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[bookmark: _bookmark0][image: ]Предисловие
Учебник подготовлен по базовой дисциплине «Лыжный спорт» федерального компонента цикла специальных дисциплин Государ­ ственного образовательного стандарта высшего профессиональ­ ного образования второго поколения по направлению подготовки 521900 «Физическая культура», всем отраслевым специальностям и специализациям.
Спортивно-педагогическая дисциплина «Лыжный спорт» входит в блок наук, обеспечивающих запросы физической куль­ туры и спорта. Курс логично взаимосвязан прежде всего с про­ фессионально-ориентированной дисциплиной «Теория и мето­ дика избранного вида спорта», а также такими дисциплинами, как физкультурно-спортивное совершенствование, история и теория физической культуры, анатомия, биомеханика, физиология, педа­ гогика, психология и др.
В системе физического воспитания лыжная подготовка - национальное средство повышения уровня физической работо­ способности, оздоровления, закаливания всех возрастных групп населения нашей страны, включая инвалидов. Лыжная подготовка включена в государственные программы по физическому воспи­ танию для общеобразовательных школ, средних специальных и высших учебных заведений. Занятия лыжами - обязательный раз­ дел государственной программы по физической подготовке воен­ нослужащих, в том числе слушателей военных учебных заведений и командного состава. Массовое овладение передвижением на лыжах является основой развития видов лыжного спорта, главная задача занятий которыми - достижение наивысших спортивных результатов на основе двигательно-функционального совершен­ ствования организма спортсменов. Современный лыжный спорт включает семь олимпийских видов: лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, биатлон, горнолыжный спорт, фристайл и сноуборд. Среди всех зимних олимпийских видов спорта самый массовый в России по количеству занимаю­ щихся и работающих с ними тренеров - лыжные гонки.
В соответствии с программой изучения дисциплины «Лыж­ ный спорт» в высших физкультурных учебных заведениях в новом

6

[image: ]учебнике раскрыты история, общая характеристика, перспективы и тенденции развития всех олимпийских видов лыжного спорта (глава 1 ), требования к инвентарю, одежде, обуви лыжника и спе­ цифика подготовки лыж (глава 2 ), основы техники лыжника-гон- щика (глава 3), методика обучения многочисленным способам пере­ движения на лыжах (глава 4), общие закономерности многолетней подготовки лыжников-гонщиков (глава 5). Содержание главы 6
- использование занятий лыжами в оздоровлении дошкольников, школьников, студенческой молодежи, военнослужащих. Сюда же впервые включен материал об использовании лыж для укрепления здоровья, счастливого долголетия и социальной адаптации стар­ шего поколения, инвалидов по слуху, зрению, опорно-двигатель­ ному аппарату, умственному развитию. В главе 7 изложены осо­ бенности организации и проведения спортивно-оздоровительных состязаний на лыжах.
Мировая  практика  подготовки  специалистов,  многолетний
личный опыт авторов убеждают в том, что наибольшие трудности для обучающихся представляет не освоение теоретических и мето­ дических знаний, а применение их в практической деятельности, т.е. овладение в процессе обучения профессиональными умени­ ями и навыками перевода теоретических знаний на язык реальной практики. Памятуя об этом, отличительной особенностью нового учебника является преобладание востребованного практикой учеб­ ного материала. При его отборе авторы руководствовались тем, что задача любого образовательного учреждения, тем более вуза, осо­ бенно если это касается профилирующих дисциплин, сократить, а еще лучше вообще исключить бесполезные, пустые знания. Такой принцип отбора учебного материала особенно важен для выпуска­ ющих кафедр, дисциплинами которых студенты физкультурных вузов овладевают в период от поступления и до выпуска. Такой подход к формированию содержания учебника позволил заканчи­ вать каждую главу контрольно-тестовыми заданиями и вопросами
«Проверь себя». Всего подготовлено 431 задание/вопрос, и на каж­ дый из них предложено 3 -4 варианта ответов, один из которых пра­ вильный. Для самопроверки и самоконтроля в «Приложении» ука­ зана буква правильного ответа на каждое задание/вопрос. Наряду с этим контрольно-тестовый материал обеспечивает значительное
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[image: ]повышение степени насыщения реальным содержанием ключевых форм занятий студентов - самостоятельной и затем индивиду­ альной работы (с преподавателем), что и является определяющей характеристикой, главным критерием целесообразности и практи­ ческой значимости каждой главы нового учебника и в целом учеб­ ной дисциплины «Лыжный спорт». Такое методическое обеспече­ ние позволяет перейти на регулярно контролируемую в течение всего периода обучения самостоятельную работу студентов, вклю­ чая выезжающих на тренировочные сборы и соревнования сту- дентов-спортсменов высокой квалификации. Причем результаты текущей аттестации должны быть обязательной составной частью зачетно-экзаменационных требований.
Важную роль в написании этого учебника и развитии учеб­ ной дисциплины «Лыжный спорт» сыграли первое учебное посо­ бие для институтов и техникумов физической культуры под редакцией Б.И. Бергмана (издано в 1938 г.), первый учебник этого же автора (1944 г.), учебники под редакцией М.А. Аграновского (1954 и 1980 гг.), учебник под редакцией В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукар- дина, Б.И. Сергеева (1989 г.), учебное пособие И.М. Бутина (2000 г.). При создании нового учебника были использованы современные достижения отечественных и зарубежных исследователей про­ блем теории и методики лыжного спорта.
Глубокую признательность и искреннюю благодарность выра­ жаем докторам педагогических наук, профессорам B.C. Марты­ нову и Ф.П. Суслову за положительные рецензии, коллективу кафедры теории и методики лыжного спорта РГУФК и особенно доценту М.И. Шикунову за помощь в подготовке иллюстратив­ ного материала.
С благодарностью примем деловые критические замечания, предложения, пожелания по дальнейшему совершенствованию этого учебника и в целом спортивно-педагогической дисциплины
«Лыжный спорт».
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[image: ]Глава 1.

