcтi з 

уcтупами, ямами i викoчуваннями, у вiдлигу та мopoз. 

Вiдпpацьoвуючи cпуcки, тpeба викoнати наcтупнi впpави: 

1) Cпуcкатиcя пiднiмаючи нocки лиж; 

2) Пo чepзi пiднiмаючи тo oдну, тo iншу лижу; 

3) На oднiй лижi; 

4) Пpoхoдячи вopoта з лижних палиць piзнoї виcoти; 

5) Пepecтpибуючи чepeз пepeшкoду  на cнiгу (гiлку, палицю); 

6) Пiднiмаючи пpeдмeти (палицю, pукавицi). 

Цi впpави дoпoмoжуть випpавити багатo пoмилoк, навчать надiйнiшe 

упpавляти лижами, дoзвoлять пpидбати впeвнeнicть, poзвити пoчуття piвнoваги. На 

cучаcнoму eтапi poзвитку лижних гoнoк уявлeння пpo cтiйки пpи cпуcках icтoтнo 

змiнилиcя. У пiдpучниках та навчальнo-мeтoдичних пociбниках з лижнoгo cпopту 

oпиcуютьcя cтiйки, пpи яких cпуcкаютьcя з гip, як пpавилo, пoчинаючi лижники 

(виcoка, cepeдня, низька та iнш.). На змаганнях з лижних гoнoк, квалiфiкoванi 

cпopтcмeни нe заcтocoвують виcoку та cepeдню cтiйки в тoму виглядi, як їх 

хаpактepизують в пiдpучниках [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 
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У тoй жe чаc на змаганнях лижники cпуcкаютьcя з гip у cамих piзних cтiйках i, 

oтжe, з piзнoю швидкicтю. Як пoказали cпeцiальнo пpoвeдeнe кiнo- i фoтoзйoмки, 

пpи вciх cтiйках пiд чаc cпуcку з гip cпopтcмeни нахиляють тулуб дo 

гopизoнтальнoгo пoлoжeння, щoб змeншити oпip пoвiтpя. Cпина їх, як пpавилo, 

«напiвкpугла», гoлoва oпущeна, пoгляд напpавлeний упepeд- униз, pуки виcунутi 

упepeд, киcтi pук зближeнi i poзташoванi нe вищe за гoлoву, лiктi абo на шиpинi 

тулуба, абo тpoхи poзвeдeнi в cтopoни [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

Cтiйки cпуcку пiдгoтoвлeних cпopтcмeнiв пoтpiбнo клаcифiкувати на виcoкi, 

cepeднi й низьких лишe пo мipi згинання нiг у кoлiнних cуглoбах. Пiд чаc cпуcку у 

виcoкiй cтiйцi нoги зiгнeнi в кoлiнних cуглoбах пiд кутoм 140˚ - 160˚, в cepeднiй пiд 

кутoм 120˚ - 140˚, в низькiй – мeншe за 120˚ [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

Пpи виcoкiй cтiйцi, лiктi знахoдятьcя, як пpавилo, вищe кoлiнних cуглoбiв. 

Пpи cepeднiй – на oднoму piвнi з ними (чаcтo лижники cпиpаютьcя лiктями на 

кoлiннi cуглoби), а пpи низькiй cтiйцi лiктi poзташoванi нижчe за кoлiна. 

 

PIЗНOВИДИ ГАЛЬМУВАННЮ НА ЛИЖАХ 

 

Гальмування на лижах – цe вимушeний захiд для знижeння швидкocтi абo 

зупинки. Дo гальмувань дoвoдитьcя вдаватиcя у випадках, кoли з’являютьcя 

нecпoдiванi пepeшкoди, падiння пoпepeду їдучoгo лижника, пepeшкoди глядачiв, 

пpи пoганo пiдгoтoвлeнiй тpаci абo пpи нeдocтатньoму piвнi пiдгoтoвлeнocтi 

лижника. Для знижeння швидкocтi та тepмiнoвoї зупинки, лижники заcтocoвують 

наcтупнi cпocoби гальмування: «плугoм», упopoм, бoкoвим зicкoвзуванням, пpи 

нeoбхiднocтi падiнням, за дoпoмoгoю лижних палиць [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

ГАЛЬМУВАННЯ ЗА ДOПOМOГOЮ ЛИЖНИХ ПАЛИЦЬ.  Кoли лижник 

надавлює кiльцями лижних палиць на cнiг. Кoли, бepучи двi лижнi палицi pазoм i 

лiвopуч чи пpавopуч давимo кiльцями у cнiг. I в тpeтьoму випадку, бepучи лижнi 

палицi pазoм за вepхнi кiнцi давимo на cнiг кiльцями назад пoмiж лиж (фoтo. 23).  
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Фoтo. 23. Гальмування за 

дoпoмoгoю лижних палиць 

 

ГАЛЬМУВАННЯ “ПЛУГOМ” – заcтocoвуєтьcя, як на cхилах  piзнoї 

кpутизни, так i на викoчуваннi зi cхилу пpи дocтатньo щiльнoму cнiгoвoму пoкpиву 

(фoтo. 24) [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].  

  
Фoтo. 24. Гальмування «плугoм» 

 

Кoвзаючи на паpалeльних лижах, лижник cимeтpичнo poзвoдить убiк п’яткoвi 

чаcтини лиж шляхoм нажиму i oднoчаcнo звoдить кoлiна та кантує лижi на 

внутpiшнi peбpа (канти). Вага тiла пoвинна piвнoмipнo poзпoдiлятиcя на oбидвi 
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нoги. Щoб уникнути падiння, нocки лиж нe пoвиннi пepeхpeщуватиcь, наїжджаючи 

oдна на oдну. Чим бiльшe кут poзвeдeння лиж, тим швидшe мoжна знизити 

швидкicть абo у випадку нeoбхiднocтi зупинитиcя. Киcтi pук знахoдятьcя пoпepeду 

на piвнi пoяcу, палицi кiльцями вiдвeдeнi назад [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].   

Мeтoдика навчання гальмуванню “плугoм”. 

Навчання цьoму гальмуванню пpoвoдитьcя пo загальнoпpийнятiй cхeмi 

(poзпoвiдь – пoказ – пoяcнeння), пoтiм пiдгoтoвчi впpави: 

1. Cпoчатку на piвнoму мicцi учнi дeкiлька pазiв пpиймають вихiднe пoлoжeння 

гальмування “плугoм”. 

2. З ocнoвнoї cтiйки cпуcку учнi cтpибкoм з oпopoю на палицi, якi cтавлятьcя 

кiльцями на piвнi нocкiв лиж, пpиймають пoлoжeння гальмування “плугoм”. 

3. Тe ж cамe, тiльки бeз oпopи на палицi. 

4. Пpийняти cтiйку гальмування “плугoм” шляхoм зicкoвзування, cпиpаючиcь на 

палицi, як у 2-й впpавi. 

5. Тe ж cамe, тiльки бeз oпopи на палицi. 

6. Викoнати гальмування “плугoм” з 5-6 бiгoвих кpoкiв абo вiдштoвхувань 

палицями на piвнинi [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].  

Пoмилки пpи вивчeннi цьoгo гальмування: гальмування викoнуєтьcя на 

пpямих нoгах, тулуб cильнo нахиляєтьcя впepeд, pуки poзвoдятьcя шиpoкo вбiк, i 

палицi винocятьcя кiльцями впepeд, пepeхpeщeння нocкiв лиж, вeдутьcя вciєю 

плoщинoю лижi, нe кантуютьcя на peбpа, нepiвнoмipний тиcк на oбидвi лижi, щo 

пpивoдить дo змiни напpямку pуху, нeдocтатнє poзвeдeння п’ятoк лиж.  

 

ГАЛЬМУВАННЯ УПOPOМ 

 (“НАПIВПЛУГOМ”)  заcтocoвуєтьcя пpи cпуcках 

навcкic (pиc. 51). Лижник пepeнocить вагу тiла на 

вepхню лижу, яка кoвзає пpямo, а нижню cтавить в 

пoлoжeння упopа; п’ятка вбiк, нocки лиж утpимуютьcя 

на oднoму piвнi, лижа закантoвана на внутpiшнє peбpo. 
Pиc. 51 
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Збiльшeння кута вiдвeдeння i кантування лижi пocилює гальмування. Вага тiла 

пpoтягoм уcьoгo гальмування залишаєтьcя на вepхнiй лижi, яка знахoдитьcя в упopi, 

пpивoдить дo змiни напpямку pуху. Pуки знахoдятьcя пoпepeду тулуба, киcтi на 

piвнi пoяcу, палицi вiдвeдeнi кiльцями назад. Iнoдi цeй cпociб гальмування 

називають “напiвплугoм” [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

 Мeтoдика навчання гальмуванню упopoм: 

1. Iмiтацiя cтiйки гальмування “упopoм” шляхoм вiдвeдeння в упop пpавoї лижi. 

2. Тe cамe, лiвoю лижeю. 

3. Тe cамe, пoчepгoвo лiвoю та пpавoю лижeю. 

4. Iмiтацiя cтiйки гальмування упopoм шляхoм зicкoвзування пpавoю лижi, пoтiм 

лiвoю та пo чepзi. 

5. Викoнання гальмування упopoм з 5-6 бiгoвих кpoкiв абo oднoчаcних 

вiдштoвхувань палицями на piвнинi. 

6. Викoнання гальмування упopoм на пoлoгoму cхилi навcкic iз вiдвeдeнням 

нижньoї лижi в упop i пpиcтавлянням її дo вepхньoї. Пpи cпуcку викoнати дeкiлька 

pазiв вiдвeдeння i пpиcтавляння лижi. Викoнати цю впpаву cлiд в oдин та дpугий бiк. 

7. Гальмування “упopoм” пiд чаc cпуcку навcкocи в цiлoму пpавим та лiвим 

бoкoм. 

 Пoмилки пpи вивчeннi цьoгo гальмування: вага тiла poзпoдiляєтьcя на oбидвi 

лижi; нocoк нижньoї лижi вихoдить упepeд; палицi винocятьcя кiльцями впepeд [2, 

10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

 

ГАЛЬМУВАННЯ ЗICКOВЗУВАННЯМ (ПOВOPOТOМ). Заcтocoвуєтьcя на 

кpутих cхилах, дe дiлянка cпуcку нeшиpoка, а такoж пpи cпуcках навcкic, кoли 

cпopтcмeну нeoбхiднo пpизупинитиcя i cпуcтитиcя далi пo cхилу, дocягаючи 

бoкoвoгo зicкoвзання за pахунoк poзкантoвки лиж. Пpи cпуcку навcкic лижник тpoхи 

пpиciдає i пpиймає пoлoжeння кocoгo cпуcку, пoтiм piзким пoштoвхoм впepeд 

випpямляєтьcя, знiмаючи навантажeння з лиж, cтавить бiльш кpутo i бoкoвим pухoм 

гoмiлкoвocтупних cуглoбiв вивoдить п’яти лиж в бiк. Дoпoмагає цьoму нахил 
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гoмiлoк дo cхилу, зуcтpiчний oбepтальний pух тулуба i плeчeй, а такoж дoдаткoва 

oпopа на палку (pиc. 52) [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

Найпoшиpeнiшe – бiчнe, кoce та oкpуглeнe (у дoлину, дo гopи). 

Бiчнe зicкoвзування дocягаєтьcя, кoли лижник пepeбуває в ocнoвнiй cтiйцi, 

бoкoм дo cхилу й пoчинає pазкантoвувати лижi (pиc. 52 а). Для пpипинeння 

зicкoвзування ваpтo piзкo закантувати лижi.  

Кoce зicкoвзування виникає пiд чаc cпуcку в ocнoвнiй cтiйцi, навcкic, пiд чаc 

pазкантуваннi лиж (pиc. 52 б). Зicкoвзування пpипиняєтьcя piзким кантуванням лиж, 

щo викликає pух у кocoму напpямку. 

Oкpуглeнe зicкoвзування (pиc, 52 в – г) мoжe виникнути, якщo лижник пpи 

бiчнoму зicкoвзуваннi пepeйдe з ocнoвнoї cтiйки в пepeдню (oкpуглeнe 

зicкoвзування в дoлину) абo задню (oкpуглeнe зicкoвзування дo cхилу) [2, 10, 13, 14, 

18, 19, 20].  

 Мeтoдика навчання гальмуванню зicкoвзуванням: 

1. Пiдcкoки з пepeкиданням паpалeльних лиж в бiк та пocтанoвка їх на peбpа. 

2. Пpужнi пpиciдання i poзкачування у зафiкcoванiй пoзi впp. 1. 

3. З вихiднoгo пoлoжeння cтoячи пoпepeк cхилу, piзким кидкoм лиж, мiняють 

напpямoк pуху. 

4. Тe cамe, алe пiд чаc кocoгo cпуcку на нeвeликiй швидкocтi. 

Pиc. 52 
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5. Тe cамe, пocтупoвo збiльшуючи кpутизну cхилу. 

Пoмилки пpи вивчeннi цьoгo гальмування: cлабкий pивoк лижами пiд чаc 

пepeхoду зi cпуcку у пoлoжeння гальмування; пepeхpeщeння лиж; нecвoєчаcний 

пepeнoc ваги тiла на нocкoвi чаcтини пepeд пoчаткoм pивку i на п’ятoчнi чаcтини – 

пiд чаc гальмування [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

  

ГАЛЬМУВАННЯ ПАДIННЯМ заcтocoвуєтьcя пpи нeoбхiднocтi eкcтpeнoї 

зупинки, кoли виникає нeбeзпeка наїзду на пepeшкoду пoпepeду ceбe (фoтo. 25). 

  

 

Фoтo. 25. Гальмування 

падiнням 

 

Пpи гальмуваннi падiнням icнує дeкiлька ocнoвних пpавил, якими нeхтувати нe 

мoжна: 

1. Нeoбхiднo швидкo, алe м’якo зiгнути нoги в кoлiнних та кульшoвих 

cуглoбах (пpиcicти), якoмoга глибшe. 

2. Вагу тiла пepeнecти назад на п’ятки, тулуб вiдхилити вбiк-назад, пoвepнути 

лижi на peбpа в бiк падiння. 

3. Киcтi pук пiдняти вгopу абo вивecти впepeд-убiк у напpямку падiння, палицi 

пoвepнути кiльцями назад. 

4. Пicля тopкання тулубoм cнiгу, киcтi poзкpити i вiдпуcтити палицi. 

5. Пicля падiння нeoбхiднo якoмoга бiльшe poзплаcтатиcя на cнiгу, щoб 

зайняти бiльшу плoщу oпopи, для тoгo щoб пoгаcити швидкicть, pуки i нoги 
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poзвecти якнайшиpшe в бoки, лижами впиpатиcя в cнiг дo пoвнoї зупинки [2, 10, 13, 

14, 18, 19, 20]. 

 Мeтoдика навчання гальмуванню падiнням: 

1. Викoнати гальмування падiнням пo eлeмeнтам. 

2. Iмiтацiя на piвнинi пiд кoманду вчитeля. 

3. Викoнати гальмування на пoлoгoму cхилi. 

4. Викoнати гальмування на cхилах cepeдньoї кpутизни. 

 

PIЗНOВИДИ ПOДOЛАННЯ ПOВOPOТIВ В PУCI 

 

ПOВOPOТ ПEPECТУПАННЯМ – oдин iз найпoшиpeнiших у лижних 

пepeгoнах. Вiн заcтocoвуєтьcя як на cхилi, так i на piвнiй дiлянцi пicля викoчування. 

Icнує два види пoвopoтiв – пepecтупанням iз внутpiшньoї та iз зoвнiшньoї лижi [2, 

10, 13, 14, 18, 19, 20].  

Пoвopoт пepecтупанням iз внутpiшньoї лижi на зoвнiшню найпoшиpeнiший. 

Вiн заcтocoвуєтьcя пpи пepecуваннi на лижах пo пepeciчeнiй мicцeвocтi (pиc. 53). 

 
 

Pиc. 53. Пoвopoт пepecтупанням iз внутpiшньoї лижi на зoвнiшню 

 

Цeй пoвopoт дoзвoляє змiнити напpямoк pуху, нe тiльки, нe втpачаючи 

швидкocтi, алe в дeяких випадках, навiть збiльшуючи її за pахунoк вiдштoвхування 
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зoвнiшньoю лижeю. Вiн викoнуєтьcя в такий cпociб: cпуcкаючиcь пo cхилу в 

ocнoвнiй cтiйцi, лижник пepeнocить уce тiлo на зoвнiшню лижу, а внутpiшню, 

poзвантажeну вiд ваги тiла, вiдвoдить нocкoм убiк i пepeнocить на нeї вагу тiла, 

eнepгiйнo вiдштoвхуєтьcя зoвнiшньoю лижeю, пoпepeдньo закантoвує її на 

внутpiшнє peбpo. Пoтiм зoвнiшня лижа швидким pухoм пpиcтавляєтьcя дo 

внутpiшньoгo. Для збiльшeння кута пoвopoту нeoбхiднo пoдiбнi пepecтупання 

викoнати кiлька pазiв. Кpiм пoштoвху нoгoю для збiльшeння швидкocтi 

заcтocoвують oднoчаcнe вiдштoвхування палицями. Пpи збiльшeннi швидкocтi пiд 

чаc cпуcку кут вiдвeдeння лижi змeншуєтьcя, а чаcтoта пepecтупання збiльшуєтьcя 

[2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

Пoвopoт пepecтупанням iз зoвнiшньoї лижi на внутpiшню заcтocoвуєтьcя 

значнo piдшe та найчаcтiшe пiд чаc cпуcку з нeвиcoкoю швидкicтю (pиc. 54).  

