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	Лыжи очень популярны в нашей стране. И это не удивительно, ведь зима в некоторых регионах  длится 4-6 месяцев, а ходьба на лыжах - очень доступное, увлекательное и полезное занятие, как для взрослых, так и для детей. Что же притягивает людей к занятиям лыжами? Учёные, исследовавшие двигательную активность школьников, не занимающихся в спортивных секциях, выявили, что их двигательная активность 6-9 тысяч шагов в день – далеко не достаточна. Её предложили  увеличить вдвое, т. е. до 15-19 тысяч шагов в день. В результате на 15% увеличилась физическая работоспособность учащихся, повысились показатели умственной активности. Дыхательный аппарат лыжника работает в условиях максимально благоприятных для его деятельности. У лыжника активно работают и равномерно нагружаются все важнейшие группы мышц ног, рук и, что особенно важно, обычно недостаточно получающие нагрузку мышцы спины, живота. На лыжах нет такой жёсткой, ударной нагрузки на мышцы и связки стопы и голени, как в беге. Но разве только желание быть здоровым и выносливым привлекает к лыжному бегу? Известный альпинист, мастер спорта международного класса В.И. Романов сказал: «Я люблю лыжи за ту радость общения с природой, которую они доставляют, и за удовольствие от победы над собой, над своей усталостью, когда преодолеваешь километровые дистанции». Лыжи – это характер и воля, стремление к победе, умение бороться с трудностями, выносливость, сила, и наконец, здоровье.
Лыжные прогулки и занятия на лыжах в школе не доставят удовольствия, если внимание сосредоточено на несовершенстве инвентаря. Какое ж тут катание, если лыжи короткие и глубоко проваливаются в снег, ботинки выскакивают из креплений, а одежду продувает холодный ветер. Поэтому нужно хорошо знать,  что и как выбрать при покупке лыж, как  готовить лыжи к выходу на снег. 
	Лыжи по назначению бывают разные: спортивно-беговые, туристические, охотничьи. Изготовляют лыжи из дерева (многослойные клееные) или из пластика. Деревянные лыжи хорошо держат мазь, хорошо скользят в морозную погоду, удобнее при передвижении по мягкому снегу. На них легко установить любые крепления. Начальное обучение технике передвижения на деревянных лыжах проще, чем на пластиковых. Пластиковые лыжи лёгкие, прочные, не впитывают влагу, хорошо скользят. Лыжи выбирают по росту и весу человека. Самый простой способ выбора лыж по длине таков: поставит лыжи вертикально рядом с собой и поднять вверх выпрямленную руку – подходящие лыжи должны своими носками доходить до основания пальцев вытянутой руки. Лыжи готовы, нужно подобрать палки, крепления, обувь, спортивный костюм и уметь готовить лыжи к занятиям лыжной подготовкой. Формируя у детей интерес к занятиям лыжной подготовкой физическими упражнениями, следует начинать с познания теории  интереса. Ведь школьник, занимающийся лыжным спортом, с интересом переносит большие функциональные и нервно-психические напряжения, неблагоприятные погодные условия по собственной воле, по собственному желанию. Мотивы занятий лыжной подготовкой бывают разные: социально-значимые  (быть здоровым, готовым к выполнению воинского долга); учебно-познавательные (овладеть новыми способами передвижения на лыжах); результативными (достичь определённого результата, быть похожими на выдающихся лыжников: В. Кузина, Н.Зимятова, П. Колчина, В. Веденина,  Л.Козыреву, Г. Кулакову, Р. Сметанину, О. Данилову и других); процессуальными (нравится заниматься, нравиться учитель, условия занятий); отметочные (получить высокую оценку); отрицательные мотивы избегания неприятностей (боязнь получить неодобрение руководителя).
При ходьбе на лыжах в работу вовлекается наибольшее, по сравнению с другими видами упражнений, число мышц, основательно нагружаются мышцы ног, рук, спины, живота. Дети должны знать основные правила соревнований:
1. Никогда не срезать дистанции.
2. Если вас догнал соперник, уступите лыжню и не мешайте ему вас обогнать.
3. Догнав соперника, или обгоните его, или идите за ним, но не ближе, чем 1 м.
4. За 300 метров до финиша лыжню можно не уступать.
5. Во время эстафеты касаться участника своей команды можно только рукой в установленном для этого коридоре.
6. Во время прохождения дистанции нельзя менять лыжи.
7. Если по какой-нибудь причине вы сошли с дистанции и не можете продолжить соревнования, то обязательно сообщите об этом в судейскую коллегию.