[bookmark: _bookmark1]Зарождение и развитие лыжного спорта
Лыжи - одно из самых древних изобретений первобытного человека. Точная дата, место, имя изобретателя приспособления на ноги для передвижения по снегу не установлены.
Снегоступы, или ступающие лыжи, - несомненно, первые при­ способления, которые человек прикрепил к ногам для более лег­ кого передвижения по глубокому снегу. Эти круглые, овальные, затем ракетообразные конструкции в процессе использования постоянно совершенствовались и постепенно через так называе­ мую «лыжу-башмак» приняли вытянутую форму скользящих лыж, что позволило значительно облегчить преодоление снежных пре­ град и увеличить скорость (рис. 1 ).























Рис. 1. Разновидности ступающих лыж; «лыжа-башмак» - 1
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[image: ]В дошедших до наших дней письменных исторических доку­ ментах о лыжах на Руси впервые упоминается в XII веке в послании митрополита Никифора к киевскому князю Владимиру Мономаху. Есть основания полагать, что примерно с этого времени слово
«лыжи» наравне с более древним «юта» и более поздним «рты» вошло в словарный состав русского языка.
Первое использование лыж в спортивных целях можно отне­ сти к середине XVIII столетия. В 1767 г. в Норвегии впервые было проведено соревнование по специально разработанным прави­ лам, положению и программе с определением результатов и пре­ мированием лучших лыжников. Несмотря на раннее зарожде­ ние, широкое развитие лыжного спорта в мире началось только в конце XIX и начале XX столетия. Так, через 110 лет после пер­ вых соревнований, в 1877 г. норвежцы организовали первое спор­ тивное лыжное общество, а финны открыли спортивный клуб. Затем спортивная увлеченность лыжами распространилась и на другие страны Европы, Азии и Америки. Лыжные клубы воз­ никли в Венгрии - 1883 г., Австрии и Швейцарии - 1891 г., Гер­ мании и Италии - 1893 г., Швеции - 1895 г., США и Болгарии - 1900 г., Англии - 1902 г., Японии - 1912 г.
В России первой организацией, объединившей поклонников лыж, стал Московский клуб лыжников - МКЛ, торжественное открытие которого состоялось 16 декабря (29 декабря по старому стилю) 1895 г. в Москве. Возглавил клуб его основатель - Иван Пав­ лович Росляков (рис. 2).
Второй в стране центр по развитию лыжного спорта - клуб
«Полярная звезда» - начал функционировать в 1897 г. в Петер­ бурге. А к 1910 г. лыжные кружки, общества, клубы были органи­ зованы уже в 32 городах России.
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Рис. 2. Иван Павлович Росляков - первый председатель Московского клуба лыжников (1895-1899 гг.)