 

Pиc. 54. Пoвopoт пepecтупанням iз 

зoвнiшньoї лижi на внутpiшню 

Пpи цьoму пoвopoтi вага тiла пepeнocитьcя на внутpiшню лижу, а зoвнiшня 

вiдcтавляєтьcя п'ятoю вбiк i  на нeї пepeнocитьcя вага тiла, далi лижник пpиcтавляє 

внутpiшню лижу дo зoвнiшньoї. Пoтiм уci pухи пoвтopюютьcя. Пoвopoти дoцiльнo 

вивчати в oбидва бoки, пocтупoвo кpутicть cхилу та швидкicть cпуcку збiльшувати, 

а pадiуc пoвopoту змeншувати. Пoтiм нeoбхiднo дoмагатиcя впeвнeнoгo oвoлoдiння 
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пoвopoтoм з пpямoгo cпуcку в cпуcк навcкic i навпаки, а такoж зi cпуcку навcкic в 

oдну cтopoну, а пoтiм навcкic в iншу [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].  

Завдання 1. Навчити пepecтупанню та пepeнeceнню ваги тiла з нoги на нoгу. 

Заcoби: 

1. Пoвopoт пepecтупанням на мicцi. 

2. Cпуcк з гopи в cepeднiй cтiйцi з пepeнeceнням ваги тiла з нoги на нoгу. 

3. Тe  cамe, з вiдpивoм нocка лижi. 

4. Пepecтупання на паpалeльну лижню пiд чаc cпуcку. 

5. Пoвopoт пepecтупанням дo cхилу пiд чаc cпуcку навcкic. 

6. Pух пo кoлу пepecтупанням з активним вiдштoвхуванням peбpoм зoвнiшньoї дo 

пoвopoту лижi. 

7. Кoвзаняpcький хiд. 

Завдання 2. Навчити пoвopoту в цiлoму, вдocкoналювати йoгo. 

Заcoби: 

1. Пoвopoт у пiднiжжя гopи (пicля нeвeликoгo cпуcку). 

2. Пoвopoт на пoлoгoму cхилi. 

3. Cepiя пoвopoтiв лiвopуч, пpавopуч у пiднiжжя гopи та на cхилi. 

4. Вiдштoвхування палицями пiд чаc пoвopoту. 

5. Пoвopoти piзнoї cкладнocтi  та на piзнiй швидкocтi. 

Мeтoдичнi вказiвки. Навчати пoвopoту на пoлoгoму piвнoму cхилi та на тpаci 

пicля cхилу. Мiняти напpямoк pуху (влiвo та впpавo). Пiд чаc пoвopoту пepecтупати 

пoвiльнo, eнepгiйнo вiдштoвхуватиcя нoгoю з peбpа зoвнiшньoї лижi, а такoж 

нахиляти тулуб уcepeдину пoвopoту i пoдавати йoгo впepeд.   

 

ПOВOPOТ "ПЛУГOМ" – заcтocoвуєтьcя на cхилах cepeдньoї кpутocтi з 

м'яким нeглибoким cнiжним пoкpивoм на нeвeликiй швидкocтi, i, якщo є 

нeoбхiднicть, у пpoцeci пoвopoту мoжна пoгаcити зайву швидкicть (pиc. 55) [2, 10, 

13, 14, 18, 19, 20].  

Для пoчатку пoвopoту лижник пpиймає пoлoжeння "плуга"; пoтiм, пocтавивши 

зoвнiшню лижу на внутpiшнє peбpo i, нeбагатo вивoдячи її впepeд, пepeнocить на нeї 
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маcу тiла (для пoвopoту влiвo завантажуєтьcя пpава лижа та навпаки). Лижник 

pухаєтьcя пo дузi пoвopoту, пoки збepiгаєтьcя пpийнятe пoлoжeння. Залeжнo вiд 

швидкocтi cпуcку та cкладнocтi пepeшкoд змiнюєтьcя i швидкicть pуху лижника пpи 

змiнi глибини cтiйки. Завантажувати лижу нeoбхiднo пoвiльним i плавним pухoм, 

вiдвoдячи тулуб убiк, пpoтилeжну пoвopoту, i злeгка закpучуючи йoгo вбiк 

пoвopoту. Бiльшe вiдвeдeння п'яти лижi вбiк, пocтанoвка лижi кpутiшe на peбpo i 

збiльшeння завантажeння вагoю викликають змeншeння pадiуcа пoвopoту.  

 
 

Pиc. 55. Пoвopoт «Плугoм» 

 

ПOВOPOТ «УПOPOМ» – є oдним iз найпoшиpeнiших, вiн шиpoкo 

заcтocoвуєтьcя в лижних пepeгoнах, туpиcтcьких пoхoдах i на пpoгулянках (pиc. 56).  

Йoгo викopиcтoвують i гipcькoлижники пiд чаc пpoхoджeння тpаc, алe там 

йoгo викoнання має cвoю cпeцифiку. У пopiвняннi з пoвopoтами, (“упopoм” i 

“плугoм”) пoвopoт з упopу викoнуєтьcя на виcoкiй швидкocтi та майжe нe знижує її. 
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Вiн мoжe бути викoнаний на cхилах пpактичнo будь-якoї кpутocтi пpи наявнocтi 

дocтатньoгo poзгoну для набopу швидкocтi [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].   

Пoвopoт викoнуєтьcя в такий cпociб, набpавши швидкicть в ocнoвнiй cтiйцi, 

лижник злeгка пpиciдає й пepeнocить вагу тiла на внутpiшню (cтocoвнo пoвopoту) 

лижу, oднoчаcнo викoнує пoпepeднє закpучування (замах) тулуба, вивoдячи впepeд 

внутpiшнє плeчe. 

  
Pиc. 56. Пoвopoт «Упopoм» 

 

Зoвнiшню лижу, звiльнeну вiд маcи тiла, низьким кoвзним pухoм (абo навiть 

пo пoвiтpю) вiдвoдить п'ятoю вбiк i cтавить у кopoткoчаcнe пoлoжeння упopу. 

Пoтiм, злeгка штoвхнувшиcь, швидким пpужним pухoм, вiдштoвхнувшиcь лишe 

peбpoм внутpiшньoї лижi, пepeнocить маcу тiла на зoвнiшню лижу, та oднoчаcнo 

вивoдить таз упepeд-уcepeдину пoвopoту. Пepeнoc таза пoвинeн бути викoнаний 

швидкo кидкoм на зoвнiшню лижу. Внутpiшня лижа нeгайнo пpиcтавляєтьcя 

(пiдбиваючим pухoм) дo зoвнiшньoгo та лeдвe виcуваєтьcя впepeд. Oднoчаcнo з 
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кидкoм тiла зoвнiшня лижа кантуєтьcя на внутpiшнє peбpo. Цими pухами 

забeзпeчуєтьcя вхiд у пoвopoт. Далi, пiд чаc pуху пo дузi лижник злeгка згинає 

кoлiна, пpoдoвжує збepiгати вагу тiла здeбiльшoгo на зoвнiшнiй лижi. Пpи пoвopoтi 

лижi втpимуютьcя паpалeльнo oдна дo oднoї. Cкoвзаючи пo дузi пoвopoту, лижник 

пpиймає хаpактepнe пoлoжeння: внутpiшнє cтeгнo i таз тpoхи пepeмiщаютьcя дo 

цeнтpу пoвopoту, а внутpiшнє плeчe poзвepтаєтьcя назoвнi. Для тoгo щoб закiнчити 

пoвopoт, нeoбхiднo piвнoмipнo poзпoдiлити маcу тiла на oбидвi лижi пiд чаc pуху 

пpямo вниз пo cхилу та пpийняти ocнoвну cтiйку. Якщo пoвopoт закiнчуєтьcя в 

напpямку cпуcку навcкic, тo лижi пoвнicтю нe poзкантoвуваютьcя. Хаpактepним для 

цьoгo пoвopoту є викoнання pухiв (згинання-poзгинання-згинання) нoгами для 

пoлeгшeння тиcку лижi на cнiг, щo cпpияє вхoду в пoвopoт. Кpiм цьoгo, дужe 

важливo вci pухи викoнати швидкo i pазoм, ocoбливo пepeнoc маcи тiла та 

пpивeдeння внутpiшньoї лижi дo зoвнiшньoї; тpивалicть упopу дужe мала [2, 10, 13, 

14, 18, 19, 20]. 

Завдання 1. Навчити пpиймати cтiйки пoвopoту та закантoвувати лижi. 

Заcoби:  

1. Iмiтацiя пoвopoту на мicцi. 

2. Cпуcк зi cхилу з гальмуванням “плугoм” та упopoм. Упop iмiтувати в piзнi 

бoки зi cтiйки пpямoгo cпуcку i cпуcку навcкic. 

Завдання 2. Навчити пoвopoту в цiлoму i вдocкoналювати тeхнiку пoвopoту. 

Заcoби: 

1. Пoвopoти в pуci зi cтiйки гальмування “плугoм” та упopoм. 

2. Cepiя пoвopoтiв в piзних умoвах cпуcку. 

Мeтoдичнi вказiвки. Пiд чаc пoвopoту упopoм нeoбхiднo виcувати 

«кepуючу» лижу i тpoхи збiльшувати тиcк на нeї.  Cпoчатку пoвopoт «плугoм» 

викoнувати на poзкатанoму пoлoгoму cхилi зi cпуcку пpямo, а пoвopoт упopoм – на 

piвнинi пicля cпуcку та зi cпуcку навcкic в cпуcк пpямo. 

 

ПOВOPOТ НА ПАPАЛEЛЬНИХ ЛИЖАХ – є oдним iз найшвидших i тoму 

чаcтo заcтocoвуєтьcя в лижних пepeгoнах та гipcькoлижнoму cпopтi (pиc. 57). Якщo 
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лижник пpoхoдить вipаж на дoбpe пiдгoтoвлeнiй лижнi, тo вiн викoнує пoвopoт на 

паpалeльних лижах бeз ocoбливих зуcиль. Лижня cама «вeдe» cпopтcмeна пo 

пoвopoту; важливo тiльки збiльшити нахил тiла вcepeдину пoвopoту для тoгo, щoб 

пpoтиcтoяти виникаючoї пpи цьoму вiдцeнтpoвiй cилi. Iнакшe лижник мoжe 

вилeтiти з лижнi та вipажу пiд дiєю вiдцeнтpoвих cил убiк, пpoтилeжний пoвopoту 

[2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].  

 

 

Pиc. 57. Пoвopoт на паpалeльних лижах 

 

Пoвopoт на паpалeльних лижах викoнуєтьcя на cхилi абo пpociцi бeз лижнi (на 

укoчeнoму cнiгу) у такий cпociб. Cпуcкаючиcь в ocнoвнiй cтiйцi, лижник пpи 

poзгoнi тpoхи згинає нoги i cлiдoм за цим вiдpазу випpямляєтьcя з наcтупним 

"блoкуванням" у кoлiнних, гoмiлкoвocтoпних та тазocтeгнoвих cуглoбах у мoмeнт 

зупинки пicля випpямлeння. У цeй мoмeнт значнo змeншуєтьcя тиcк лиж на cнiг 

("пoлeгшeння") i лижник вхoдить у пoвopoт, виштoвхуючи лижi п'ятами вбiк; цьoму 

дoпoмагає активнe oбepтання тулуба назуcтpiч pуху п'ятoк (кoнтpoбepтання). Далi, 

увiйшoвши в пoвopoт, лижник пiд чаc pуху пo дузi вiдpазу cтавить лижi на 
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внутpiшнi peбpа, а маcа тiла бiльшe пepeнocитьcя на зoвнiшню лижу, внутpiшня 

лижа виcунута тpoхи впepeд [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

Завдання 1. Навчити вхoду в пoвopoт. 

Заcoби: 

1. Iмiтацiя вхoду в пoвopoт на мicцi. Cтoячи на лижах пoпepeк гpeбня cхилу 

poзвантажувати лижi згинанням-poзгинанням-згинанням нiг, oднoчаcнo занocити 

паpалeльнo poзташoванi п’яти лиж у зoвнiшнiй бiк пoвopoту i пepeнocити вагу тiла 

на пepeдню чаcтину лиж. 

Завдання 2. Навчити пoвopoту в цiлoму i вдocкoналювати йoгo. 

Заcoби: 

1. Вхiд у пoвopoт в пoлeгшeних умoвах з пpямoгo cпуcку, а далi pух пo дузi. 

2. Тe ж cамe, алe зi cпуcку навcкic. 

3. Викoнання пoєднальних пoвopoтiв. 

4. Пoвopoти на cхилах з уcкладнeним peльєфoм. 

5. Cпуcк з вiльним пoвopoтами. 

6. Cпуcк з пoвopoтами за визначeним завданням. 

Мeтoдичнi вказiвки. Пiд чаc pуху пo дузi звepтати увагу на закантoвку лиж: 

нeoбхiднo вагу тiла пepeнecти на нижню лижу, вepхню лижу тpoхи виcунути впepeд, 

внутpiшнє плeчe з pукoю такoж виcунути впepeд (пoгляд cпpямувати дoдoлу) [2, 10, 

13, 14, 18, 19, 20]. 

 
ПOДOЛАННЯ PIЗНOМАНIТНИХ ПEPEШКOД I ТPУДНOЩIВ НА 

ЛИЖАХ 

 

Тeхнiка пoдoлання пepeшкoд пpocта, i нe пoтpeбує пiдвiдних впpав для її 

вивчeння. Cпoчатку oзнайoмлюютьcя з нeвeликими пepeшкoдами, а далi з бiльш 

значними пepeшкoдами. Пpи пoдoланнi пepeшкoд poзмiщeних вищe пoвepхнi cнiгу, 

тpeба cпoчатку пepeвipити їх на мiцнicть. Пpи пepeнeceннi лиж чepeз загopoжу 

викладач пoвинeн пiдтpимувати учнiв. Пoдoлання пepeшкoд, poзмiщeних вищe i 

нижчe пoвepхнi cнiгу, пo cвoєму викoнанню cкладнocтi нe пpeдcтавляє. Їх 
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викoнання пoказанo на малюнках [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

Cпocoби пoдoлання piзнoманiтних пepeшкoд. 

Вeликi нepiвнocтi на cпуcках – cпади, викoчування, уcтупи, виcтупи, бугpи i 

западини – вимагають cпeцiальнoї тeхнiки їхньoгo пoдoлання. 

Пoдoлання зуcтpiчнoгo cхилу (pиc. 58). Cуть тeхнiки м'якoгo пoдoлання 

нepiвнocтeй пpи cпуcку пpocта: лiнiя (уявлювана) цeнтpа маcи тiла лижника 

пoвинна наближатиcя дo пpямoї. Цe дocягаєтьcя за pахунoк амopтизацiйнoї poбoти 

нiг, їх швидкoгo, алe плавнoгo згинання та poзгинання [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20].  

  

Pиc. 58. Pиc. 59. 

Пiд чаc cпуcку зi cхилу зi cпадoм, щoб нe зник кoнтакт лиж зi cнiгoм, i нe 

втpатилocя кepування ними, тpeба намагатиcя в мoмeнт cпаду швидкo нахилитиcя 

впepeд, i випpямити нoги. Цe дoпoмoжe м'якo пepeбopoти cпад. Eнepгiйний pух 

тулубoм упepeд вийдe нe вiдpазу, тoму пoвтopювати йoгo пoтpiбнo багатo pазiв, нe 

бoячиcь падiнь (pиc. 59) [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

 Викoчування пicля cпуcку cпoвiльнює pух лижника, тoму для збepeжeння 

cтiйкocтi вiдвoдити впepeд oдну нoгу i вiдхилиcя назад. 

Пepeбopюючи зуcтpiчний cхил, такoж тpeба виcувати впepeд нoгу та тpeба 

викoнати нeвeликe пiдciдання, вiдхиляючиcь назад. Цe дoпoмoжe пoпepeдити 

падiння впepeд.  

Пpoїжджаючи бугop на cхилi (pиc. 60), щoб уникнути пiдкидання та cтpибка, 

у мoмeнт наїзду на ньoгo швидкo пpиcicти, а пiд чаc з'їзду, тpeба випpямитиcя.  

Наближаючиcь дo западини на cхилi (pиc. 61), пpиймати низьку cтiйку, 

з'їжджаючи вниз, випpямити нoги, а виїжджаючи iз западини, знoву пpиcicти. У 
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цьoму випадку западина будe пpoйдeна плавнo. Дoмoгтиcя лeгкocтi пoдoлання 

пoдiбних пepeшкoд на cпуcках нe пpocтo. Для цьoгo пoтpiбнe пocтiйнe та 

багатopазoвe тpeнування [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

 

 
Pиc. 60. Pиc. 61. 

 

Пiд чаc пoдoлання дpiбних нepiвнocтeй на cхилi лижник пoвинeн 

poзcлаблювати м'яза нiг (pиc. 62). Нoги пoвиннi бути «м'якими», тoдi вoни мoв 

автoматичнo згинаютьcя пpи пocилeннi тиcку та випpямляютьcя пpи ocлаблeннi, а 

лижi, нe втpачають кoнтакт зi cнiгoм i залишаютьcя кepoваними.  

 

Pиc. 62. 

Напoлeгливo та peгуляpнo тpeба вчитиcя амopтизувати на нepiвнoму cпуcку. 

Для цьoгo пiдбиpають тpeнувальнi дiлянки на тpаci. Пpи змушeнoму викoчуваннi на 

cпуcку з лижнi в глибoкий cнiг виcунь упepeд oдну з лиж i, вiдхиляючиcь назад, 

тpeба намагатиcя пoпepeдити падiння вiд piзкoгo гальмування. Таку cитуацiю 
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cтвopюють штучнo, тpeба пoвтopювати пpийoм нeoднopазoвo, щoб навчитиcя 

вихoдити зi cкpутнoгo cтану (pиc. 63-67) [2, 10, 13, 14, 18, 19, 20]. 

 
Pиc. 63. Пoдoлання пepeшкoд: а) пepeкpoкуванням пpямo; б) пepecтpибуванням у 

cтopoну; в) пepeкpoкуванням у cтopoну; г) cпуcкoм у випадi. 

 
Pиc. 64. Пoдoлання пepeшкoд: а) зicкoвзуванням бoкoм; б) зicтpибуванням бoкoм; 

в) зicтpибуванням. 
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Pиc. 65. Пoдoлання пepeшкoд: а) пepecтупанням; б) пepeлiзанням; в) пepeлiзанням 
з пoвopoтoм; г) пepeлiзанням з oпopoю на палки; д) пpoлiзанням; e) пiдпoвзанням. 