Правила поведения во время занятий:
1. Соблюдать дистанцию, всегда видеть и слышать учителя, так как подача команды, указаний и распоряжений производится при низкой температуре и их повторения должны быть сведены до минимума.
2. Следуя по лыжне за товарищем, сохраняйте интервал 3-4 м, а при спуске с горы не менее 30 м.
3. При спуске с горы не выставляйте палки перед собой, иначе в случае падения можно на них наткнуться.
4. При спуске с горы не останавливайтесь у её подножия, так как на вас может наехать спускающийся следом лыжник.
5.  Если во время занятий, коллективной прогулки, похода вы  по какой-либо причине сошли с дистанции, то обязательно предупредите об этом товарища товарищей.
6. При переходе через проезжую дорогу обязательно снимайте лыжи.
7. Никогда не растирайте обмороженные участки тела снегом.
Основные правила проведения соревнований:
Соревнования по лыжным гонкам проводятся классическим и свободным (коньковым) стилями, а так же в эстафетах. Дистанции от 5 км до 70 км. Участники должны знать правила проведения соревнований и точно выполнять их. В течение одного дня участник может выступать только в одном номере программы.
Старты в лыжных гонках бывают одиночные, парные, групповые и общие. До стартовой команды ноги лыжника (скобы креплений) должны находиться перед линией старта.
На трассе прокладывают две пары лыжней на расстоянии 1-1,2 м друг от друга для классического стиля. Для конькового стиля лыжня нарезается только на спусках. Если нет возможности готовить лыжню машинным способом, то лыжня прокладывается группой лыжников. Трассу маркируют с помощью флажков, расположенных через 100 м.
Очерёдность старта определяется с помощью жеребьёвки. Время прохождения дистанции исчисляется с момента старта до момента финиша.
Моментом финиша участника является момент пересечения финишного створа любой частью голени ноги, которая первой пересекает его. Если два и более лыжника показали одинаковое время, то им присуждается одно и то же место и гонщик с меньшим стартовым номером показывается первым в протоколе.
Правила техники безопасности:
Получая лыжный инвентарь, необходимо проверить состояние креплений (замков), рабочей поверхности лыж, исправность лыжных палок и при обнаружении дефектов принять меры к их устранению в помещении лыжной базы.
Важно подбирать по размерам ноги обувь. Во избежание потёртостей не следует ходить на лыжах в тесной обуви. Почувствовав боль, нужно ослабить лыжные крепления, расшнуровать ботинки и, получив разрешение учителя, следовать на базу.
В холодную погоду необходимо следить за собой и своими товарищами и при появлении признаков обморожения (побелевшая кожа, потеря чувствительности открытых частей тела) немедленно сухой шерстяной варежкой растереть поверхность тела рядом с обмороженным местом до порозовения, после чего слегка растирать непосредственно обмороженное место. Нельзя заниматься на лыжах в холодную погоду без варежек, перчаток, шапочек.
Если во время занятий сошли с дистанции по каким-либо причинам, необходимо предупредить преподавателя, судейскую коллегию (лично, через судью, через товарища).
Необходимо строго следить за интервалами при движении на лыжах по дистанции (3-4 м) и при спусках. При спусках нельзя останавливаться у подножия горы, чтобы не мешать тем, кто следует за нами. На катках или учебной лыжне кататься и передвигаться  только против часовой стрелки во избежание столкновений, нельзя на лыжне находиться без лыж.
Перед выходом на лыжню необходимо несколько часов посвятить имитации лыжных ходов. Перед определённым видом лыжных ходов упражнения по имитации проводятся соответствующие. Например, имитация скользящего шага без палок. Внимание обращается на сгибание ног в коленях – правильную посадку лыжника. Учащиеся выставляют ноги вперёд, сгибают колено так, чтобы сверху не видеть носка ноги.  
Вначале на движение руками  внимание не обращается, а потом  размахивать руками, требуя выноса вперёд разноимённой руки и ноги.
Имитация всех видов лыжных ходов  проводится в спортзале перед выходом на лыжню.
При совершенствовании попеременно двухшажного хода особое внимание нужно уделить формированию навыков махового движения. Имитация махового движения с амортизатором, препятствующим маховому движению – упражнения в воде (вода чуть выше колен). Упражнения с махами рук – важно для подготовки правильной работы рук с палками (отталкивание руками).
Специальные упражнения для совершенствования основных элементов технического мастерства для лыжника-гонщика. 
1. Для развития относительной силы мышц нижних конечностей:
- бег, прыжки, многоскоки;
- упражнения с отягощениями;
- бег в затруднённых условиях (по песку, воде, глубокому снегу);
- езда на велосипеде;
- имитация лыжных ходов – шаговая и прыжковая.