1.1. [bookmark: _bookmark2]Общая характеристика олимпийских видов лыжного спорта
Зимние Олимпийские игры (ЗОИ) и чемпионаты мира (ЧМ)
· вершина международного спортивного движения. Первые ЗОИ были проведены в 1924 г. в Шамони (Франция). На этих Играх параллельно прошел и первый ЧМ по лыжному спорту. В трех видах лыжного спорта участвовали только мужчины и было раз­ ыграно 4 комплекта медалей: в лыжных гонках на дистанции 18 и 50 км, прыжках на лыжах с трамплина и в северном двоеборье (современное название - лыжное двоеборье). На первой Олимпи­ аде нового столетия - XIX играх в Солт-Лейк-Сити (США, 2002 г.) лыжная часть олимпийской программы увеличилась в 11 раз и включала 44 дисциплины по семи видам лыжного спорта: лыж­ ные гонки - 12, горные лыжи - 10, биатлон - 8 , фристайл - 4, сноу­ борд - 4, прыжки на лыжах с трамплина - 3, лыжное двоеборье
· 3 (рис. 3). Таким образом, из всех олимпийских лыжных видов спорта в лыжных гонках разыгрывалось по-прежнему наиболь­ шее количество наград.
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1.1.1. [bookmark: _bookmark3][image: ]Лыжные гонки

Лыжные гонки - это соревнование в передвижении на рав­ нинных (беговых, гоночных) лыжах на установленную дистанцию, проложенную в естественных природных условиях, как правило, по пересеченной местности. Результат оценивают временем про­ хождения дистанции.
В 1910 г. лыжники разыграли в Москве первый чемпионат страны. В соревнованиях участвовали только мужчины, в про­ грамме была одна дистанция - 30 верст ( 1 верста - 1,06 км). Зва­ ния «Первый лыжебежец России» был удостоен Павел Бычков (рис. 4). Женщин к участию в чемпионате страны допустили только в 1921 г., они соревновались на дистанцию 3 км. Наталья Кузнецова
· первая чемпионка страны. Ежегодное проведение этих соревно­ ваний прерывалось по разным причинам в 1915-1919 гг., 1925 г., 1929-1931 гг. и в 1942 г.
















Рис. 4. Павел Бычков - первый чемпион России по лыжным гонкам, 1910 г.

Современные лыжные гонки - самый массовый в России зим­ ний олимпийский вид спорта. На старте нового тысячелетия коли­ чество занимающихся лыжами и работающих с ними тренеров в спортивных школах разной категории (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ,
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УОР) составило 64% от общего численного состава учащихся и тренеров по всем олимпийским зимним видам спорта. На вто­ рой позиции по этому показателю идут хоккеисты - около 2 1 % и на третьей - фигуристы, около 4%. (рис. 5). Навыки передви­ жения на лыжах составляют основу других олимпийских лыж­ ных видов спорта: лыжного двоеборья, биатлона, горнолыжного спорта, фристайла.
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[image: ]Рис. 5. Количество занимающихся и тренеров, работающих в различных зимних олимпийских видах спорта
(данные Госкомспорта РФ за 2001 г.)
В Олимпийских играх и чемпионатах мира долгие годы уча­ ствовали только мужчины. Лыжниц-гонщиц к участию в них впер­ вые допустили только через 28 лет - в 1952 г., на VI ЗОИ и 19-й ЧМ. И если у мужчин к этому времени первенство разыгрывалось уже в трех дисциплинах, то у женщин всего лишь в одной. На равный с мужчинами розыгрыш комплектов медалей лыжницы вышли только на 32-м ЧМ 1978 г. и XIV ЗОИ 1984 г. В последние годы постоянно соблюдается равенство количества дисциплин у муж­ чин и женщин.
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На первой Олимпиаде нового столетия (XIX Игры, 2002 г.) лыжницы-гонщицы соревновались на дистанциях 10, 15, 30 км, в лыжной гонке преследования - 5 плюс 5 км, лыжном спринте на 1,5 км и в эстафете 4x5 км; всего разыгрывалось 6 комплектов медалей. У лыжников-гонщиков также б дисциплин: 15, 30,50 км, гонка преследования - 10 плюс 10 км, спринт - 1,5 км и эстафета 4x10 км. На каждой дистанции жестко регламентирован и стиль передвижения: классический или свободный.
В четырех дисциплинах программы (15 и 50 км у мужчин и 10 и 30 км у женщин) лыжники стартовали по одному с интервалом в 30 с. Еще на четырех дистанциях (мужчины - 30 км, женщины - 15 км и две эстафеты) использовали массовый старт. Гонка пресле­ дования проводилась в один день. Вначале лыжники проходили дистанцию (5 км - женщины и 10 км - мужчины) классическим стилем, стартуя по одному с учетом жеребьевки. Затем участники стартовали на второй, такой же по длине дистанции, но использо­ вали свободный стиль, и старт здесь давался с гандикапом, кото­ рый соответствовал проигрышу победителю на первой дистанции (победитель уходил на вторую дистанцию первым). Места, заня­ тые участниками, соответствовали очередности финиша на вто­ рой дистанции.
Лыжный спринт - единственная у лыж- ников-гонщиков олимпийская дисциплина, проводимая в несколько туров. В начале проходили предварительные индивидуаль­ ные соревнования, на которых отбирали 16 лучших. В последующих забегах, вклю­ чая финальные, стартовали по четыре участника.
Лыжники-гонщики нашей страны в ЧМ участвуют с 1954 г., в ЗОИ - с 1956 г. На пер­ вом для отечественных спортсменов -  2 0 -м