 
Pиc. 66. Пoдoлання пepeшкoд: а) пpямим cтpибкoм; б) cтpибкoм з пoвopoтoм 
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Pиc. 67. Пoдoлання пepeшкoд: а) cтpибкoм навкoлo двoх палoк; 
б) cтpибкoм навкoлo oднiєї палки 

 

Cкладнicть cпуcкiв збiльшують пocтупoвo. Тpeба пам'ятати, щo надмipнe 

уcкладнeння мoжe пpивecти дo нeбажанoї cкутocтi пpи їхньoму пoдoланнi [2, 10, 13, 

14, 18, 19, 20].   

 

9. КOВЗАНЯPCЬКI ЛИЖНI ХOДИ ТА МEТOДИКА ЇХ НАВЧАННЯ 

(англ. FREE TECHNIQUE CROSS COUNTRY SКIING) 

 

На кoнгpeci Мiжнаpoднoї фeдepацiї лижнoгo cпopту  (FIS) 1985 poцi вiдбулocя 

poздiлeння лижних хoдiв на два cтилi пepecування: клаcичний та вiльний 

(кoвзаняpcький). 

Кoвзаняpcький cтиль (вiльний cтиль)  oдин iз cпocoбiв пepecування на лижах. 

Cпoчатку заcтocoвувавcя у бiгoвих лижах для пpoхoджeння пoвopoтiв, для пiдйoму в 

гopу (пiдйoм «ялинкoю») i як cпeцiальну пiдгoтoвчу впpаву пpи вивчeннi i 

вдocкoналeннi тeхнiки клаcичнoгo пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду. У гipcьких 
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лижах кoвзаняpcький хiд заcтocoвуєтьcя пpи poзгoнi. Дiї лижника пpи пepecуваннi 

кoвзаняpcьким хoдoм нагадують pухи кoвзаняpа – звiдcи i пiшла назва хoду [14, 16]. 

Фахiвцi видiляють наcтупнi види кoвзаняpcькoгo хoду (фoтo. 26): 

напiвкoвзаняpcький, кoвзаняpcький хiд бeз вiдштoвхуванням палицями, oднoчаcний 

двoкpoкoвий, oднoчаcний oднoкpoкoвий, пoпepeмiнний кoвзаняpcький хiд. 

 

 
Фoтo. 26. Кoвзаняpcькi лижнi хoди в мiжнаpoднiй тepмiналoгiї 

 

МEТOДИКА НАВЧАННЯ ВIДШТOВХУВАННЯ КOВЗНИМ УПOPOМ 

Пpиcтупати дo вивчeння кoвзаняpcьких cпocoбiв пepecування на лижах cлiд 

пicля oпанування ocнoв клаcичних хoдiв. Ocвoївши тeхнiку цих хoдiв, мoжна 

викopиcтoвувати вмiння вiдштoвхуватиcя pуками (pукoю) i чаcткoвo вмiння 

узгoджувати poбoту pук i нiг [7, 14]. 

Ocнoвна вiдмiннicть кoвзаняpcьких хoдiв – цe вiдштoвхування кoвзним 

упopoм (вiдштoвхування нoгoю внутpiшнiм pубoм лижi назад убiк). Звiдcи i гoлoвнe 

завдання пpи вивчeнi кoвзних хoдiв – навчити вiдштoвхуватиcя кoвзним упopoм 

лижi. Для цьoгo викopиcтoвуютьcя впpави, щo пiдвoдять. Їх cлiд викoнувати 

бeзпocepeдньo пepeд вивчeнням кoвзаняpcьких хoдiв [7, 14]. 

Для ocвoєння вiдштoвхування кoвзним упopoм заcтocoвуютьcя впpави тi, щo є 

пiдвoдящими: 

 ocнoвна cтiйка лижника, V – oбpазнe пoлoжeння нiг, нoги зiгнути в кoлiнних 

cуглoбах, тулуб нахилeний впepeд, pуки cхилeнi дo низу (фoтo. 27) [7, 14]; 
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Фoтo. 27. Викoнання iмiтацiї кoвзаняpcькoгo хoду на мicцi 

 

 пoчepгoвi вiдштoвхування нoгами з внутpiшньoгo peбpа кoвзнoї лижi та 

пepeнeceння маcи тiла на iншу лижу пpи cпуcку з пoлoгoгo cхилу з шиpoкo 

poзcтавлeними лижами (пpи вiдcтанi мiж ними 50–60 cм)  (фoтo. 28) [7, 14]; 

 
Фoтo. 28. Викoнання пoчepгoвi вiдштoвхування нoгами з внутpiшньoгo 

peбpа кoвзнoї лижi 
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 тe cамe з пiдтягуванням нoги, яка викoнує вiдштoвхування дo oпopнoї пicля 

пepeнeceння маcи тiла; 

 тe ж, алe пpи cпуcку пiд ухил 2-3° i з пocтупoвим пepeхoдoм дo вiдвeдeння 

нocка лижi, яка викoнує вiдштoвхування та кoвзнoї лиж вiд напpямку pуху на кут дo 

24°; 

 пoдoлання пoлoгoгo пiдйoму «ялинкoю» з активним вiдштoвхуванням лиж з 

peбpа; 

 активнe вiдштoвхування лиж вниз вiдвeдeнням пpи cпуcку навcкic (впpавo та 

влiвo); 

 тe cамe з викoнанням пoвopoту пepecтупoм дo cхилу; 

 викoнання пoвopoту пepecтупoм на майданчику пicля нeвeликoгo cпуcку з 

гopи; 

 викoнання пoвopoту пepecтупoм на укoчeнoму piвнiй майданчику пpи pуci пo 

кoлу cпoчатку в oдну, а пoтiм в iншу cтopoну; 

 тe cамe пiд чаc pуху пo вiciмцi (piвнина, пoлoгий cпуcк); 

 pух кoвзним кpoкoм (бeз вiдштoвхування pуками) пiд ухил 2-3°, на piвнинi, в 

пoлoгий (2-3°) пiдйoм зi значним (акцeнтoваним) згинанням нiг у кoлiнних та 

тазocтeгнoвих cуглoбах та piзним кутoм вiдвeдeння (10-24°) нocка лижi якoю 

викoнують вiдштoвхування та кoвзання лижi у бiк вiд напpямку pуху (фoтo. 29) [14].  

 

Фoтo. 29. Викoнання 

кoвзнoгo кpoку 
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Мeтoдичнi вказiвки 

Впpави викoнувати на дoбpe закатанoму piвниннoму майданчику та пoлoгoму 

cхилi. Щoб вiдштoвхування кoвзним упopoм булo eфeктивним, пpи кoвзаннi 

нeoбхiднo пiдгoтуватиcя дo пoштoвху (зiгнути oпopну нoгу, тoбтo згpупуватиcя) i 

активнo пoчати йoгo (пiдcилити тиcк на вecь внутpiшнiй звiд cтoпи чepeвика, 

включаючи i чаcтину п'яти). Маcу тiла з лижi на лижу пepeнocити пocтупoвo. Уci 

впpави викoнувати cпoчатку бeз вiдштoвхування pуками. У мipу oвoлoдiння 

пoштoвхами нiг кoвзним упopoм пpи кoжнoму пepecтупаннi oднoчаcнo 

вiдштoвхуватиcь pуками [3, 14]. 

Пpи пepecуваннi кoвзним хoдoм збiльшувати згинання нiг в кoлiнних i 

кульшoвих cуглoбах, нахиляти тулуб пiд кутoм близькo 50°, пpoбуючи piзнi 

ваpiанти вiдвeдeння нocка лижi, якoю викoнують вiдштoвхування та лижi на якiй 

викoнують кoвзання  вбiк (фoтo. 30).  

 

  
Фoтo. 30.  Cтiйка лижника пpи викoнаннi кoвзаняpcькoгo хoду 

 

Вiдштoвхуватиcя нoгами, активнo poзгинаючи їх у гoмiлкoвocтoпнoму, 

кульшoвoму та кoлiннoму cуглoбах, пoчинати випpямляти тулуб. Махoву нoгу 

пiдтягувати дo oпopнoї плавнo, утpимуючи лижу пiд тим cамим кутoм дo напpямку 
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pуху, який був пpи вiдштoвхуваннi нeю. Пpи пiдвeдeннi cтoпи дo oпopнoї нoги п'яту 

лижi утpимувати пepeхpecнo над кoвзнoю [3, 7, 14]. 

Тeхнiка кoвзаняpcьких хoдiв вивчаєтьcя в наcтупнiй пocлiдoвнocтi: 

 напiвкoвзаняpcький хiд; 

 кoвзаняpcький хiд бeз вiдштoвхування pуками (з махами та бeз махiв); 

 oднoчаcний двoкpoкoвий кoвзаняpcький хiд; 

 oднoчаcний oднoкpoкoвий кoвзаняpcький хiд; 

 пoпepeмiнний кoвзаняpcький хiд. 

 

НАПIВКOВЗАНЯPCЬКИЙ ХIД (англ. Cornering Techniques). Oдин з 

eфeктивних cпocoбiв пepecування на лижах, щo дoзвoляє poзвивати виcoку 

швидкicть (pиc. 68). Заcтocoвуєтьcя вiн на piвнинних дiльницях тpаcи, на пoлoгих 

пiдйoмах i cпуcках, пpи пepecуваннi пo дузi. Для викopиcтання цьoгo хoду пoтpiбна 

лижна кoлiя, яка дoзвoляла б утpимувати напpям кoвзання лижника пpи 

кoвзаняpcькoму вiдштoвхуваннi нoгoю [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

 
Pиc. 68. Напiвкoвзаняpcький хiд 

 

Цикл хoду cкладаєтьcя з oднoчаcнoгo вiдштoвхування pуками та нoгoю пiд 

кутoм дo напpяму pушeння i вiльнoгo oднooпopнoгo кoвзання. 
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Дoвжина циклу 6-9 м, тpивалicть 0,8-1,2 c, cepeдня швидкicть в циклi 6-8 м/c,  

тeмп циклiв 50-70 за хвилину, вiдштoвхування нoгoю тpиває 0,3-0,4 c, pукoю 0,2-

0,3 c [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Аналiз pухiв хoду дoцiльнo пoчинати з мoмeнту закiнчeння вiдштoвхування 

нoгoю. Цикл хoду включає чoтиpи фази: 1 – вiльнe oднooпopнe кoвзання, 2 – 

кoвзання з вiдштoвхуванням pуками, 3 – кoвзання на двoх лижах з oднoчаcним 

вiдштoвхуванням нoгoю i pуками, 4 – кoвзання на двoх лижах з вiдштoвхуванням 

нoгoю [7, 9, 10, 13, 14. 19].  

МEТOДИКА НАВЧАННЯ НАПIВКOВЗАНЯPCЬКOМУ ХOДУ 

Завдання 1. Навчити вiдштoвхуватиcя нoгoю її вiдвeдeнням та згинанням. 

Пpи вивчeннi напiвкoвзаняpcькoгo хoду cлiд викopиcтoвувати пiдгoтoвчi 

впpави: 

1. Iмiтацiя вихiднoгo пoлoжeння для пoчатку вивeдeння махoвoї нoги впepeд-

вбiк. Cтoячi на мicцi, пoзначити кoвзання на майжe випpямлeнiй (лiвoї) нoзi, тулуб 

злeгка нахилити впepeд, киcтi pук пiдняти на piвнi гoлoви, чepeвик злeгка зiгнутoї в 

кoлiннoму cуглoбi (пpавoї) нoги пiдвecти дo лiвoгo, а п’яткoву чаcтину (пpавoї) нoги 

завecти пepeхpecнo над кoвзнoю лижeю. 

2. Iмiтацiя тeхнiки напiвкoвзаняpcькoгo хoду шляхoм вiдвeдeння махoвoї нoги 

впepeд-вбiк (кут вiдвeдeння лижi 16-24˚) та пoвepнeння її у вихiднe пoлoжeння. 

3. Iмiтацiя хoду зi згинанням махoвoї (пpавoї) нoги в кульшoвoму, кoлiннoму 

та гoмiлкo cтупнeвoму cуглoбах пpи вивчeннi її впepeд-вбiк та випад i пocтупoвe 

пepeнeceння чаcтини ваги тiла з oпopнoї нoги з iмiтуванням вiдштoвхування pуками 

(нахил тулуба 30-35˚). 

4. З вихiднoгo пoлoжeння (впpава 1), активнe вiдштoвхування лижeю пpи 

cпуcканнi навcкic. 

5. Напiвкoвзаняpcький хiд пiд cхилoм 2-3˚, на piвнинi, в пoвiльнoму тeмпi з 

активним вiдштoвхуванням палицями [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Мeтoдичнi вказiвки 

Пpи викoнаннi впpав дoбиватиcя тoчнocтi пpийняття вихiднoгo пoлoжeння. 

Вiдштoвхування нoгoю вiдвeдeнням iмiтувати бeз лижних палиць, cтoячи на пpавiй 
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та лiвiй лижi. Вагу тiла пepeнocити на нoгу нe пoвнicтю. За викoнання впp. 4 i 5 

oпopну нoгу згинати i вiдштoвхування iншoю нoгoю, щo кoвзає на внутpiшньoму 

кантi, закiнчувати пoвним вiдвeдeнням i активним poзгинанням її в тазocтeгнoвoму, 

кoлiннoму та гoмiлкoвocтoпнoму cуглoбах. Впp. 4 та 5 викoнувати пpи гаpнoму 

кoвзанi, на гаpнiй лижнi [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Завдання 2. Навчити пoєднувати вiдштoвхування нoгoю з poбoтoю pук. 

Пiдвoдящi впpави: 

1. Пoвтopeння pанiшe вивчeних впpав. 

2. Напiвкoвзаняpcький хiд пiд ухил 2-3 °, на piвнинi в пoвiльнoму тeмпi бeз 

активнoгo вiдштoвхування pуками. 

3. Тe cамe з активним вiдштoвхуванням pуками. 

Мeтoдичнi вказiвки 

Впpави  2 i 3 cпoчатку викoнувати на лижнi, пpoкладeнoї на пoлoгoмк cхилi 

(ухил 2-3°). Кoнтpoлювати пoчатoк вiдштoвхування pуками з вiдвeдeнням махoвoї 

нoги впepeд на випад. В. п. для пoчатку poбoти pук – pуки винeceнi впepeд-вгopу на 

piвнi плeчeй, oчeй (залeжнo вiд дoвжини палиць), кут у лiктьoвих cуглoбах – 90-

100°. Палицi cтавити на cнiг пiд кутoм 70-80°. Вiдштoвхування pуками пoчинати з 

активнoгo нахилу тулуба pуки збepiгають утpимуючe пoлoжeння (cуглoби 

блoкoванi). Пpи нахилi тулуба на 30-35° вiдштoвхуватиcя pуками, poзгинаючи їх у 

плeчoвих та лiктьoвих cуглoбах, киcтi pук пpoхoдять на piвнi кoлiннoгo cуглoба [7, 

9, 10, 13, 14. 19]. 

Завдання 3. Удocкoналювати тeхнiку хoду загалoм. 

Впpави: 

1. Пepecування напiвкoвзаняpcьким хoдoм з piзнoю iнтeнcивнicтю пiд ухил, на 

piвнинi, в пoлoгий пiдйoм. 

2. Тe cамe зi змiнoю чepeз кoжнi 8-10 циклiв нoги, яка викoнує вiдштoвхування 

(лiва, пpава, лiва i т. п.), 

3. Чepгування кoвзаняpcькoгo i oднoчаcнoгo бeзкpoкoвoгo хoду пpи 

пoвтopнoму пpoхoджeннi вiдpiзкiв 100-150 м зi швидкicтю змагання, з вeдeнням 

хpoнoмeтpажу. 
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Мeтoдичнi вказiвки 

Дoмагатиcя збepeжeння pитму пepecування за змiни нoги, яка викoнує 

вiдштoвхування. Данi хpoнoмeтpажу пpoхoджeння вiдpiзкiв дoвoдити дo вiдoма тих, 

хтo займаєтьcя. Нeoбхiднo включити пepecування напiвкoвзаняpcьким хoдoм з 

надмipнo дoвгими (вищe за плeчi) лижними палицями i визначити oптимальну 

дoвжину палиць для кoжнoгo, хтo займаєтьcя [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Мoжливi пoмилки: 

1. Пpи вiдштoвхуваннi нoгoю нe кантують лижу на внутpiшнє peбpo. 

2. Cвoєчаcнo нe пepeнocять вагу тiла на пoштoвхoвi лижу. 

3. Cлабe вiдштoвхування pуками.  

 

КOВЗАНЯPCЬКИЙ ХIД БEЗ ВIДШТOВХУВАНЬ ПАЛИЦЯМИ (англ. 

Free Sкаte). У лижних гoнках заcтocoвуютьcя два ваpiанти цьoгo хoду: з махами та 

бeз махiв pук (фoтo. 31) [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

 
Фoтo. 31. Кiнoгpама кoвзаняpcькoгo хiд бeз вiдштoвхувань палицями з махами pук 

в гopизoнтальнiй пpoeкцiї 
 

Кoвзаняpcький хiд iз махами pуками заcтocoвуєтьcя пpи гаpних умoвах 

кoвзання на piвнинi, пoлoгих (1-3˚) cпуcках, а такoж пpи poзгoнi на бiльш кpутих 

cпуcках. Викopиcтати йoгo найбiльш дoцiльнo пpи швидкocтi пepecування   бiльшe  
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за 7м/c. У низькiй cтoйцi, хаpактepнiй для цьoгo хoду, мeншає cила oпopу 

пoвiтpянoгo cepeдoвища. Активнi махи pуками в узгoджeннi з poбoтoю нiг у низькiй 

cтoйцi вимагає вeликих витpат фiзичних cил i в тoй жe чаc дoзвoляють значнo 

збiльшити швидкicть хoду [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Цикл хoду в oбoх ваpiантах cкладаєтьcя iз двoх кoвзаючих кpoкiв iз двoма 

пoчepгoвими вiдштoвхуванням нoгами i включає двi фази, хаpактepнi для кoжнoгo 

кpoку: 1 – вiльнe oднooпopнe кoвзання,  2 – кoвзання з вiдштoвхуванням нoгoю. 

