Приложение 1
Последовательность обучения лыжным ходам:
Последовательность обучения лыжным ходам осуществляют, как правило, по следующей схеме:

· упражнения на месте без лыж (в разминке);

· упражнения на лыжах на месте;

·  упражнения при передвижении на лыжах на учебной лыжне,

· упражнения при передвижении на лыжах по пересеченной местности.

ПОПЕРЕМЕННЫЙ ДВУХШАЖНЫЙ ХОД

Имитация без лыж:
· Стойка лыжника;

· Пружинистое покачивание ног;

· Имитация попеременной работы рук в одноопорном скольжении;

· Имитация работы рук в стойке лыжника;

· Из стойки лыжника перейти в одноопорное скольжение;

· Упражнение «маятник»;

· Упражнение «самокат» (учить отталкиванию с подседанием);

· Имитация на месте хода в целом;

· Шаговая имитация;

· Шаговая имитация с палками за середину;

· Прыжковая имитация.

Имитация на снегу:
· Работа без палок (учить скользящему шагу);

· Работа с палками за середину (палки горизонтально);

· Имитация хода держа палки ниже рукоятки;

· Упражнение «самокат»;

· Использование хода с палками на различном рельефе.

ОДНОВРЕМЕННЫЙ БЕСШАЖНЫЙ ХОД

Учить слитной работе рук и ног. Цикл хода состоит из одновременного отталкивания и свободного скольжения:

· Имитация хода на месте;

· Локти прижаты к туловищу, отталкивание за счет наклона туловища.

ОДНОВРЕМЕННЫЙ ОДНОШАЖНЫЙ ХОД

(скоростной вариант)

Цикл хода состоит из одновременного отталкивания руками и одного скользящего шага (выполняется на два счета):

· Выполнение под счет без палок;

· Выполнение под счет с палками;

· Выполнение слитно без палок;

· Выполнение слитно с палками;

· Использование на пологом подъёме.

(основной вариант)

Цикл хода состоит из одновременного отталкивания руками и одного скользящего шага:

· Имитация на три счета;

· Маятникообразный вынос палок;

· Слитное выполнение;

· Использование на различном рельефе.

ОДНОВРЕМЕННЫЙ ДВУХШАЖНЫЙ ХОД.

Цикл хода состоит из одновременного отталкивания и двух скользящих шагов. Применяется на равнине.

· Имитация хода с остановкой в граничных позах;

· Выполнение хода на три счета;

· Имитация хода слитно;

· Использование на различном рельефе.

ПОПЕРЕМЕННЫЙ ДВУХШАЖНЫЙ КОНЬКОВЫЙ ХОД

(на лыжах)

· Без палок на хорошо укатанном пологом склоне;

· Перенос центра тяжести;

· То же с отведением носка;

· На повороте: влево – переступание левой ногой, правая  – скользящим  упором; вправо – переступание правой ногой, левая – скользящим упором;

· По восьмерке.