В соревновательном периоде необходимо включить специальные силовые упражнения в зарядку и во вторую тренировку. Развитие силовых возможностей необходимо проводить в рабочих позах лыжника-гонщика. Для этого рекомендуются: лыжероллеры, тренажёры, имитирующие отталкивание ногой; имитация граничных моментов фаз периода отталкивания с целью формирования правильного навыка отталкивания. Одним из самых эффективных упражнений для развития скоростно-силовых качеств нижних конечностей является  прыжковая имитация попеременного лыжного хода.
2. Для увеличения скорости выпада рекомендуется применяють   упражнения, развивающие равновесие:
- махи ног на высокой опоре;
- передвижение на роликовых коньках;
- специальные упражнения на лыжероллерах для развития равновесия;
- упражнения для развития силы мышц сгибателей бедра (наиболее активно участвующих в маховом движении);
- многоскоки с акцентом на быстрый вынос маховой ноги;
- бег в воде;
-передвижение на лыжероллерах и лыжах с акцентом на быстрый мах ноги.
3. Для увеличения силы отталкивания ногой рекомендуются упражнения, близкие по форме отталкиванию ногой на лыжах:
- эффективны упражнения, имитирующие период отталкивания ногой на месте. Их можно включать в зарядку, разминочную и заключительную части тренировки. Необходимо добиваться чувства отталкивания через большой палец стопы.
	4. Для увеличения силы отталкивания рукой:
- рекомендуются упражнения общего характера, развивающие силу мышц верхнего плечевого пояса;
	5. Для развития специальной силы мышц верхнего плечевого пояса: 
- передвижение на лыжах, лыжероллерах только за счёт  отталкивания палками в попеременных лыжных ходах.
При выполнении специальных упражнений внимание обращается на жёсткую постановку лыжной палки, помощь туловища, в момент начала отталкивания.
Упражнения и игры для развития скоростно-силовых качеств.
1. Бег с ускорением на 20 – 30 м 5-6 раз с отдыхом  2-3 мин.
2. Бег с низкого старта на 10-15 м 4-5 раз с отдыхом 1-2 мин.
3. Прыжки, многоскоки, броски набивного мяча и ядра  (4кг).
4. Упражнения с резиной.
5. Вбегание в гору с имитацией попеременных ходов.
6. Игра с бегом, лапта и др.
В зимнее время с этой же целью проводятся игры на лыжах.
Эстафета «Противоходом».  
Занимающиеся распределяются на 2-3 команды. Команды выстраиваются колонами, все колоны становятся рядом 
( с промежутком 2-3 м). По команде все начинают двигаться вперёд, сохраняя равнение. Далее дается сигнал первой паре (тройке). Лыжники этой пары (тройки) должны быстро повернуть кругом и бежать в противоположном направлении, снова повернуть и пристроиться за идущими в колонне сзади. Кто первым займёт такое положение на лыжне, получает очко. Далее даётся сигнал второй, третьей паре (тройке) и т. д. Выигрывает команда, набравшая больше очков.
                                   «Преследование шеренгами».  
Проводят две параллельные линии на расстоянии 5-10 м одна от другой. Участники делятся на две команды и выстраиваются в шеренгах, каждая на одной из этих линий, лицом все на одну сторону. По сигналу команды одновременно начинают бег в одну сторону финишной линии, расположенной в 50-60 м, причём лыжники команды, находящейся сзади, стараются осадить движущихся впереди противников. За каждого осаленного даётся очко. При проведении следующего забега команды меняются местами. Победители определяются по общей сумме очков, полученных в 2-3 забегах.
Упражнения для выносливости.
1. Повторный бег на 20-30 м  5-6 раз с отдыхом 2-3 мин; на 40-60 м 4-5 раз с отдыхом 3-4 мин.
2. Кроссы на 0,5-1 км.
3. Смешанное передвижение (ходьба, бег, имитация ходов) до 1 км.
4. Имитация лыжных ходов до 300 м.
5. Пробежки на лыжах на 100-150 м 4-6 раз с отдыхом 3-5 мин.
6. Эстафеты с этапами 200-800 м.
7. Бег на 200-400 м 3-4 раза; на400-800 м 2-3 раза; на 1,5-2 км в полную силу; на 5-6 км медленно.
Игры для развития скоростных качеств.
1. «Эстафета с передачей палок».