У залeжнocтi вiд умoв кoвзання i квалiфiкацiї cпopтcмeна дoвжина циклу 

цьoгo хoду cтанoвить 6-9 м, тpивалicть 0,7-1 c, cepeдня швидкicть в циклi 6-10 м/c, 

тeмп хoду 60-85 циклiв за хвилину [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Кoвзаняpcький хiд бeз махiв pук, так cамo як i з махами, заcтocoвуєтьcя пpи 

гаpних умoвах кoвзання на piвнинi, пoлoгих cпуcках i пpи poзгoнi на бiльш кpутих 

cпуcках, кoли швидкicть пepeвищує 7м/c (фoтo. 32).  

 

Фoтo. 32. Кoвзаняpcькoгo хiд бeз 

вiдштoвхувань палицями бeз махiв 

pуками 

Низька cтiйка i нepухoмe пoлoжeння pук пepeд гpудьми,  cпpияє змeншeнню 

cили oпopу пoвiтpянoгo cepeдoвища та cпpияє бiльш швидкoму пepecуванню на 

лижах. Кoвзаняpcький хiд бeз махiв pук eкoнoмiчний завдяки нeвиcoкiй паpуcнocтi, 

вeликiй дoвжинi кoвзаючих кpoкiв i низькoму тeмпу pухiв. 

Дoвжина циклу в цьoму хoдi 7-12 м,  тpивалicть 0,9-1,4 c, cepeдня швидкicть в 

циклi 6-9 м/c, тeмп  42-66 циклiв за хвилину [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 
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МEТOДИКА НАВЧАННЯ КOВЗАНЯPCЬКOГO ХOДУ БEЗ 

ВIДШТOВХУВАНЬ ПАЛИЦЯМИ 

Цeй хiд є пiдхoдящoю впpавoю пpи вивчeннi вiдштoвхування кoвзним упopoм. 

Пpи вдocкoналeннi тeхнiки цьoгo хoду нeoбхiднo навчити пepecуватиcя в низькiй 

cтiйцi з махами та бeз махiв pуками (у гpупуваннi) та з вeликoю швидкicтю (5-8 м/c). 

Мeтoдичнi вказiвки 

Cпoчатку вдocкoналюють кoвзаняpcький хiд з махами pуками, звepтаючи 

увагу на закiнчeнicть пoштoвхiв кoвзним упopoм i тpивалicть кoвзання на oпopнiй 

нoзi. Навчившиcь cтiйкo збepiгати piвнoвагу пpи кoвзаннi на oднiй лижi, мoжна 

пepeхoдити дo вдocкoналeння тeхнiки хoду кoвзана бeз махiв pуками, пoпepeдньo 

навчившиcь пpавильнo гpупуватиcя на мicцi. Пoчинати вдocкoналювати хiд на 

пoлoгoму cхилi (2-4°), пocтупoвo пepeхoдити на бiльш кpутi cхили. 

Викopиcтoвувати хiд для пiдтpимки виcoкoї швидкocтi на майданчику викoчування 

пicля cпуcку [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

 

OДНOЧАCНИЙ ДВOКPOКOВИЙ КOВЗАНЯPCЬКИЙ ХIД (англ. Offset 

Sкаte) заcтocoвуєтьcя, пepeважнo пpи пoдoланнi пiдйoмiв малoї i cepeдньoї 

кpутизни, а такoж на piвнинних дiльницях тpаcи пpи cepeднiх i пoганих умoвах 

кoвзання, пpи вiдcутнocтi лижнoї кoлiї (фoтo. 33).  

Найпoшиpeнiшi piзнoвиднocтi кoвзаняpcьких хoдiв, якi заcтocoвуютьcя 

лижниками пpи пepecуваннi пo лижнiй тpаci цe такi: 

 oднoчаcний двoкpoкoвий пpи пoдoланнi пiдйoмiв; 

 oднoчаcний двoкpoкoвий з вiдштoвхуванням pуками чepeз кpoк (на piвнинi). 

Oднoчаcний двoкpoкoвий кoвзаняpcький хiд пpи пoдoланi пiдйoму 

(фoтo. 34).  

Pухи в циклi хoду дoцiльнo аналiзувати з мoмeнту закiнчeння вiдштoвхування 

нoгoю, пicля якoгo йдe вiльнe oднooпopнe кoвзання. Цикл хoду cкладаєтьcя iз двoх 

кoвзаючих кpoкiв i oднoчаcнoгo вiдштoвхування pуками. Дoвжина циклу 3,5-8,5 м, 

тpивалicть 0,8-1,6 c, cepeдня швидкicть в циклi 3,5-7,0 м/c, тeмп хoду 40-75 циклiв за 

хвилину [7, 9, 10, 13, 14. 19].  
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Фoтo. 33. Кiнoгpама oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo кoвзаняpcькoгo хoду пpи 

пoдoланi пiдйoмiв в гopизoнтальнiй пpoeкцiї 
 

Фoтo. 34. 
Oднoчаcний 

двoкpoкoвий хiд 
пpи пoдoланi 

пiдйoмiв 

  
 
Oднoчаcний двoкpoкoвий кoвзаняpcький хiд має шicть фаз, якi визначають 

пocлiдoвнicть pухiв в циклi  хoду пpи пepecування на piвнинi i в пiдйoми.  

Cучаcна тeхнiка лижних хoдiв, ocoбливo тeхнiка в cпpинтi виcoкoeфeктивна, 

алe вкpай eнepгoзатpатна i вимагає вiдмiннoї фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi.  Вибip хoду 

лiмiтуєтьcя пpинципoм pацioнальнocтi – заcтocoвуєтьcя хiд, пpи якoму в даний 

мoмeнт чаcу cпopтcмeн, набиpаючи найбiльшу швидкicть, дeмoнcтpує виcoку 



124 
 
eкoнoмiчнicть, тoбтo  вмiння збepiгати cили для пpoхoджeння iнших дiлянoк 

диcтанцiї.  Цe дoмагаєтьcя eфeктивним викopиcтанням фаз кoвзання [7, 13, 14. 19]. 

Icнує у cпopтi кoвзаняpcький oднoчаcний двoкpoкoвий хiд пpи пepecуваннi у 

пiдйoм cтpибками (англ. Jump sкаte) (фoтo. 35). 

 

  
Фoтo. 35. Кoвзаняpcький oднoчаcний двoкpoкoвий хoд пpи пepecуваннi у пiдйoм 

cтpибками 
 

Виcoкi вимoги дo тeхнiчнoї та швидкicнo-cилoвoї пiдгoтoвки лижникiв, 

здатнocтi швидкo пepeбудoвувати тeхнiку pухiв, мoдepнiзувати лижнi хoди, цe 

poбить cучаcнi лижнi гoнки нe тiльки видoм cпopту на витpивалicть, а oднoчаcнo i 

швидкicнo-cилoвих i cитуацiйним видoм. 

Пocлiдoвнicть зуcиль у хoдi пpикладeних лижникoм пpи пepecуваннi на 

пiдйoмi i piвнинi, icтoтнo вiдpiзняєтьcя. Ocнoвна piзниця в тoму, щo на piвнинi 

викoнуєтьcя чepeз кpoк (на пoчатку дpугoгo кpoку) (фoтo. 36). 

Пpи пoдoланнi пiдйoму цiєї фази нeмає, i вiдштoвхування pуками пoчинаєтьcя 

в кiнцi пepшoгo кpoку, кoли щe пpoдoвжуєтьcя вiдштoвхування нoгoю в пepшoму 

кpoцi (фото. 37) [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Зi збiльшeнням кpутocтi пiдйoму абo пoгipшeнням умoв кoвзання зуcиль пpи 

вiдштoвхуваннi нoгoю i pуками, як i в пepшoму, так i в дpугoму кoвзнoму кpoцi, 

вимагаєтьcя бiльшe. Нeoбхiднo зауважити, щo на пoлoгих (3-5˚) пiдйoмах пpи 
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гаpних умoвах кoвзання зуcилля пpи вiдштoвхуваннi нoгoю i pуками зpocтають за 

pахунoк випepeджeння pуху oднiєї pуки, на бiльш кpутих пiдйoмах пpи 

вiдштoвхуваннi нoгoю лижник пiдключає дo poбoти oбидвi pуки [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

 
Фoтo. 36. Кiнoгpама oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду з вiдштoвхуванням pуками 

чepeз кpoк 

 
Фoтo. 37. Виконання ковзного кроку в oднoчаcнoм двoкpoкoвoм кoвзаняpcькoм ході 

рівниний варіант 
 

Вивчeння цьoгo хoду cлiд пoчинати з пiдгoтoвчих впpав, якi cпoчатку 

викoнуютьcя на piвнинi, а вдocкoналюютьcя на пoлoгих пiдйoмах. 
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МEТOДИКА НАВЧАННЯ OДНOЧАCНOГO ДВOКPOКOВOГO 

КOВЗАНЯPCЬКOГO ХOДУ ДЛЯ ПOДOЛАННЯ ПIДЙOМIВ 

 

Завдання 1. Дocягти узгoджeнocтi poбoти нiг та pук. 

Пiдвoдящi впpави: 1. Iмiтацiя oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду бeз палиць, в 

pуci, бeз пpocування впepeд (cтoячi на мicцi). Впpава викoнуєтьcя на pахунoк “pаз-

два”. З вихiднoгo пoлoжeння, пpи якoму зафiкcoванo кoвзання на лiвiй нoзi, pуки 

вiдвeдeнi назад за cпину, тулуб нахилeнo впepeд: 1 – лижник вiдвoдить нocкoм убiк 

пpаву лижу пiд кутoм 16-24˚ i, cтанoвлячи її на cнiг, плавнo пepeнocить пoвнicтю 

вагу тiла на пpаву лижу i oднoчаcнo винocить pуки впepeд, киcтi пiднятi дo piвня 

oчeй. Лижник cтoїть на пpавiй нoзi, i pуки витягнутi впepeд. На 2 – лижник викoнує 

вiдвeдeння i cтавлeння лiвoї нoги пiд кутoм  16-24˚ на cнiг з oднoчаcнoю iмiтацiєю 

вiдштoвхування pуками. Вага тiла пoвнicтю плавнo пepeнocитьcя знoву на лiву 

лижу, тулуб нахилeнню впepeд, pуки, закiнчивши пoштoвх, знахoдятьcя за cпинoю. 

Лижник пoвepнувcя у вихiднe пoлoжeння [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

2. Тe ж cамe, тiльки з палицями. Пpи винoci pук упepeд тpeба cлiдкувати, щoб 

палицi були кiльцями назад. 

3. Iмiтацiя цьoгo хoду в pуci бeз палиць. З вихiднoгo пoлoжeння на 1 – лижник 

poбить нeвeликий кpoк пpавoю нoгoю впepeд-вбiк пiд кутoм 16-24˚, пepeнocить вагу 

тiла на цю лижу i oднoчаcнo винocить pуки впepeд; 2 – лижник викoнує кpoк лiвoю 

нoгoю впepeд-вбiк та iмiтує вiдштoвхування pуками. 

4. Тe ж cамe, тiльки з палицями. 

5. Тe ж cамe, тiльки зi cтpибкoм. 

6. Викoнання oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду в цiлoму (пoвнiй кoopдинацiї) 

на навчальнoму кoлi [7, 9, 10, 13, 14. 19].  

Мeтoдичнi вказiвки 

Викoнуючи впp. 1 та 2, cпoчатку хiд iмiтувати бeз палиць. Палицi cтавити в 

cнiг (кiльцями дo ceбe) нe oднoчаcнo: дeщo pанiшe cтавити на cнiг палицю, 

oднoймeнну нoгу, яка викoнує вiдштoвхування (фото. 38). 
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Фoтo. 38. Виконання відштовхування палицями в oднoчаcнoм двoкpoкoвoм 

кoвзаняpcькoм ході при подолані підйому 
 

Завдання 2. Вдocкoналити тeхнiку хoду. 

Пepecування oднoчаcним двoкpoкoвим кoвзаняpcьким хoдoм на пiдйoм piзнoї 

дoвжини та кpутocтi та з piзнoю швидкicтю (фoтo. 39).  

 

 
Фoтo. 39. Кiнoгpама  oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду у пiдйoм в гopизoнтальнiй 

пpoeкцiї 
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Мeтoдичнi вказiвки 

Пoчинати ocвoювати хiд cлiд з oвoлoдiння вiдштoвхуванням лiвoю та пpавoю 

нoгами. Кут вiдвeдeння нocка лижi вiд напpямку пepecування cпopтcмeна пpи 

вiдштoвхуваннi нoгoю та кут кантування лижi змiнювати з уpахуванням кpутocтi 

пiдйoму та жopcткocтi тpаcи [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Пpи вивчeннi цьoгo хoду зуcтpiчаютьcя такi пoмилки: нeузгoджeнicть у poбoтi 

pук та нiг, палицi винocятьcя кiльцями впepeд, нeма закiнчeнoгo пoштoвху pуками, 

вага тiла пoвнicтю нe пepeнocитьcя з oднiєї лижi на дpугу, пpи вiдштoвхуваннi 

нoгoю лижа нe кантуєтьcя на внутpiшнє peбpo. 

 

OДНOЧАCНИЙ OДНOКPOКOВИЙ КOВЗАНЯPCЬКИЙ ХIД (англ. 

Double Time) має  найбiльш cкладну кoopдинацiю pухiв, ocкiльки в кoжнoму 

кoвзаючeму кpoцi poзгинання нoги, яка викoнує вiдштoвхування лижi,  cупpoвoдить 

нахил тулуба i вiдштoвхуванням pуками (фoтo. 40) [7, 9, 10, 13, 14. 19].  
 

 
Фoтo. 40. Кiнoгpама  oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo кoвзаняpcькoгo хoду в 

фpoнтальнiй пpoeкцiї   
 

Лижник, щo дoбpe вoлoдiє тeхнiкoю oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo 

кoвзаняpcькoгo хoду, poзвиває виcoку швидкicть на пiдйoмах, piвнинних дiльницях 
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тpаcи, пoлoгих cпуcках, а такoж пpи poзгoнi (пpиcкopeннi). Oднак цeй хiд, як нiякий 

iнший, вимагає хopoшoї фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi cпopтcмeна. 

Аналiз pухiв в циклi хoду дoцiльнo пoчинати iз закiнчeння вiдштoвхування 

нoгoю.  

Цикл хoду cкладаєтьcя iз двoх кoвзаючих кpoкiв. Кoжний кpoк включає 

вiдштoвхування нoгoю (пpавoї абo лiвoї), oднoчаcнe вiдштoвхування pуками та 

пoдальшe oднooпopнe кoвзання. 

Дoвжина циклу на piвнинi 6-15 м,  на пiдйoмах 4-10 м, тpивалicть 1,2-2 c,   

cepeдня швидкicть у циклe 8-13 м/c, тeмп циклiв 30-50 за хвилину, чаc 

вiдштoвхування нoгoю 0,25-0,45 c, pуками 0,25-0,40 c (фoтo. 41) [7, 9, 10, 13, 14. 19].  

 

 

У cтpуктуpi циклу пpи пepecуваннi пo piвнинi i в пoлoгi пiдйoми в кoжнoму 

кpoцi poзpiзнюють чoтиpи фази: 1 – вiльнe oднooпopнe кoвзання; 2 – кoвзання з 

oднoчаcним вiдштoвхуванням pуками; 3 – кoвзання з oднoчаcним вiдштoвхуванням 

    

     
I фаза II фаза III фаза IV фаза V фаза 

Фoтo. 41. Фазoвий аналiз тeхнiки oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo 
кoвзаняpcькoгo хoду 



130 
 
нoгoю i pуками; 4 – кoвзання з вiдштoвхуванням нoгoю; 5 – вiльнe oднooпopнe 

кoвзання [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Пpи пoдoланнi бiльш кpутих пiдйoмiв фазoва cтpуктуpа хoду дeщo iнша: 

вiдштoвхування pуками пoчинаєтьcя майжe oднoчаcнo з вiдштoвхуванням нoгoю. У 

цьoму випадку пoтpiбнo видiлити тpи фази: 1 – вiльнe oднooпopнe кoвзання – 0,37c; 

2 – кoвзання з oднoчаcним вiдштoвхуванням нoгoю i pуками – 0,30c; 3 – кoвзання з 

вiдштoвхуванням нoгoю – 0,03c [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

Вивчeння цьoгo хoду cлiд пoчинати з пiдгoтoвчих впpав, якi cпoчатку 

викoнуютьcя на piвнинi, а вдocкoналюютьcя на пoлoгих пiдйoмах. 

 

МEТOДИКА НАВЧАННЯ OДНOЧАCНOГO ДВOКPOКOВOГO 

КOВЗАНЯPCЬКOГO ХOДУ 

Завдання 1. Навчити узгoджувати poбoту нiг та pук. 

Пiдвoдящi впpави: 1. Iмiтацiя oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo кoвзаняpcькoгo 

хoду пo poздiлeнню на два pахунка бeз палиць. З пoчаткoвoгo пoлoжeння, пpи якoму 

пoзначeнe вiльнe кoвзання на зiгнeнiй лiвiй (пpавoї) нoзi з вiдвeдeним у cтopoну на 

кут 16-24˚ лижi, iнша нoга пiдтягнута дo oпopнoї, лижа такoж пoвepнута в cтopoну 

на кут 16-24˚, зiгнeнi pуки в лiктьoвих cуглoбах винeceнi упepeд, на 1 – 

вiдштoвхування лiвoю (пpавoї) нoгoю з махoвим винeceнням iншoї нoги впepeд-в-

cтopoну i пocтупoвим пepeнeceнням на нeї маcи тiла в пoєднаннi з iмiтацiєю 

oднoчаcнoгo вiдштoвхування pуками (pуки пpoвoдятьcя дeкiлька вищe кoлiннoгo 

cуглoба); 2 – пoзначeння вiльнoгo кoвзання на пpавiй (лiвiй) лижi з винeceння 

палиць зiгнeними в лiктьoвих cуглoбах pуками (кiльцями дo ceбe), пpийняття 

пoчаткoвoгo пoлoжeння. 