[image: ]ЧМ в Фалуне (Швеция) -  были выиграны
4 золотые и 1 серебряная медали. Триум­ фальные победы на дистанциях 30 и 50 км одержал Владимир Кузин - первый россий­ ский «король лыж» (ри с б).

Рис. 6.
Владимир Кузин - первый российский
«Король пыж», 1954 г.
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Рис. 7.
Любовь Баранова (Козырева) - первая абсолютная чемпионка мира (1954 г.) и чемпионка Олимпийских игр (1956 г.)

Феноменального	успеха		достигла. Любовь Баранова (Козырева) - дебютантка возвратилась	абсолютной	чемпионкой мира, победив на дистанции 1 0 км и в эста­ фете 3x5 км вместе с Маргаритой Маслен­ никовой и Валентиной Царевой (рис. 7).
Первое участие наших лыжников- гонщиков в ЗОИ - VII игры в Кортина д’Ампеццо  (Италия)  -  было  увенчано
2 золотыми, 2 серебряными и 3 бронзо­ выми медалями. Владимир Кузин, Н ико­ лай Аникин, Павел Колчин, Федор Терен­ тьев в эстафете 4x10 км (рис. 8 ), а также Любовь Баранова (Козырева) на дистанции 1 0 км - первые олимпийские чемпионы.
В минувшем столетии было про­ ведено 18 ЗОИ и 42 ЧМ, включая 13 параллельно  состоявшихся  чемпиона­ тов в рамках I—XIII Олимпиад (1924­ 1980 гг.). На этих крупнейших спор­ тивных  форумах  всего  было  разыграно

[image: ]1014 медалей, 339 из них - золотые. За период изоляции оте­ чественных спортсменов от этих соревнований соперники, в основном  скандинавские  лыжники,  разыграли  195  медалей,












Рис. 8. Первые олимпийские чемпионы в эстафете 4x10 км (слева направо): Владимир Кузин, Николай Аникин, Павел Колчин
и Федор Терентьев (1956 г., VII Игры)
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[image: ]в числе которых 48 олимпийских и 147 мировых наград. Лыжники- гонщики нашей страны выиграли 254 медали, в числе которых 105 золотых, и установили рекорд XX столетия. Наши соотечествен­ ники - «команда века». Второе и третье общекомандные места заняли лыжники-гонщики Финляндии и Норвегии (табл. 1). Все участники - медалисты российской «команды века» - это звезды мирового спорта, имена 64 лыжников-гонщиков навечно вписаны в мировую историю спорта.
В команде-победительнице 36 олимпийских чемпионов (21 женщина и 15 мужчин) и 45 чемпионов мира (25 лыжниц и 20 лыжников). Среди российских женщин рекорд века устано­ вили Галина Кулакова и Раиса Сметанина - по 26 медалей (рис. 9). За высшие достижения на Олимпийских играх Любовь Егорова ( 6 золотых медалей) и Лариса Лазутина (5 олимпийских побед) удостоены звания Героя России и награждены Золотой Звездой
«Герой России» (рис. 10). На мировых чемпионатах успешнее всех выступала Елена Вяльбе - 14-кратная чемпионка мира (рис. 11).
Среди российских лыжников-гон- щиков наивысшей результативности на зимних Олимпиадах достиг Николай Зимятов - 4 победы (рис. 12). Вячеслав Веденин стал самым титулованным чем­ пионом мира - 4 золотые медали. Наряду с этим он одержал историческую победу на XI зимней Олимпиаде (Саппоро, Япо­ ния, 1972 г.) в лыжной гонке на 30 км
· это наша первая золотая олимпий­ ская медаль в индивидуальных соревно­ ваниях лыжников-мужчин (рис. 13).
Больше всех наград на олимпийской и		p UCt 7 3 , мировой лыжнях выиграл Павел Колчин	Вячеслав Веденин -
· 12. Итак, Россия - первая в мировой	герой Олимпиады
истории спорта лыж ная держава века.	в Саппоро, 1972 г.