Три-четыре команды выстраиваются у стартовой линии в колонны. Головные игроки с лыжными палками, остальные без палок. По сигналу головные начинают бежать на лыжах к стоящим перед ними в 30-50 м контрольным флажкам, втыкают около них в снег палки, обегают флажки и возвращаются назад. Затем они прикасаются рукой к следующим игрокам, и те могут начинать движение. Взяв у контрольных флажков палки, они передают их впередистоящим, а те уже передвигаются с палками и т.д. Игра заканчивается в момент возвращения к старту последнего игрока команды, первой закончившей соревнование.
2. «Пустое место».
Образуют круг, выбирают водящего. Водящий бежит на лыжах снаружи круга и, коснувшись рукой одного из играющих, продолжает движение. Вызванный бежит в другую сторону, стараясь занять то пустое место, где он раньше стоял. Тот, кто не успел занять место, становится водящим.
Игры для лыжной подготовки.
1. «Скользи дальше».
Основная цель: Развитие  быстроты  разбега, силы  отталкивания и расчётливости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий в скользящем шаге.
Организация: На ровной снежной площадке класс на лыжах выстраивается в шеренгу, разомкнутую на вытянутые руки. В нескольких метрах перед строем проводится общая стартовая линия.
Проведение: По сигналу учителя все участники игры совершают стремительный и мощный разбег с отталкиванием палками до стартовой отметки, после чего скользят на двух лыжах, стараясь проехать как можно дальше без палок. Игрок, проскользивший таким образом дальше всех,  получает 10 очков, за второе место – 9 очков, за третье место – 8 очков и так далее до 0, по нисходящей в арифметическом порядке схеме оценки. Игра повторяется 3 раза.
Победители определяются по наибольшей сумме очков, полученных за три игровых попытки. Зачет у мальчиков и девочек отдельный.
2. «Скольжение на одной ноге».
Основная цель: Развитие силы отталкивания палками, равновесие и внимание. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий лыжных передвижений скользящим шагом. 
Организация: На ровной снежной поляне класс на лыжах выстраивается в одну шеренгу, разомкнутую на вытянутые руки, и, двигаясь вперёд параллельным курсом, каждый участник игры прокладывает самому себе лыжню, а учитель обозначает флажками стартовую и финишную линию игровой дистанции (от 20 до 50 м, в зависимости от возраста и подготовленности играющих). Затем все игроки поворачиваются кругом, возвращаются обратно и выравниваются за стартовой линией.
Проведение: По сигналу учителя все участники игры как можно быстрее скользят по своей индивидуальной лыжне к линии финиша на одной лыже, приподняв другую вверх и энергично отталкиваясь палками. Игрок, коснувшийся поднятой лыжей снега, выбывает из игры.
Победителем  признаётся тот, кто финиширует первым. Зачёт у мальчиков и девочек отдельный.
3. «То на правой, то на левой лыже».
Основная цель: Развитие силы отталкивания палками, быстроты, ловкости и равновесия. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий в движении на лыжах скользящим шагом.
Организация: На ровной лыжной снежной площадке класс на лыжах выстраивается в шеренгу, разомкнутую на вытянутые руки, за общей стартовой линией. Через 20-30 м от старта цветными флажками обозначена линия поворота.
Проведение: По сигналу учителя игроки должны, энергично отталкиваясь палками, как можно быстрее скользить до линии поворота на правой лыже (левая приподнята вверх) и вернуться обратно на левой лыже, приподняв правую.
Побеждает тот, кто выполнит игровое задание первым, ни разу не оступившись свободной ногой в снег. Зачёт у мальчиков и девочек раздельный.
4. «Передача лыжных палок».
Основная цель: Развитие быстроты, координационных способностей и внимания. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий скоростного движения на лыжах с палками и без палок.
Организация: На ровной снежной площадке класс на лыжах делится на 3 команды, выстраивающиеся колоннами по одному за общей линией старта. Расстояние между колоннами 5-6 м. В 30-50 м перед каждой колонной ставится поворотный флажок. Направляющие игроки колонн стоят с лыжными палками, все остальные участники игры – без палок.
Проведение: По сигналу учителя направляющие игроки колонн бегут на лыжах к своему поворотному флажку; огибая его налево, втыкают лыжные палки в снег и возвращаются обратно уже без палок; проезжая справа своей колонны, касанием руки дают старт следующему игроку и отходят в сторону. Следующий игрок, добежав до поворотного флажка, подбирает оставленные  возле него палки и, возвратившись обратно, передает их очередному члену своей колонны, который снова оставляет палки у поворотного флажка, и так далее до последнего игрока в колонне.
Выигрывает команда, закончившая игровую эстафету первой.