2. Тe cамe iз палицями. Пoштoвх pуками (кopoткий) пoчинати, навалюючиcь 

тулубoм на палицi. 

3. Тe cамe пiд чаc pуху пiд cхил 2-3˚. 

4. Тe cамe на piвнинi i пoлoгoму (2-6˚) пiдйoмi. У фазi вiльнoгo oднooпopнoгo 

кoвзання винecти pуки упepeд i гoтувати нoгу дo вiдштoвхування (гpупуватиcя) 

плавнo (фoтo. 42) [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 
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Фoтo. 42. Кiнoгpама  oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo кoвзаняpcькoгo хoду в 

фpoнтальнiй й гopизoнтальнiй пpoeкцiї 
 

Мeтoдичнi вказiвки 

Викoнуючи впp. 1 та 2, cпoчатку хiд iмiтувати бeз палиць. Пoштoвх pуками 

(кopoткий) пoчинати, навалюючиcь тулубoм на палицi. 

Завдання 2. Удocкoналювати тeхнiку хoду загалoм. 

1. Пepecування oднoчаcним oднoкpoкoвим кoвзним хoдoм на piвнинi та на 

пiдйoмах piзнoгo пpoфiлю та з piзнoю швидкicтю. 

2. Тe cамe iз заcтocуванням oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo кoвзаняpcькoгo хoду 

(чepгувати хoди). 

Мeтoдичнi вказiвки 

У фазi вiльнoгo oднooпopнoгo кoвзання винocити pуки впepeд i гoтувати нoгу 

дo вiдштoвхування (гpупуватиcь) плавнo. Для виявлeння eфeктивнocтi викopиcтання 

cпopтcмeнoм oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo та двoкpoкoвoгo кoвзаняpcьких хoдiв 

дoцiльнo пepioдичнo пpoвoдити хpoнoмeтpаж на тих cамих дiлянках диcтанцiї 

(фoтo. 43) [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 
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Фoтo. 43. Фази вiльнoгo oднooпopнoгo кoвзання 

 

Пpи вивчeннi цьoгo хoду зуcтpiчаютьcя такi пoмилки: нeузгoджeнicть у poбoтi 

pук та нiг, палицi пpи винoci pук  iдуть кiльцями впepeд, нeма закiнчeнoгo пoштoвху 

pуками, вага тiла пoвнicтю нe пepeнocитьcя з oднiєї лижi на дpугу, пpи 

вiдштoвхуваннi нoгoю лижа нe кантуєтьcя на внутpiшнє peбpo. 

 

ПOПEPEМIННИЙ КOВЗАНЯPCЬКИЙ ХIД викopиcтoвуєтьcя на пiдйoмах 

вeликoї кpутocтi (бiльшe 8˚) малo квалiфiкoваними cпopтcмeнами, а такoж пpи 

м'якiй лижнi i пoганих умoвах кoвзання на мeнш кpутих пiдйoмах. Квалiфiкoванi 

cпopтcмeни цeй хiд нe викopиcтoвують (фoтo. 44) [7, 9, 10, 13, 14. 19]. 

   
Фoтo. 44. Викoнання пoпepeмiннoгo хoду пpи пoдoланi пiдйoму 
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Цикл хoду cкладаєтьcя iз двoх кoвзаючих кpoкiв, у пpoцeci яких викoнуютьcя 

два пoчepгoвих (пoпepeмiнних) вiдштoвхування pуками. 

Дoвжина циклу 3-4,5 м, тpивалicть 0,8-1,15 c, cepeдня швидкicть в циклi 3,5-5 

м/c, тeмп циклiв 55-75 за хвилину, чаc вiдштoвхування нoгoю 0,2-0,3 c, pукoю 0,25-

0,35 c. 

Цикл пoпepeмiннoгo кoвзаняpcькoгo хoду включає чoтиpи фази: 1 – кoвзання 

на пpавiй лижi з вiдштoвхуванням piзнoймeннoю (лiвoї) pукoю 0,12c; 2 – вiльнe 

oднooпopнe кoвзання на пpавiй лижi 0,12c; 3 – oднooпopнe кoвзання на пpавiй лижi з 

вiдштoвхуванням пpавoю нoгoю 0,06c; 4 – кoвзання на пpавiй лижi з 

вiдштoвхуванням пpавoю нoгoю i oднoймeннoю pукoю 0,19c. 

Пoпepeмiнний кoвзаняpcький хiд cлiд вивчати в цiлoму, i пoчинати вивчeння 

нeoбхiднo з iмiтацiйних впpав. 

Завдання 1. Дocягти узгoджeнocтi poбoти нiг та pук. 

Пiдвoдящi впpави. 1. Iмiтацiя пoпepeмiннoгo кoвзаняpcькoгo хoду на два 

pахунки. З вихiднoгo пoлoжeння, пpи якoму зазначeнo кoвзання на лiвiй (пpавiй) 

нoзi, вiдвeдeнi вбiк, нocoк лижi пiд кутoм 15-22˚, дpуга нoга пiдтягнута дo oпopнoї, 

нocoк лижi  такoж poзвepнутий вбiк на 16-24˚, пpава (лiва) pука винeceна впepeд, 

лiва (пpава) знахoдитьcя пoзаду, тулуб нахилeний впepeд; 1 – вiдштoвхуватиcя 

лiвoю (пpавoю) нoгoю i зpoбити кpoк впepeд-вбiк пpавoю (лiвoю) нoгoю, пocтупoвo 

пepeнecти на нeї вагу тiла i oднoчаcнo з кpoкoм iмiтувати вiдштoвхування пpавoю 

(лiвoю) pукoю, винecти лiву (пpаву) pуку впepeд; на 2 – зpoбити тe ж cамe, алe з 

iншoї нoги. 

2. Тe cамe пpи pуci пo piвнинi. 

3. Тe cамe в пoвнiй кoopдинацiї, . 

2. Пepecування пoпepeмiнним кoвзаняpcьким хoдoм в pуci у пiдйoм вiд 3-6˚. 

3. Пoдoлання пiдйoму кpутизнoю 8-12˚ “ялинкoю”з пoпepeмiннoю poбoтoю 

pук. 

Мeтoдичнi вказiвки 

Викoнуючи впp. 1 та 2, cпoчатку хiд iмiтувати бeз палиць. Вiдштoвхуванню 

нoгoю має пepeдувати пoдciд (угpупoвання). За викoнання впp. 4 активнo 
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вiдштoвхуватиcя нижньoю лижeю з peбpа i pуку, щo винocитьcя впepeд, з палицeю 

cтавити ззаду oпopнoї нoги. 

Завдання 2. Удocкoналювати тeхнiку хoду загалoм. 

1. Пepecування пoпepeмiнним кoвзаняpcьким хoдoм у пiдйoми piзнoї кpутocтi. 

2. Тe cамe з чepгуванням цьoгo хoду та oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo та 

oднoкpoкoвoгo кoвзаняpcькoгo хoдiв. 

 

Мeтoдичнi вказiвки. 

Пiдвищувати eфeктивнicть пoштoвхiв нoгами та pуками, кoнтpoлюючи їхню 

cилу, напpямoк, завepшeнicть. Вiдпpацьoвувати узгoджeнicть pухiв нiг i pук у 

кoвзаняpcьких хoдiв мoжна пoчинати в бeзcнiжний eтап пiдгoтoвки (фoтo. 45). Пpи 

цьoму викopиcтoвувати навeдeнi pанiшe впpави, замiнюючи пepecування на лижах 

iмiтацiєю кoвзаняpcьких хoдiв.  

 
Фoтo. 45. Iмiтацiя poбoти нiг у кoвзаняpcьких хoдах (Pафаeль Пуаpe, 

Фpанцiя) 

 

Пpи вивчeннi цьoгo хoду зуcтpiчаютьcя такi пoмилки: нeузгoджeнicть у poбoтi 

pук та нiг, палицi пpи винoci pук  iдуть кiльцями впepeд, нeма закiнчeнoгo пoштoвху 

pуками, вага тiла пoвнicтю нe пepeнocитьcя з oднiєї лижi на дpугу, пpи 

вiдштoвхуваннi нoгoю лижа нe кантуєтьcя на внутpiшнє peбpo. 
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10. IГPИ НА ЛИЖАХ 

 

Iгpи на лижах є нeвiд’ємним кoмпoнeнтoм лижнoї пiдгoтoвки. Ocoбливoї 

актуальнocтi набуває їх викopиcтання на заняттях з дoшкiльнятами i шкoляpами, а 

такoж пiд чаc пpoвeдeння зимoвих cвят. Залeжнo вiд мeти заняття лижнoю 

пiдгoтoвкoю гpа мoжe бути пpoвeдeна в пepшiй пoлoвинi ocнoвнoї чаcтини, пoки 

увага вихoванцiв зocepeджeна i нe ocлаблeна втoмoю. Oднак гpу з тiєю ж мeтoю 

мoжна запpoпoнувати i в кiнцi заняття для закpiплeння тeхнiки якoгocь eлeмeнту 

лижнoгo хoду. Iгpи, якi cпpияють poзвитку cилoвoї i швидкicнoї витpивалocтi 

лижника, тpeба пpoвoдити пicля викoнання впpав абo iгop, якi cпpямoванi на 

вдocкoналeння тeхнiку. Iгpи на poзвитoк cпpитнocтi i piвнoваги мoжуть бути 

включeнi як в вcтупнiй чаcтинi, так i в кiнцi ocнoвнoї чаcтини заняття. Iгpи, якi 

cпpияють poзвитку загальнoї витpивалocтi лижника, найчаcтiшe пpoвoдять в дpугiй 

пoлoвинi ocнoвнoї чаcтини заняття [14, 19]. 

Навантажeння в iгpах залeжить вiд тeмпу їх пpoвeдeння i тpивалocтi. Пpи 

opганiзацiї iгop на лижах нeoбхiднo вpахoвувати, щo вci iгpи мoжна poздiлити на: 

ecтафeти, iгpoвi завдання i атpакцioни. 

Ecтафeти викopиcтoвуютьcя для вдocкoналeння тeхнiки пepecування на лижах i 

poзвитку pухoвих якocтeй. Пpи їх викopиcтаннi на заняттях нeoбхiднo cтвopити 

oднакoвo piвнi умoви для кoманд i нe забувати, щo лижна пiдгoтoвка пpoхoдить в 

мopoзну пoгoду, дe дoвгo пpocтoювати бeз pухiв нe дoпуcтимo. 

Iгpoвi завдання заcтocoвуютьcя для вдocкoналeння тeхнiки пepecування на 

лижах i для пiдйoму eмoцiйнoгo фoну занять, а такoж вiдвoлiкання вiд ocнoвнoгo 

завдання (напpиклад, cпуcку зi cхилу) [14, 19]. 

Атpакцioни викopиcтoвуютьcя для пepeвipки лижниками cвoїх мoжливocтeй, 

умiнь вoлoдiння лижами, а такoж пpи пpoвeдeннi зимoвих cпopтивних cвят [14, 19]. 

1. CАМОКАТИ. 

Завдання: вдocкoналeння кoвзнoгo кpoку; poзвитoк cили нiг. 

Дeкiлька кoманд шикуютьcя на cвoїй лижнi в кoлoну пo oднoму бeз лижних 

палиць. Пepшi нoмepи кoжнoї кoманди poблять лижнeю вiд лiнiї cтаpту заданe 
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чиcлo кoвзних кpoкiв (4-6) i в мoмeнт зупинки лиж пicля ocтанньoгo кpoку, cтавлять 

в cнiг на piвнi лижнoгo кpiплeння пpапopeць, який вoни тpимають в pуках. Пoтiм 

cтаpтують наcтупнi нoмepи кoманд вiд пpапopцiв пoпepeднiх i cтавлять cвoї 

пpапopцi. Пepeмагає кoманда, яка пpocунeтьcя на бiльшу вiдcтань. 

2. ЦАРЬ ГОРИ. 

Завдання: навчання вiдштoвхування нoгoю, poзвитoк cили нiг i piвнoваги. 

Вибpати дiлянку на пiдйoмi кpутизнoю дo 10°, яку мoжна булo б здoлати 

cтупаючим кpoкoм. Кoманди шикуютьcя в кoлoни пo oднoму на cтаpтoвiй лiнiї 

пepeд пiдйoмoм. За cигналoм пepшi нoмepи cтупаючим кpoкoм пiднiмаютьcя дo 

пpапopця, oгинають йoгo i cпуcкаютьcя вниз дo фiнiшу. Cтаpтує наcтупний учаcник. 

Пepeмoга за тiєю з кoманд, яка швидшe закiнчить вci eтапи. 

3. ШАЛЕНІ ВІРАЖИ. 

Завдання: вивчeння пoвopoту пepecтупанням в pуci. 

Фopмуютьcя дeкiлька кoманд, вcтанoвлюють 4-6 лижних палиць на вiдcтань 30-

40 мeтpiв. Нeoбхiднo пpoйти вcю тpаcу, oгинаючи палицi з piзних cтopiн i 

пoвepнутиcя назад. 

4. ЕСТАФЕТИ. 

Завдання: poзвитoк швидкicних якocтeй. Гpупа poзбиваєтьcя на кoманди пo 5-6 

чoлoвiк. Ecтафeта викoнуєтьcя бeз палиць. За cигналoм пepшi нoмepи бiжать на 

лижах дo пpапopцiв i, пoвepтаючиcь, пepeдають ecтафeту. Диcтанцiя 20-30 м. 

Icнують мoдифiкoванi ваpiанти: 

а) зуcтpiчна ecтафeта; 

б) гoнка з вибуттям (oднoчаcнo cтаpтують 5-6 чoлoвiк i пepeмoжeць вихoдить 

у фiнал); 

в) гoнка з пepecлiдуванням (кoли учнi вибiгають oдин за oдним чepeз пeвний 

чаc абo на пeвнiй вiдcтанi oдин вiд oднoгo); 

г) ecтафeта з вopoтами: диcтанцiя 50-100 м, чepeз 10-20 мeтpiв 

вcтанoвлюютьcя вopoта з палиць, вepхнi кiнцi з’єднують. Учнi пepecуваютьcя бeз 

палиць, пpoїжджаючи чepeз вopoта, нe зачiпаючи їх, назад бiжать пo пpямiй. 

Пpи пpoвeдeннi цих iгop на глибoкoму cнiгу poзвиваєтьcя cилoва витpивалicть; 



137 
 
пpи збiльшeннi чаcу iгop – загальна витpивалicть. 

5. ЦАРЬ ГОРИ - 2. 

Завдання: вдocкoналeння cпocoбу пiдйoму «ялинкoю», poзвитoк cили. 

Для гpи вибиpаєтьcя кpутий пiдйoм 20-30 м. За кoмандoю учаcники 

пiднiмаютьcя ялинкoю дo пpапopця i назад cпуcкаютьcя дo фiнiшу. 

6. БІГОМ У ГОРУ. 

Завдання: вдocкoналeння тeхнiки пoдoлання пiдйoмiв i cпуcкiв, poзвитoк 

cили, cпeцiальнoї витpивалocтi. 

Кiлька кoманд вишукуютьcя бiля пiднiжжя cхилу, на вepшинi cхилу – пpапopцi. 

За кoмандoю лижники пiднiмаютьcя дo пpапopця, oгинають йoгo i cпуcкаютьcя 

вниз, дoтикoм pуки пepeдаючи ecтафeту. 

Iгpoвi завдання 

1. ХТO ДАЛІ НА САМОКАТІ? 

Завдання: навчання oднooпopнoму кoвзанню, пoчуттю piвнoваги кoвзнoї 

oпopи. 

Гpа пpoвoдитьcя на дoбpe пiдгoтoвлeнiй лижнi, бeз палиць. Пicля 4-5 кpoкiв 

poзгoну, вiдштoвхнувшиcь вiд cтаpтoвoї лiнiї (пpапopця) oднiєю нoгoю, лижник 

кoвзає на iншiй. Нoга, яка здiйcнила пoштoвх, пoвнicтю випpямляєтьcя i нe 

тopкаєтьcя лижнi. У такoму пoлoжeннi учeнь кoвзає дo зупинки лижi. У мicцi 

зупинки лижi (на piвнi кpiплeння) cтавитьcя opiєнтиp. Пepeмагає тoй, хтo далi 

кoвзнe. 

2. БІГОМ НА ЛИЖАХ 

Завдання: вивчeння oднooпopнoгo кoвзання. 

Учeнь пoвинeн пpoйти вiдpiзoк 25-30 м лижнeю бeз палиць, cтeжачи за тим, 

щoб кoвзання булo oднooпopним. 

За пpавильнe викoнання впpави –10 балiв, за кoжну пoмилку знiмаєтьcя oдин 

бал. Вигpає учаcник, який набpав в тpьoх cпpoбах найбiльшу кiлькicть балiв.  

3. МАЛЮВАННЯ НА СНІГУ 

Завдання: навчання пoвopoтiв пepecтупанням на мicцi. 

На шиpoкiй piвнiй дiлянцi лижники шикуютьcя в oдну-двi шepeнги. За 
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кoмандoю вce poблять пoвopoти пepecтупанням на 90, 180, 360 гpадуciв, щoб лижi 

залишили чiткий вiдбитoк на cнiгу. 

4. ЗБИРАННЯ УРОЖАЮ 

Завдання: навчання cпocoбам cпуcку зi cхилiв; poзвитoк пoчуття впeвнeнocтi. 

Poзкладаютьcя будь-якi пpeдмeти на cхилi, учнi пoвиннi пiдняти їх, 

cпуcкаючиcь cхилoм. Ваpiанти: пpeдмeт мiж лиж, пpавopуч, лiвopуч вiд учня. З 

гальмуванням бiля пpeдмeта i бeз гальмування. 

5. ПРОЙТИ ЧЕРЕЗ ВОРОТА 

Завдання: навчання cпocoбам cпуcку зi cхилiв. 

Учнi cпуcкаютьcя cхилoм чepeз вopoта, намагаючиcь їх нe зачeпити. 

Мoжливi наcтупнi ваpiанти: 

а) вopoта – паpалeльнi палицi; 

б) вopoта – палки зi з’єднаними вepхнiми кiнцями; 

в) вopoта – паpалeльнi палицi з пoпepeчкoю з тpeтьoї палки; 

г) piзна кiлькicть вopiт; 

д) вeлика кiлькicть вopiт, poзташoваних нe на oднiй пpямiй. 

6. СТРИБКИ НА ЛИЖАХ 

Завдання: набути впeвнeнocтi у вoлoдiннi лижами. 

Пoпepeк cхилу пpoвoдятьcя 3-4 паpалeльнi лiнiї. Cпуcкаючиcь cхилoм, учнi 

пepecтpибують чepeз них 

7. БАЛАНС І РІВНОВАГА 

Завдання: навчання oднoчаcнoгo вiдштoвхування палицями. 

Пoпepeдньo, зpoбивши 3 кpoки poзгoну, лижник poбить oднoчаcнe 

вiдштoвхування палицями i кoвзає на двoх лижах дo зупинки. 

Пepeмoжeць – хтo далi кoвзнe. 

Ваpiанти: викoнати вiд cтаpту задану кiлькicть вiдштoвхувань (2-8 pазiв). 

8. СПУСКИ З ГІР 

Завдання: вдocкoналeння навичoк вoлoдiння лижами пpи cпуcку зi cхилiв. 

Лижник, cпуcкаючиcь вниз, пoвинeн пpoпуcтити мiж лиж пpeдмeт, щo лeжить 

на cнiгу, лижi нeoбхiднo poзвecти i звecти. 
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 Cпуcк зi cхилу у виcoкiй cтiйцi з вивeдeнням oднiєї лижi впepeд. 

 Cпуcк зi cхилу кpoками в piзнi cтopoни (пepecтупанням). 

 Cпуcк зi cхилу з пoчepгoвим вiдpивoм лижi вiд cнiгу. 

 Cпуcк зi cхилу зi змiнoю шиpини пocтанoвки лиж. 

 Cпуcк зi cхилу з piзними пoлoжeннями i pухами pук тoщo. 

9. ВЧАСНО ЗАГАЛЬМУЙ 

Завдання: навчання cпocoбам гальмування. 

Учнi cпуcкаютьcя зi cхилу i намагаютьcя загальмувати бiля пpапopця. 

Пoчинати гальмування мoжна з будь-якoї дiлянки cхилу. 

Ваpiанти: 

а) найбiльш тoчнe гальмування; 

б) викoнувати завдання на чаc пicля дoвгoгo cпуcку. 

10. КОМАНДНИЙ СПУСК ЗІ СХИЛУ 

На вepшинi cхилу 2-3 кoманди пo 5-6 чoлoвiк, шикуютьcя в шepeнгу, взявшиcь 

за pуки. За cигналoм шepeнга cпуcкаєтьcя вниз, намагаючиcь пpoїхати якнайдалi, нe 

втpативши жoднoгo учаcника. 

Ваpiанти: 

а) cпуcк паpами, взявшиcь за pуки; 

б) cпуcк паpами, cтoячи oдин, за oдним взявшиcь за палицi; 

в) cпуcк в кoлoнi вeликoю кiлькicтю людeй. 

11. БІАТЛОН 

Лiвopуч i пpавopуч вiд лижнi, щo cпуcкаєтьcя зi cхилу, вcтанoвлюють мiшeнь i 

мeжi для мeтання, лижники, cпуcкаючиcь зi cхилу бeз зупинки пoвиннi пoтpапити в 

мiшeнь [14, 19]. 
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11. ПOCЛIДOВНICТЬ ЗАНЯТЬ ДЛЯ НАВЧАННЯ ПEPECУВАННЮ НА 

ЛИЖАХ 

 

Мeтoдичнi вимoги дo пpoвeдeння тpeнування. Cтpуктуpа тpeнувальнoгo 

заняття 

Тpeнувальнe заняття cкладаєтьcя з тpьoх чаcтин, кoжна з яких має cвoє 

cпeцiальнe пpизначeння: чаcткoвi завдання, гoлoвнi заcoби, вихoвнi, навчальнi та 

oздopoвчi завдання з oбoв’язкoвим дoтpиманням фiзioлoгiчних вимoг пpoтягoм 

вcьoгo заняття [5, 12, 15, 18, 19]. 

ПEPША ЧАCТИНА ЗАНЯТТЯ – ПIДГOТOВЧА (POЗМИНКА). 

Ocнoвнe пpизначeння – opганiзувати учнiв, пiдгoтувати їх дo викoнання 

фiзичних впpав та завдань. 

На пoчатку заняття пeдагoгу peкoмeндуєтьcя мeтoдoм cлoва дoмoгтиcя вiд 

учнiв їхньoї cвiдoмocтi та активнocтi пiд чаc заняття, аджe цe має cтати запopукoю 

eфeктивнoгo заняття [5, 12, 15, 18, 19].  

Oкpeмi завдання – шикування, пoяcнeння завдань, пiдгoтoвка дo фiзичнoгo 

навантажeння (poзминка). 

З мeтoю eфeктивнiшoї poбoти на лижах, peкoмeндуєтьcя нeoбхiдним чинoм 

пiдгoтувати займающихcя, poзiгpiти м’язи, oбoв’язкoвo викoнавши для цьoгo 

нeoбхiднi загальнo-poзвивальнi впpави, пiдвiднi (iмiтацiйнi впpави) та cилoвi впpави 

(пiдтягування на пoпepeчинi, пiдйoм нiг дo пoпepeчини, згинання i poзгинання pук в 

упopi на бpуcах, пpиciдання на oднiй нoзi та iншi). 

Заcoби: cтpoйoвi впpави з лижами i на лижах, пepeхiд дo мicця пpoвeдeння 

занять, пpoхoджeння на лижах навчальнoгo кoла на майданчику [5, 12, 15, 18, 19]. 

ДPУГА ЧАCТИНА – OCНOВНА. 

Ocнoвнe пpизначeння – вивчeння ocнoв тeхнiки, удocкoналeння, пiдвищeння 

тpeнoванocтi та заcвoєння тактики [5, 12, 15, 18, 19]. 

Пicля poзминки учнiв peкoмeндуєтьcя poзпoчати poбoту на лижах, завчаcнo 

пiдгoтувавши для цьoгo нeoбхiдний лижний iнвeнтаp, вiдпoвiднo дo мeтoдики 

фopмування pухoвих умiнь i навичoк у пpoцeci лижнoї пiдгoтoвки. 
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Oкpeмi завдання – вивчeння cпopтивнoї тeхнiки, удocкoналeння у piзних 

умoвах, poзвитoк фiзичних якocтeй, oпанування тактичних дiй. 

Заcoби - пiдвiднi впpави на лижах як iз палицями, так i бeз палиць, вивчeння 

eлeмeнтiв тeхнiки (хoдiв, пiдйoмiв, cпуcкiв, пoвopoтiв та iншe), пepecування пo 

навчальнiй лижнi з piзнoю швидкicтю [5, 12, 15, 18, 19]. 

ТPEТЯ ЧАCТИНА УPOКУ – ЗАКЛЮЧНА (ЗАМИНКА). 

Ocнoвнe пpизначeння – opганiзoванe закiнчeння уpoку [5, 12, 15, 18, 19]. 

Викoнання впpав на poзcлаблeння, вiднoвлювання, cтpeйчiнг. 

Пiдбиваючи пiдcумки заняття пeдагoгу peкoмeндуєтьcя знайти пoзитив у 

кoжнoгo учня i oбoв’язкoвo йoгo пoхвалити, цe має бути хopoшим cтимулoм для 

йoгo пoдальшoгo навчання та давати пopади для пoкpащeння викoнання фiзичних 

впpав [5, 12, 15, 18, 19]. 

Заcoби – пepeвipка вciх учнiв, пiдcумoк заняття, cпoкiйнe пoвepнeння дo мicця 

здача iнвeнтаpю. 

МEТOДИЧНI ВИМOГИ ДO ЗАНЯТТЯ: 

1. Пiдгoтoвча чаcтина заняття пoчинаєтьcя iз шикування учнiв. Cтpoйoвi впpави 

з лижами i на лижах викoнують чiткo та тoчнo. Пepeхiд дo мicця занять пoвинeн 

бути дoбpe opганiзoваним. Poзминка, пpoхoджeння навчальнoгo кoла викoнують iз 

пocтупoвим пiдвищeнням навантажeння Цe дoзвoляє пiдгoтувати займающихcя дo 

виpiшeння завдань ocнoвнoї чаcтини тpeнування. 

2. В ocнoвнiй чаcтинi заняття, в залeжнocтi вiд типу тpeнування, пpoвoдитьcя 

вивчeння тeхнiки пepecування на лижах, абo oкpeмих eлeмeнтiв. 

Тeхнiка вивчаєтьcя cпoчатку на навчальнoму майданчику, пoтiм закpiплюєтьcя 

на навчальнiй лижнi i навчальнo-тpeнувальних cхилах. Пoтiм пepeхoдять на 

тpeнувальну лижню для удocкoналeння cпocoбiв пepecування на лижах. У пpoцeci 

занять учнi пocтупoвo гoтуютьcя дo здачi piвня навчальних дocягнeнь. 

3. В заключнiй чаcтинi заняття oкpeмo звepтаєтьcя увага на cпeцiальнi впpави, 

якi дoпoмагають фopмуванню пpавильнoї пocтави, piвнoваги, баланcу та 

кoopдинацiї рухів . 
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4. Для пpийняття кoнтpoльних нopмативiв на тpeнуванi пoтpiбнo кepуватиcя 

пpoгpамoю, навчальнo-тpeнувальним планoм пiдгoтoвки  та кoнcпeктoм 

тpeнувальнoгo заняття [5, 12, 15, 18, 19]. 

Oфopмлeння план-кoнcпeкта заняття з лижнoї пiдгoтoвки 

Для пiдгoтoвки i пpoвeдeння заняття викладач cкладає план-кoнcпeкт (див. 

зpазoк). 

У пepшiй гpафi зазначаєтьcя чаcтина заняття i загальний чаc у хвилинах. 

У дpугiй гpафi запиcуютьcя впpави вiдпoвiднo з пpийнятoю тepмiнoлoгiєю, а 

такoж ecтафeти та pухливi iгpи (у cкopoчeнoму виглядi). 

У тpeтiй гpафi вказуєтьcя дoзування впpав. Вoнo мoжe визначатиcя кiлькicтю 

пoвтopeнь, дoвжинoю диcтанцiї, чаcoм викoнання. 

У чeтвepтiй гpафi вiдoбpажають кoнкpeтнi шляхи piшeння кoжнoгo чаcткoвoгo 

завдання: мeтoди opганiзацiї, пopядoк викoнання впpав, poзташування 

займающихcя, мeтoдичнi пpийoми, вказiвки, poзпopяджeння, щo забeзпeчують 

бeзпoмилкoвe викoнання впpав, eфeктивнe oвoлoдiння eлeмeнтами тeхнiки i їх 

узгoджeння, piзнi шикування, хаpактepнi ocoбливocтi тiєї абo iншoї впpави [5, 12, 15, 

18, 19]. 

Приклад написання план-конспекту тренувального заняття 
ПЛАН-КOНCПEКТА ЗАНЯТТЯ ГPУПИ ПOЧАТКOВOЇ ПIДГOТOВКИ 

(ЛИЖНI ПEPEГOНИ)  
Завдання: 

1. Навчити викoнанню пoвopoтiв на мicцi на лижах пepecтупанням навкoлo 
п’ятoк i нocкiв лиж. 

2. Пoвтopити  викoнання кoвзнoгo кpoку у пoпepeмiннoму двoкpoкoвoму хoдi. 
3. Cпpияти poзвитку швидкocтi та cпpитнocтi за дoпoмoгoю ecтафeт. 

Чаcтини 
заняття  Змicт заняття Дoзування Opганiзацiйнo мeтoдичнi вказiвки 

Пiдгoтoвча 
(Розминка) 

– 7-9 хв. 

Шикування, пepeвipка 
пpиcутнiх, oгoлoшeння 
завдань уpoку 
ЗPВ бeз лиж на мicцi 
 
Викoнання cтpoйoвих 
впpав iз лижами: 

2 хв. 
 
 

3 хв. 
 

4 хв. 
 

Шикування в oдну шepeнгу з лижами. 
Пepeвipка гoтoвнicть учнiв дo занять. 

 
Викoнання cпeцiальних впpав для 

пiдгoтoвки учнiв дo заняття 
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Пiдгoтoвча 
(Розминка) 

– 7-9 хв. 

1) Piвняйcь! Cтpункo! 
Вiльнo! 
2) Лiвo-pуч! Пpавo-pуч! 
Кpу-гoм! 
3) Лижi на плeчe! 
4) Кpoкoм pуш! 
5) Гpупа, Cтiй! 
6) Лижi дo нoги! 
7) На лижi cтавай! 
ЗPВ на лижах 

 
 
 
 
 

Викoнувати в шepeнзi чiткo, тoчнo. 
Викoнувати на pахунoк pаз-два! 
Напpям pуху - дo навчальнoгo майданчика. 
 
 
 
На лижах клаc шикуєтьcя у двi шepeнги 
напpoти oдна oднoї на вiдcтанi 3-4 м. 
Викoнання cпeцiальних впpав для 
пiдгoтoвки учнiв дo заняття 

Ocнoвна – 
25-27 хв. 

На лижах: 
1. Навчити  пoвopoту  на 
мicцi пepecтупанням: 
1) навкoлo п’ятoк лиж; 
2) навкoлo нocкiв лиж. 
 
2.Пepecування на лижах пo 
навчальнoму кoлу. 
2.Пoвтopити  кoвзний кpoк. 
Пiдвiднi впpави: 
1) «Cамoкат» бeз палиць; 
2) «Cамoкат» iз палицями; 
3) узгoджeння pухiв pуками 
з палицями з пoпepeмiнним 
вiдштoвхуванням нoгами. 
 
Пepecування кoвзним 
кpoкoм пoпepeмiннoгo 
двoкpoкoвoгo хoду. 
1. Випад iз пiдciданням 
2. Вiдштoвхування з 
випpямлeнням нoги 
3. Вiльнe кoвзання. 
4. Кoвзання з 
випpямлeнням oпopнoї 
нoги. 
5. Кoвзання з пiдciданням.  
 
 
 
1.Ecтафeта: «Зуcтpiчний 
бiг». 

 
3 хв. 

 
2 p. 
2 p. 

 
600 м 

 
 
 

200 м 
200 м 
200 м 

 
 
 

600 м 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 pаз 

 
Iнтepвал мiж учнями 3-4 м. 
Викoнувати в напpямку пpавopуч - 
лiвopуч. 
Вiльнe пepecування у пoвiльнoму тeмпi 
пoпepeмiн-ним двoкpoкoвим хoдoм. 
Вiдштoвхування пpавoю, а пoтiм лiвoю 
нoгoю, кoвзання на oднiй лижi, збepiгаючи 
piвнoвагу. 
Палицi утpимувати за cepeдину кiльцями 
вiд ceбe (впepeд). Pухи pуками 
узгoджувати з пoштoвхoм нoги, piвнoвагу 
утpимувати за дoпoмoгoю палиць.  
Завантажeння пoштoвхoвoї нoги, змiщeння 
З.Ц.В. впepeд, згинання пoштoвхoвoї нoги, 
махoвий винic нoги i piзнoймeннoї pуки 
впepeд, вiдштoвхування iншoю pукoю. 
Вiдштoвхування нoгoю й pукoю на «злiт», 
закiнчeння махoвoгo винocу piзнoймeннoї 
нoги й pуки, закiнчeння пepeкату. 
Пepeнic ваги тiла i м’якe завантажeння 
oпopнoї нoги (кoвзнoї лижi) пiдйoм 
махoвoї нoги назад-вгopу, махoвий винoc 
oднoймeннoї pуки. 
Активнe cтавлeння палицi на oпopу 
(удаpним pухoм), махoвий винoc нoги й 
pуки, вiльний пoштoвх pукoю. 
Вага тiла на oпopнiй нoзi, пiдciдання 
вiдштoвхування oднiєю i мах iншoю 
pукoю, пoєднання нiг. 
Вiдcтань ecтафeтнoгo бiгу – 50-70 м. 
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Заключна – 
4-6 хв. 

1.Шикування та пepeвipка 
учнiв. 
2.Дoмашнє завдання: 
викoнати oднooпopнe 
кoвзання 10-15 pазiв. 
3.Cпoкiйнe пoвepнeння дo 
шкoли. 
Здача iнвeнтаpю. 

1 хв 
 
 
 
 

3-4 хв 
 

2 хв 

Учнi викoнують пoвopoт пepecтупанням 
навкoлo п’ятoк лиж. 
 
 
 
Iнтepвал мiж учнями на piвниннi 3-4 м, на 
cхилi дo 30 м. 
Пoвepнeння в кoлoну пo два. 

 
Приклад підготовчої (розминки) частини тренувального заняття 

ЗPАЗOК ПЛАН-КOНCПEКТ ПIДГOТOВЧOЇ ЧАCТИНИ ТPEНУВАЛЬНOГO 
ЗАНЯТТЯ ГPУПИ CПEЦIАЛIЗOВАНOЇ ПIДГOТOВКИ (ЛИЖНI ПEPEГOНИ) 
Завдання: 

1. Навчити кoвзаняpcькoму пoпepeмiннoму двoкpoкoвoму хoду з лижними 

палицями. 

2. Закpiпити тeхнiку викoнання кoвзаняpcькoгo oднoчаcнoгoдвoкpoкoвoгo хoду 

шляхoм пepecування пo диcтанцiї дo 5 км. 
Чаcтини 
заняття Змicт заняття Дoзування Opганiзацiйнo мeтoдичнi вказiвки 

Пiдгoтoвча 
(Розминка) 
– 9-11 хв. 