5. «Спуск по снежному склону».
Основная цель: Развитие ловкости и смелости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных занятий по спускам с горы. 
Организация:  Взобравшись на снежную горку с крутизной склона 15-18°  и посильной играющей конфигурацией лыжни, класс делится на две равные команды.
Проведение: По сигналу учителя игрока обеих команд поочерёдно выполняют спуск по снежному склону на лыжах в основной стойке, стараясь не упасть на дистанции. За каждого упавшего игрока его команда получает одно штрафное очко.
 Выигрывает команда, у которой упавших игроков окажется меньше.
6. «Спуск вдвоём».
Основная цель:  Развитие ловкости, смелости и внимания. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий по спускам с горы.
Организация: На небольшом снежном склоне класс делится на две команды, которые выстраиваются колоннами по два за общей стартовой линией. Пары в колоннах формируются по взаимному желанию. У каждой пары игроков должна быть одна пара лыж.
Проведение:  По сигналу учителя игроки, стараясь не упасть, поочерёдно скатываются со склона, стоя вдвоём на одной паре лыж. Стоящий сзади партнёр держится руками за пояс переднего. Каждая пара игроков, совершившая указанный спуск со склона без единого падения, приносит своей команде одно очко.
Побеждает команда, набравшая наибольшее количество очков.
7. «Штурм вершины».
Основная цель:  Развитие быстроты, ловкости, силы и взаимовыручки. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий с подъёмами в гору.
Организация: Стоя на лыжах перед учебной снежной горкой, класс делится на 2 команды, выстраивающиеся разомкнутой на вытянутые палки шеренгой за общей линией старта.
Проведение: По сигналу учителя все участники игры устремляются вперёд, стараясь как можно быстрее взобраться на вершину с использованием ранее изученных способов подъёмов в гору (ступающим шагом, скользящим шагом, лесенкой, «ёлочкой», «полуёлочкой»). Отстающим разрешается оказывать посильную помощь – поднимать упавших, подавать им руку или некоторое время тянуть за собой на протянутой назад лыжной палке.
Победитель определяется по наибольшей сумме набранных очков.
8. «Не останься без палок».
Основная цель: Развитие быстроты, координационных способностей и внимания. Используется на извилистой лыжне.
Организация: На просторной снежной поляне класс на лыжах становятся в большой круг, разомкнувшись на 4-5 м. Выбирается водящий, который играет без палок.
Проведение: По сигналу учителя участники игры поворачиваются направо и «змейкой» двигаются по кругу. Водящий может подъехать к любому игроку и командой «За мной!» обязать  его  воткнуть палки в снег и ехать за ним в колонне по одному, повторяя все его движения. Набрав таким образом около десятка лыжных подражателей, водящий отъезжает от круга и, петляя по снежной поляне, уводит их от оставленных ими палок. Отъехав от круга на несколько десятков метров, водящий неожиданно громко хлопает в ладоши. По этому сигналу все подражатели вместе с водящим бросаются обратно к кругу, стараясь как можно быстрее схватить первые попавшиеся под свои руки свободные палки. Оставшийся без палок игрок считается проигравшим и занимает место водящего. Учебная игра продолжается несколько минут.
9. «Не задень ворота».
Основная цель: Развитие координационных способностей, смелости и внимания. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий усложненного спуска с горы.
Организация: Игра проводится на длинном пологом снежном склоне, где проложена учебная лыжня с несколькими, равномерно расставленными на ней воротами (2 стойки с легкой съёмной поперечной планкой, установленной как для прыжков в высоту). Длина дистанции, количество и высота ворот определяются по усмотрению учителя, исходя из возраста и подготовленности играющих. К каждым воротам приставляется по судье. Класс делится на две команды, выстраивающиеся в колонну по одному перед стартовой линией.
Проведение: По сигналу учителя  играющие  поочерёдно выполняют спуск со склона на лыжах, стараясь проехать сквозь все стоящие на пути ворота, пригнувшись и не задевая их. За каждые задетые или опрокинутые ворота игрок приносит своей команде одно штрафное очко, фиксируемое стоящим при них судьёй.
Выигрывает команда, набравшая меньшую сумму штрафных очков. 
Сегодня редко кто из учителей не понимает значения игры, но лишь немногие могут делать её союзником своего нелёгкого труда. Учителю приходится самому играть, а это не так-то просто. Поэтому каждому учителю надо профессионально разбираться в вопросах физической культуры. Научить ребят современным играм под силу только школе, а именно на уроках физической культуры в любое время года: и в спортзале, и на спортплощадке, и на снежном склоне.
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