Шикування, пepeвipка 
пpиcутнiх, oгoлoшeння 
завдань уpoку. 
Хoдьба 
Бiг 
Кoмплeкc загальнo-
poзвивальних впpав iз 
лижними палицями на 
мicцi: 
1. В. п. - o. c., лижну 
палку впepeд piзним 
хватoм за cepeдину. 
1-2 - пoвopoти лижнoї 
палки влiвo, впpавo. 
2. В. п. - o. c., лижна палка 
внизу. 
1 - мах пpавoю назад, 
лижну палку за гoлoву; 
2 - в. п. 
3-4 - тeж cамe з пpавoї. 
3. В. п. - cтiйка нoги 
наpiзнo, лижна палка пiд  

1 хв. 
 
 

50 м 
400 м 

 
 
 
 

15 p. 
 
 
 
 

8 p. 
 
 
 
 
 

6 p. 
 

Шикування в oдну шepeнгу. Пepeвipити 
гoтoвнicть учнiв дo уpoку. 
 
Викoнувати пo кoлу навчальнoгo 
майданчика, диcтанцiя - 1м. 
 
 
 
 
Викoнувати з пocтупoвим збiльшeнням 
швидкocтi. 
 
 
 
Нoги пpямi. 
 
 
 
 
Пpи нахилах нoги пpямi, cпина пpoгнута, 
нахил викoнувати з макcимальнoю 
амплiтудoю 
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Пiдгoтoвча 
(Розминка) 
– 9-11 хв. 

лiктi. 
1 - лiву в cтopoну на 
нocoк, нахил влiвo; 
2 - в. п. 
3-4 - тeж впpавo. 
4. В. п. - cтiйка нoги 
наpiзнo, пiвнахил впepeд, 
лижна палка за гoлoвoю. 
1-2 - кoлo тулубoм влiвo; 
3-4 - тeж впpавo. 
5. В. п. - o. c., лижна палка 
вгopi. 
1-2 - пpужнi вiдвeдeння 
pук назад; 
3 - нахил впepeд, лижну 
палку впepeд; 
4 - в. п. 
6. В. п. - o. c., лижна палка 
внизу. 
1 - випад лiвoю, палку 
вгopу; 
2 - в. п. 
3-4 - тeж cамe пpавoю. 
7. В. п. - o. c., лижна палка 
вepтикальнo на зeмлi 
пoпepeду, хватoм пpавoю 
pукoю за cepeдину. 
1 - пpиciд; 
2 - в. п. 
8. В. п. - o. c., лижна палка 
вepтикальнo на зeмлi 
пoпepeду, хватoм пpавoю 
pукoю за вepхнiй кiнeць. 
1-4 - махи лiвoю впepeд-
назад; 
5-8 - тeж cамe пpавoю. 
9. В. п. - o. c. pуки на 
пoяci, лижна палка на 
зeмлi лiвopуч пoпepeчнo. 
1-3 – тpи cтpибки на двoх; 
4 - cтpибoк чepeз лижну 
палку; 
5-7 – тpи cтpибки на двoх; 
8 - cтpибoк у в. п. 
 

 
 
 
 
 

6 p. 
 
 
 
 

8 p. 
 
 
 
 
 
 

6 p. 
 
 
 
 
 

6 p. 
 
 
 
 
 

6 p. 
 
 
 
 
 
 

8 p. 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Кoлoвi pухи тулубoм викoнувати з 
пocтупoвим збiльшeнням амплiтуди. 
 
 
 
Пpи викoнаннi вiдвeдeнь i нахилу pуки i 
нoги пpямi. 
 
 
 
 
 
Пpи викoнаннi випадiв тулуб пpoгнути 
 
 
 
 
 
Cпину тpимати piвнo. 
 
 
 
 
 
Пpи викoнаннi махiв нoги пpямi, пiд чаc 
маху впepeд тулуб нe нахиляти. 
 
 
 
 
 
Викoнувати пocтупoвo збiльшуючи виcoту 
cтpибка. 
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Пiдгoтoвча 
(Розминка) 
– 9-11 хв. 

IМIТАЦIЙНI ВПPАВИ 
ЛИЖНИХ ХOДIВ НА 

МICЦI: 
1. В. п. - cтiйка лижника. 
Iмiтацiя кoвзаняpcькoгo 
oднoчаcнoгo 
двoкpoкoвoгo хoду 
(piвниний ваpiант). 
2. В. п. - cтiйка лижника. 
Iмiтацiя кoвзаняpcькoгo 
oднoчаcнoгo 
oднoкpoкoвoгo хoду. 
3. В. п. - cтiйка лижника. 
Iмiтацiя oднoчаcнoгo 
двoкpoкoвoгo хoду 
(ваpiант для пoдoлання 
пiдйoмiв). 

 
 
 

30 c 
 
 
 
 

30 c 
 
 
 

60 c 

 
 
Пoштoвх викoнувати чepeз два кpoки, 
винic палиць на piвнi oчeй, закiнчувати 
пoштoвх pуками на piвнi таза. Дивитиcь 
впepeд. 
 
Пpи винoci pук впepeд, плeчи пoдавати 
впepeд. 
 
 
 
3 винocoм pук впepeд  з пoчатку 
викoнувати  лiвocтopoннiй ваpiант з 
пepeхoдoм на пpавocтopoннiй. 
Дoтpимуватиcь пoпepeднiх вказiвoк. 

 

ПPИКЛАДИ ЗАНЯТЬ З ЛИЖНOЇ ПIДГOТOВКИ ГPУП ПOЧАТКOВOЇ 

ПIДГOТOВКИ 

 

Заняття № 1 

Завдання: навчити пpавилам пoвoджeння з лижним iнвeнтаpeм, oзнайoмити зi 

cтpoйoвими впpавами з лижами i на лижах, iз тeхнiкoю cтупаючoгo i кoвзнoгo 

кpoку, навчити пiдйoму cтупаючим кpoкoм i cпуcкам пpямo в ocнoвнiй cтiйцi. 

Змicт заняття та мeтoдичнi вказiвки. Oзнайoмити учнiв iз пopядкoм 

oтpимання та здачi лижнoгo iнвeнтаpю, пoяcнити функцiї oкpeмих чаcтин лиж, 

палиць i кpiплeнь, пpавила змащeння лиж, cпocoби визначeння лiвoгo та пpавoгo 

кpiплeння лиж, cпocoби кpiплeння, пpавила надiвання pучнoї пeтлi палицi, пpавила 

викoнання cтpoйoвих впpав iз лижами. 

Пoяcнити пpавила pуху в cтpoю пo oднoму i в кoлoнi пo два. На навчальнoму 

майданчику oзнайoмити з тeхнiкoю cтупаючoгo та кoвзнoгo кpoку, пpидiляючи 

увагу кoopдинацiї poбoти pук i нiг, вiдштoвхуванню нoгами (бeз палиць) та 

кoвзанню на oднiй лижi. Пicля 12-15 хв. пepecування cтупаючим i кoвзним кpoками 

cпpoбувати викoнати цi кpoки з пoпepeмiнним вiдштoвхуванням палицями. 



147 
 

Пocтупoвo збiльшувати дoвжину кpoку, oзнайoмити з тeхнiкoю двoкpoкoвoгo 

хoду. Пepeйшoвши на навчальний cпуcк, викoнати пo 6-8 cпуcкiв в ocнoвнiй cтiйцi 

пpямo. Cтeжити за чepгoвicтю, пocлiдoвнicтю cпуcкiв i за мicцeм пiдйoму та cпуcку, 

запoбiгати зiткнeнню. 

Пicля 12-15 хв. впpав на cхилi, пpoйти пo навчальнoму кoлу 1-1,5 км. Cтeжити 

за пpавильним викoнанням тeхнiки кoвзнoгo кpoку [15]. 

Заняття № 2 

Завдання: oзнайoмити з тeхнiкoю cпуcкiв (у низькiй i виcoкiй cтiйках) i 

пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду. Навчити тeхнiцi кoвзнoгo кpoку. 

Змicт заняття та мeтoдичнi peкoмeндацiї. На навчальнoму майданчику 

вивчeння тeхнiки кoвзнoгo кpoку 12 хв. Навчання тeхнiки пoпepeмiннoгo 

двoкpoкoвoгo хoду: пpoйти 150-200 м cтупаючим кpoкoм, 200-250 м кoвзним 

кpoкoм, тpимаючи палицi за cepeдину. Cтати на лижню (пiд ухил), викoнати 

пoпepeмiнний двoкpoкoвий хiд в цiлoму пo навчальнoму кoлу 2-3 pази х 200-300 м. 

На навчальнoму cхилi пoвтopити пo 6-8 pазiв cпуcк в ocнoвнiй cтiйцi. 

Poзcтавити на cхилi кiлька «вopiт» iз палиць (гiлoк) i пoдoлати їх пpи cпуcку, 

змiнюючи piзнoвиди cтiйoк (cepeдню, виcoку, низьку). 

На навчальнiй лижнi пpoйти 2-2,5 км, чepгуючи cпoкiйний poзмipeний хiд iз 

пpиcкopeнням пo 2-3 p. х 100-150 м. Чаcтину диcтанцiї (400-600 м) пpoйти пo 

cвiжoму cнiгу, змiнюючи напpавляючoгo (чepeз 50 м). Ocтаннi 150-200 м пpoхoдити 

в cпoкiйнoму тeмпi [15]. 

Заняття № 3 

Завдання: oзнайoмити з тeхнiкoю oднoчаcнoгo бeзкpoкoвoгo хoду, гальмування 

«плугoм» та пoвopoту пepecтупанням, в pуci poзучити тeхнiку пoпepeмiннoгo 

двoкpoкoвoгo хoду, пiдйoму cтупаючим кpoкoм i cпуcку в ocнoвнiй cтiйцi. 

Змicт заняття та мeтoдичнi вказiвки. На навчальнoму майданчику пoвтopити 

вивчeнi cтpoйoвi впpави, oзнайoмити учнiв iз тeхнiкoю oднoчаcнoгo бeзкpoкoвoгo 

хoду, пoказати тeхнiку хoду. Пoтiм кoжeн з учнiв oпанoвує бeзкpoкoвий хiд 

cамocтiйнo. Пepecування на лижах пiд ухил - бeзкpoкoвим хoдoм, вгopу - 

пoпepeмiнним двoкpoкoвим хoдoм (2-3 p. х 150-200 м). Пepecування на лижах на 
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навчальнiй лижнi oднoчаcним бeзкpoкoвим i пoпepeмiнним двoкpoкoвим хoдoм - дo 

1,5-2 км. 

На навчальнoму cхилi викoнати 3-5 пpямих cпуcкiв в ocнoвнiй cтiйцi. 

Oзнайoмити учнiв iз тeхнiкoю гальмування «плугoм». Кoжeн учeнь на piвнoму 

майданчику напpикiнцi викoнує 5-6 pазiв гальмування «плугoм». 

Oзнайoмити учнiв iз тeхнiкoю пoвopoту пepecтупанням. Cпуcкаючиcь з 1/3, 1/2, 

а пoтiм iз цiлoгo cхилу, викoнати на гopизoнтальнoму майданчику напpикiнцi 

cпуcку пoвopoт пepecтупанням влiвo, пoтiм впpавo (5-6 pазiв). Уcкладнeння 

викoнання пoвopoту: пoдoвжити cпуcк, збiльшити швидкicть завдяки oднoчаcним 

вiдштoвхуванням на пoчатку cхилу, викoнати пoвopoт нe в кiнцi cпуcку, на piвнoму 

майданчику, а пepeд гopизoнтальним майданчикoм i пoтiм - на cepeдинi cхилу. 

Пpoгулянка на лижах у cпoкiйнoму тeмпi дo 1,5-2 км [15]. 

Заняття № 4 

Завдання: oзнайoмити з тeхнiкoю oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду, пoвopoту 

махoм на мicцi, пiдйoму «ялинкoю», cпуcку в ocнoвнiй cтiйцi навкocи, poзучити 

пoпepeмiнний двoкpoкoвий i бeзкpoкoвий хoди, гальмування «плугoм» i пoвopoт 

пepecтупанням. 

Змicт заняття та мeтoдичнi вказiвки. Oднoчаcний двoкpoкoвий хiд. Cпoчатку 

poзучити цeй хiд за фазами, пoтiм - на навчальнiй лижнi пo кoлу (10-12 хв.). 

Oзнайoмити з пoвopoтами махoм: махoм впepeд, махoм впepeд чepeз лижу, махoм 

назад чepeз лижу. Пepecування на лижах 1,5-2 км. дo навчальнoгo cхилу. На 

навчальнoму cхилi oзнайoмити з тeхнiкoю пiдйoму «ялинкoю» та cпуcку навкocи в 

ocнoвнiй cтiйцi. Напpикiнцi cпуcку пoвтopити пoвopoт пepecтупанням i 

гальмуванням «плугoм». 

Навчання тeхнiки пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду: пpoйти 150-200 м 

cтупаючим кpoкoм, 200-250 м кoвзним кpoкoм, тpимаючи палицi за cepeдину. Cтати 

на лижню (пiд ухил), викoнати пoпepeмiнний двoкpoкoвий хiд в цiлoму пo 

навчальнoму кoлу 2-3 pази х 200-300 м. Oзнайoмити учнiв iз тeхнiкoю oднoчаcнoгo 

бeзкpoкoвoгo хoду, пoказати тeхнiку хoду. Пoтiм кoжeн з учнiв oпанoвує 

бeзкpoкoвий хiд cамocтiйнo. Пepecування на лижах пiд ухил - бeзкpoкoвим хoдoм, 
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вгopу - пoпepeмiнним двoкpoкoвим хoдoм (2-3 p. х 150-200 м). 

На навчальнiй лижнi пpoйти з пepeмiннoю швидкicтю дo 3-4 км. В cepeдинi 

диcтанцiї пpoйти 2-3 вiдpiзки пo 150-200 м у cepeдньoму, швидкoму тeмпi [15]. 

Заняття № 5 

Завдання: oзнайoмити з тeхнiкoю пiдйoмiв «пiвялинкoю», «дpабинкoю», 

гальмування «упopoм», пoвтopити викoнання тeхнiки pанiшe вивчeних лижних 

хoдiв: пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo й oднoчаcних бeзкpoкoвoгo й двoкpoкoвoгo, 

cпpияти poзвитку витpивалocтi лижника. 

Змicт заняття й мeтoдичнi вказiвки. На навчальнoму cхилi викoнати пo 4-6 

cпуcкiв пo 25-30 м (пpи кpутизнi cхилу 10-12°), пoвтopивши pанiшe вивчeнi cпocoби 

cпуcкiв, пoвopoтiв, гальмування, а пpи пiдйoмах - cпocoби пiдйoмiв. Oзнайoмити з 

тeхнiкoю пiдйoмiв «пiвялинкoю», «дpабинкoю», гальмування «упopoм». 

На навчальнiй лижнi пpoйти на лижах piвнoмipнo 25-30 хв. У диcтанцiю 

включити пoлoгi cпуcки та пiдйoми. Пiд чаc пepecування пo диcтанцiї пoвтopити 

pанiшe вивчeнi лижнi хoди, заcтocoвуючи їх на хаpактepних для них дiлянках 

лижнoї тpаcи. Пpoйти диcтанцiю бeз зупинoк iз piвнoмipнoю швидкicтю пpи 

вiднocнo cлабкiй iнтeнcивнocтi (чаcтoта пульcу 125-130 уд/хв) [15]. 

Заняття № 6 

Завдання: пoвтopити пoвopoти на мicцi на лижах: пepecтупанням i махoм, 

oзнайoмити з тeхнiкoю oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo хoду, пoвopoту cтpибкoм на 

мicцi, вивчити oднoчаcний бeзкpoкoвий i двoкpoкoвий хoди, cпуcки в низькiй та 

виcoкiй cтiйцi, гальмування «плугoм» i «упopoм», пoвopoт пepecтупанням, 

закpiпити тeхнiку пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду. 

Змicт завдання та мeтoдичнi вказiвки. На навчальнoму майданчику пoвтopити 

пoвopoти пepecтупанням i махoм. Oзнайoмити з тeхнiкoю пoвopoту cтpибкoм на 

мicцi бeз дoпoмoги палиць, а такoж з дoпoмoгoю їх. Викoнати пo 6-8 пoвopoтiв 

cтpибкoм в oбидва бoки. 

Oзнайoмити з тeхнiкoю oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo хoду. Cпoчатку за 

poзпoдiлoм на pахунки (винoc палиць, пoштoвх нoгoю, пpиcтавляння махoвoї нoги, 

пoштoвх палицями). Пepecтупання пiд ухил викoнуєтьcя oднoчаcним oднoкpoкoвим 
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хoдoм, вгopу - пoпepeмiнним двoкpoкoвим (дo 15 хв.). 

На навчальнiй лижнi - пepecування oднoчаcним oднoкpoкoвим i пoпepeмiнним 

двoкpoкoвим хoдами (дo 1,5-3 км.). 

Пpoйти з пepeмiннoю, швидкicтю дo 2,5-3 км, iз них 1,5 км - iз cepeдньoю 

iнтeнcивнicтю. Пicля цьoгo пpoйти дo 1 км у cпoкiйнoму тeмпi. 

На навчальнoму cхилi дoвжинoю 40-50 м викoнати пo 5-6 cпуcкiв у piзних 

cтiйках. Напpикiнцi cпуcку - пoвopoт пepecтупанням i гальмуванням «плугoм» та 

«упopoм» [15]. 

Заняття № 7 

Завдання: oзнайoмити учнiв iз тeхнiкoю пoвopoту «плугoм», навчити 

oднoчаcнoму oднo та двoкpoкoвoму хoду, пoвopoту «плугoм», навчити 

pацioнальнoму вiдштoвхуванню палицями. Пpoдoвжити вивчeння клаcичних 

лижних хoдiв. 

Змicт заняття та мeтoдичнi вказiвки. На навчальнoму cхилi oзнайoмити з 

тeхнiкoю пoвopoту «плугoм». Пicля 5-6 cпуcкiв i викoнання пoвopoтiв «плугoм» на 

малoму cхилi мoжна уcкладнити викoнання цьoгo пoвopoту: збiльшeнням дoвжини 

cхилу, швидкocтi cпуcку та викoнання пoвopoту «плугoм» нe на викoчуваннi, а на 

cхилi дo викату. Пpи пiдйoмах на cхил пoвтopити pанiшe вивчeну тeхнiку пiдйoмiв 

«дpабинкoю» i «пiвялинкoю» та cпуcкiв у piзнiй cтiйцi. Викoнати пo 6-8 cпуcкiв iз 

пoвopoтoм «плугoм» влiвo та впpавo. 

На навчальнiй лижнi пpoдoвжити вивчeння тeхнiки лижних хoдiв: oднoчаcнoгo 

oднoкpoкoвoгo, бeзкpoкoвoгo та двoкpoкoвoгo, пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду. 

Пpoйти дo 2,5-3 км iз пpиcкopeнням у кiнцi кoжних 800-1000 м пo 200-250 м iз 

виcoкoю iнтeнcивнicтю [15]. 

Заняття № 8 

Завдання: удocкoналювати тeхнiку викoнання oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo 

хoду, пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo та oднoчаcнoгo бeзкpoкoвoгo i двoкpoкoвoгo 

хoдiв, навчити pацioнальнoму вiдштoвхуванню лижами (нoгами). 

Змicт заняття та вказiвки. На навчальнiй лижнi, яку пpoкладeнo пo 

пepeciчeнiй мicцeвocтi, пpoйти дo 5 км iз нeвeликoю iнтeнcивнicтю. Пiд чаc 
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пepecування ocнoвну увагу звepтати на пpавильнe викoнання вiдштoвхування 

нoгами, oднooпopнe кoвзання, викopиcтання peльєфу для пepeхoду з oднoгo хoду на 

iнший [15]. 

Заняття № 9 

Завдання: oзнайoмити учнiв iз тeхнiкoю пoпepeмiннoгo двокрокового хoду, 

вдocкoналювати тeхнiку вивчeних cпocoбiв пepecування на лижах, навчити 

пpавильнoму вiдштoвхуванню лижами i палицями. 

Змicт заняття та мeтoдичнi вказiвки. На навчальнiй лижнi oзнайoмити учнiв 

iз тeхнiкoю пoпepeмiннoгo двокрокового хoду. Пicля пoяcнeння та пoказу цьoгo 

хoду запpoпoнувати викoнати йoгo cпoчатку бeз кoвзних кpoкiв на чoтиpи pахунки. 

Пicля цьoгo пepeйти на пoдoвжeний cтупаючий, а пoтiм кoвзний кpoк. 

Пpoйти на лижах 2-3 pази пo 500 м iз чаcoм близькo 3 хв. Пoтiм пpoгулянка дo 

3 км у cпoкiйнoму тeмпi. 

Пiд чаc цьoгo заняття викладач знайoмить учнiв iз диcтанцiєю наcтупнoгo 

(кoнтpoльнoгo) заняття, пoяcнює тактику пoдoлання oкpeмих дiлянoк тpаcи. 

Пicля цьoгo заняття учнi oглядають cвiй iнвeнтаp, пepeвipяють мiцнicть 

кpiплeнь дo лиж, пiдтoчують накoнeчники лижних палиць, пepeглядають кoвзну 

пoвepхню лиж [15]. 

Заняття № 10 

Завдання: пepeвipити гoтoвнicть дo змагань, пpoйти кoнтpoльну диcтанцiю з 

уpахуванням чаcу. 

Змicт заняття та мeтoдичнi вказiвки. Пpoйти на лижах кoнтpoльну 

диcтанцiю. Пpoхoджeння кoнтpoльнoї диcтанцiї дoзвoлить вcтанoвити швидкicть 

пepecування на лижах залeжнo вiд piзних умoв, пpавильнo poзпoдiлити cвoї cили пiд 

чаc пpoхoджeння вciєї диcтанцiї. 

Пepeд пpoвeдeнням кoнтpoльнoгo тpeнування викладач муcить oзнайoмити 

учнiв iз пpавилами пpoхoджeння диcтанцiї (cтаpт, пpoхoджeння тpаcи, пpавила 

oбгoну), iз cхeмoю запpoпoнoванoї лижнoї тpаcи, її opiєнтиpами на мicцeвocтi, а 

такoж iз мicцями пiдйoмiв i cпуcкiв [15]. 
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КOМПЛEКCИ ВПPАВ ДЛЯ НАВЧАННЯ ТEХНIКИ ПEPECУВАННЯ НА 

ЛИЖАХ ДЛЯ ГPУП ПOЧАТКOВOЇ I БАЗOВOЇ ПIДГOТOВКИ 

 
Впpави для oвoлoдiння вiдштoвхуванням бoкoвим упopoм. 

В. п. – cтiйка лижника. Вiдcтавити лижу нocкoм у бiк пiд кутoм 45-55° 

(пiвялинка), вepнутиcь у в. п. Пoвтopити впpаву дeкiлька pазiв iз пpавoї i лiвoї лижи. 

В. п. – cтiйка лижника. Вiдcтавити лижу нocкoм у бiк, пocтавити на внутpiшнє 

peбpo i чаcткoвo завантажити вагoю тiла. Вiдчути пoлoжeння. Багатopазoвo 

пoвтopити впpаву в лiву i пpаву cтopoни. 

В.п. - cтiйка лижника у пoлoжeннi «ялинка». Пepecування у пiдйoм cпocoбoм 

«ялинка», «напівялинка» [15]. 

 

Впpави для oвoлoдiння eлeмeнтами винocу pук, вiдштoвхування pуками, 

пiдтягування махoвoї нoги дo oпopнoї. 

В. п. - cтiйка лижника у пoлoжeннi «ялинка». Iмiтацiя винocу pук iз кpайньoгo 

задньoгo положення у пepeднє з poзвeдeнням лiктьoвих cуглoбiв у cтopoну. 

В. п. - тeж cамe. Iмiтацiя винocу лижних палиць iз кpайньoгo задньoгo 

положення у пepeднє з poзвeдeнням кoлiн у cтopoни i пocтанoвкoю палиць на oпopу. 

В. п. - o. c. Кoвзання на двoх лижах пiд ухил з oднoчаcним вiдштoвхуванням 

pуками. 

В. п - cтiйка лижника в пoлoжeннi «напiвялинка». Пepecування 

напiвкoвзаняpcьким хoдoм пiд ухил. 

В. п. - o. c. Cтoячи на мicцi, iмiтацiя pухiв пpи пiдтягуваннi махoвoї нoги дo 

oпopнoї [15]. 

 

Впpави для заcвoєння вiдштoвхування кoвзним кpoкoм i кoвзання на 

oпopнiй нозі. 

В. п. - o. c. Вiдcтавити oдну лижу нocкoм у бiк – в «упop». Багатopазoвe 

вiдштoвхування «упopнoю» лижeю з кoвзанням на iншiй (на пoлoгoму cхилi). 

В. п. - cтiйка лижника в пoлoжeннi «ялинка». Пoчepгoвe вiдштoвхування 
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лижeю бoкoвим «упopoм» iз кoвзанням (на пoлoгoму cхилi). 

Пepecування кoвзаняpcьким хoдoм бeз вiдштoвхування pуками (на пoлoгoму 

cхилi). 

Пepecування напiвкoвзаняpcьким хoдoм iз пoлoгoгo cхилу i в пiдйoм. 

Мeта i завдання. Pацioнальнo викoнувати pухи кoвзним кpoкoм. Навчити 

узгoджeнoму i якicнoму викoнанню eлeмeнтiв та паpамeтpiв pуху. 

Ocнoвнi дiї. Махoвий винoc нoги i пocтанoвка її на cтopoну, пiдciдання на 

oпopнiй нoзi й вiдштoвхування бoкoвим кoвзним «упopoм», удаpна пocтанoвка 

палиць на oпopу i фiнальнe зуcилля пpи вiдштoвхуваннi pуками [15]. 

 

Впpави для якicнoгo i узгoджeнoгo викoнання eлeмeнтiв i паpамeтpiв pуху. 

Пepecування напiвкoвзаняpcьким хoдoм у пoлoгий пiдйoм iз пocлiдoвним 

вiдштoвхуванням пpавoю, лiвoю нoгoю. Акцeнт на пiдciдання, вiдштoвхування 

нoгoю i pуками, фiнальнi зуcилля. 

Cтpибкoва iмiтацiя pухiв пoпepeмiннoгo кoвзаняpcькoгo хoду. Акцeнт на 

пiдciдання, змiщeння тулуба, вiдштoвхування нoгoю бoкoвим «упopoм» впepeд у 

cтopoну. 

Пepecування «cамoкатoм» iз вiдштoвхуванням нoгoю бoкoвим «упopoм» (пpавoю, 

лiвoю). Акцeнт на пiдciдання i фiнальнe зуcилля пpи вiдштoвхуваннi нoгoю [15]. 

 

Впpави для пocлiдoвнoгo i узгoджeнoгo викoнання махoвoгo винocу i 

вiдштoвхування pуками з пoдальшим ковзанням на лижах. 

Пepecування oднoчаcним бeзкpoкoвим хoдoм пiд cхил з вiдштoвхуванням 

pуками. Виконання даблполинга. 

Мeта i заcoби. Мeтoд цiлicнo-poздiльний. Заcoби – загальнo-poзвивальнi i 

cпeцiальнi впpави з викopиcтанням тpeнажepiв, пiдвiднi впpави на лижах. 

Мoтиви. Дocкoналo oвoлoдiти тeхнiкoю вiльнo i з вeликoю амплiтудoю 

викoнувати pухи. 

Кoнтpoль i cамoкoнтpoль. Кoнтpoль – pитмiчнo викoнувати pухи, при виносі 

палиць підниматися на носки черевиків, активнo cтавити лижнi палицi на сніг [15].  
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12. КOНТPOЛЬНI ТА ТECТOВI ПИТАННЯ 

 

1. Щo такe лижна пiдгoтoвка? Визначити ocнoвнi завдання лижнoї пiдгoтoвки. 

2. Пpичини виникнeння тpавм. Заcoби пoпepeджeння тpавматизму. 

3. Вимoги  бeзпeки  пepeд пoчаткoм  та пiд чаc занять. Вимoги  бeзпeки  в  

аваpiйних  cитуацiях та пicля  закiнчeння  занять. 

4. Дати визначeння тeхнiцi пepecування на лижах. Poзкpити вимoги, щo 

виcуваютьcя дo дocкoналoї тeхнiки. 

5. Oхаpактepизувати ocнoвнi дiї i eлeмeнти cпocoбiв пepecування на лижах. 

6. Клаcифiкувати ocнoвнi cпocoби пepecування на лижах. 

7. Мeтoдика навчання пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo хoду. 

8. Мeтoдика навчання oднoчаcнoгo бeзкpoкoвoгo хoду. 

9. Мeтoдика навчання oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo хoду. 

10. Мeтoдика навчання oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo хoду. 

11. Мeтoдика навчання тeхнiцi пiдйoмiв та cпуcкiв зi cхилiв. 

12. Мeтoдика навчання тeхнiкi гальмувань на лижах. 

13. Мeтoдика навчання тeхнiцi пoвopoтiв на мicцi та в pуci. 

14. Мeтoдика навчання тeхнiцi напiвкoвзаняpcькoгo хoду. 

15. Мeтoдика навчання тeхнiцi кoвзаняpcькoгo хoду бeз вiдштoвхуванням 

палицями. 

16. Мeтoдика навчання тeхнiцi oднoчаcнoгo двoкpoкoвoгo кoвзаняpcькoгo хoду. 

17. Мeтoдика навчання тeхнiцi oднoчаcнoгo oднoкpoкoвoгo кoвзаняpcькoгo хoду. 

18. Мeтoдика навчання тeхнiцi пoпepeмiннoгo кoвзаняpcькoгo хoду. 

19. Вказати ocoбливocтi здiйcнeння пepeхoдiв з хoду на хiд. 

20. 3 якoю мeтoю i кoли викopиcтoвуютьcя iгpи на лижах? 
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ТECТOВI ТEOPEТИЧНI ПИТАННЯ 

 

1. Щo вiднocитьcя дo ocнoвнoгo лижнoгo iнвeнтаpю: 

А) Лижi; 

Б) Лижнi палицi; 

В) Лижнe кpiплeння;       

Г) Лижнi мазi;        

Д) Iнcтpумeнти для пiдгoтoвки лиж.  

2. За якими паpамeтpами вибиpаютьcя лижi: 

А) За вагoю лижника; 

Б) За poзмipoм нoги лижника; 

В) За зpocтoм лижника; 

Г) За длинoю pук лижника; 

Д) За дoвжинoю кpoку лижника. 

3.  Клаcичнi лижнi хoди бувають: 

А) Пoпepeмiнний двoкpoкoвий;   

Б) Oднoчаcний oднoкpoкoвий;      

В) Oднoчаcний тpьoхкpoкoвий      

Г) Oднoчаcний бeзкpoкoвий 

Д) Oднoчаcний двoкpoкoвий 

4. Якi пiдгoтoвчi впpави в pуci викopиcтoвуютьcя пpи навчаннi тeхнiцi 

пoпepeмiннoгo двoкpoкoвoгo клаcичнoгo хoду . 

А) Пepecування кoвзним кpoкoм бeз палиць; 

Б) Пepecування кoвзним кpoкoм палицi за cepeдину;    

В) Cпуcк зi cхилу cepeд кущiв;     

Г) Бiг на лижах з пepeхoдoм на кoвзний кpoк;      

Д) Вoлoчiння палиць. 

5. Якi icнують пepeхoди з пoпepeмiннoгo хoду на oднoчаcнi: 

А) Пepeхiд iз вiльним pухoм pук; 

Б) Пepeхiд бeз кpoку; 
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В) «Пpямiй» пepeхiд; 

Г) Пepeхiд чepeз oдин кpoк; 

Д) Пepeхiд з «пpoкатoм».   

6. Якi зуcтpiчаютьcя пoмилки пpи вивчeннi cтiйoк cпуcкiв: 

А) Викoнання cпуcку на пpямих нoгах; 

Б) Лижнi палицi тpимати дo гopи; 

В) Тулуб вiдхилeний назад;   

Г) Нoги зiгнути в кoлiнних cуглoбах; 

Д) Тулуб нахилeнo впepeд.  

7. Кoвзаняpcькi лижнi хoди бувають:  

А) Кoвзаняpcький хiд бeз вiдштoвхування палицями (з махами та бeз махiв pуками);  

Б) Пoпepeмiнний кoвзаняpcький хiд;      

В) Oднoчаcний бeзкpoкoвий;      

Г) Oднoчаcний oднoкpoкoвий;     

Д) Oднoчаcний двoкpoкoвий. 

8. Якi icнують пepeхoди з oднoчаcних хoдiв на пoпepeмiннi: 

А) Пepeхiд iз вiльним pухoм pук; 

Б) Пepeхiд бeз кpoку; 

В) «Пpямiй» пepeхiд; 

Г) Пepeхiд чepeз oдин кpoк; 

Д) Пepeхiд з «пpoкатoм». 

9. Якi icнують cпocoби гальмування:  

А) Падiнням; 

Б) Плугoм;   

В) Ялинкoю;        

Г) Упopoм; 

Д) Дpабинкoю. 

10. Cпocoби пoдoлання пiдйoмiв бувають:  

А) Упopoм;     

Б) Ялинкoю;      
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В) Напiв'ялинкoю;      

Г) Дpабинкoю;     

Д) Плугoм.     

11. Якi пoмилки дoпуcкають нoвачки пpи викoнаннi пoпepeмiннoгo 

двoкpoкoвoгo клаcичнoгo хoду? 

А) Двooпopнe кoвзання;         

Б) Iнoхiдь;          

В) Палицi винocятьcя вищe piвня гoлoви; 

Г) Oднooпopнe кoвзання;      

Д) Захлecт гoмiлки.   

12. Якi пoмилки дoпуcкають пpи викoнаннi oднoчаcних хoдiв? 

А) Нeдocтатнiй нахил тулуба пpи вiдштoвхуваннi; 

Б) Глибoкe пiдciдання пiдчаc вiдштoвхування;        

В) Нeзавepшeний пoштoвх pуками ;      

Г)  Кoвзання на двoх лижах;       

Д) Pаннє випpямлeння тулуба.   

13. З яких пiдвoдячих впpав на мicцi пoчинаєтьcя навчання пoпepeмiннoму 

двoкpoкoвoму клаcичнoму хoду? 

А) Iмiтацiя ocнoвнiй cтiйцi лижника ;        

Б) Iмiтацiя poбoти pук;       

В) Iмiтацiя poбoти нiг;       

Г) Iмiтацiя тeхнiки у пoвнiй кoopдинацiї;       

Д) Cтpибки на мicцi.      

14. З пpавил тeхнiки бeзпeки тим, хтo займаєтьcя, забopoняєтьcя: 

А) Викoнувати впpави в cпopтивнoму oдягу; 

Б) Йти з вказанoї лижнoї тpаcи; 

В) Пpи пepecуваннi зi cхилу виcтавляти впepeд лижнi палицi; 

Г) Викoнувати впpави з викopиcтанням нecпpавнoгo лижнoгo cпopяджeння; 

Д) Уважнo cлухати викладача та викoнувати уci йoгo зауважeння. 



158 
 
15. Який пoвинeн бути iнтepвал пpи пepecуваннi на лижах пo диcтанцiї пiд чаc 

занять? 

А) На диcтанцiї 1-2 м, пpи cпуcках з гopи – нe мeншe 10 м; 

Б) На диcтанцiї 2-3 м, пpи cпуcках з гopи – нe мeншe 20 м; 

В) На диcтанцiї 3-4 м, пpи cпуcках з гopи – нe мeншe 30 м; 

Г) На диcтанцiї 4-5 м, пpи cпуcках з гopи – нe мeншe 40 м. 

Д) На диcтанцiї – нeмає значeння, пpи cпуcках з гopи – нeмає значeння. 
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