Рис. 9,10,11,12
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]Таблица 1

Итоговые достижения национальных команд по лыжным гонкам на проведенных в XX столетии чемпионатах мира и зимних Олимпийских играх (по количеству медалей)

На ЧМ и ЗОИ 1924-1999 гг. всего разыграно 1014 медалей№	Медали
п/п	Страны
золотые серебряные бронзовые
Ит кол-во

ого
· /•от

Место


числа

СССР-






1	СНГ (1992 г.) -
Россия (с 1993 г.)
105
77
72
254
25,0
I
2	Финляндия
66
86
81
233
23,0
П
3	Норвегия
71
75
63
209
20,6
Ш
4	Швеция
69
48
53
170
16,7
4
5	Италия
13
22
25
60
5,9
5





общего










	
	Германия
	

	б  (вкл. ГДР и ФРГ)
	7
	10
	8
	25
	2,5
	6

	7	Чехословакия
	2
	7
	12
	21
	2,1
	7

	8	Казахстан
	4
	4
	3
	11
	1,1
	8

	9	Австрия
	1
	2
	4
	7
	0,7
	9

	10	Швейцария
	-
	-
	6
	6
	0,6
	10

	11	Чехия
	-
	1
	3
	4
	0,4
	И

	12	Польша
	1
	-
	2
	3
	0,3
	12

	13	США
	-
	2
	1
	3
	0,3
	13

	14	Эстония
	-
	2
	1
	3
	0,3
	14

	15	Франция
	-
	1
	1
	2
	0,2
	15

	16	Болгария
	-
	-
	2
	2
	ОД
	16

	17	Украина
	-
	-
	1
	1
	0,1
	17

	ВСЕГО
	339
	337
	338
	1014
	100,0
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1.1.2. [bookmark: _bookmark4][image: ]Прыжки на лыжах с трамплина

Прыжки на лыжах с трамплина выполняют на специаль­ ном, строго профилированном спортивном сооружении - трам­ плине на лыжах, которые значительно длиннее, шире и тяжелее гоночных (рис. 14). Трамплины имеют различную проекцию дальности полета. В этом виде оценивают дальность прыжка от стола отрыва до места приземления и с 1945 г. технику его испол­ нения. Сумма этих показателей дает итоговый результат, выражен­ ный в очках.
Родиной прыжков на лыжах с трамплина является норвеж­ ская провинция Телемарк, жители которой в середине XIX в. соорудили трамплины и впервые продемонстрировали миру способность человека к полету на лыжах. Причем главная задача прыгунов заключалась в том, чтобы взлететь как можно выше, дальность прыжка не учитывалась. Официальная регистрация дальности прыжков началась в 1868 г.
Первый в России трамплин, деревянный, был построен в 1906 г. петербургскими лыжниками клуба «Полярная звезда». Смельчаки
«улетали» с него на 10-12 м. В 1912 г. там же соорудили трамплин уже с искусственной горой разгона и расчетной мощностью даль­ ности прыжка до 2 0 м.
Первое официальное первенство нашей страны по прыжкам на лыжах с трамплина было проведено в 1926 г. в Подмосковье. Победил Вячеслав Воронов с результатом 18,5 м.
Конструкция современного трамплина включает следующие элементы:

1 ) стартовую площадку,
2 ) гору разгона,
3) стол отрыва,
4) гору приземления,
5) площадку для остановки спортсмена.


Рис. 14
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]Прыжки на лыжах с трамплина входят в программу всех зимних Олимпиад, в этих соревнованиях участвуют только мужчины. Если на первых играх (1924 г.) разыгрывался один ком­ плект медалей, то на первой Олимпиаде нового века (XIX ЗОИ, 2 0 0 2 г.) - три: в индивидуальных соревнованиях на трамплинах длиной 90 и 120 м и в командных соревнованиях на 120-метровом трамплине.
Дальность прыжка зависит от критической точки (мощности) трамплина (К). Установленную конструкцией трамплина даль­ ность оценивали 60 очками. Таким образом, на трамплине К-90 прыжок на 90 м был равен 60 очкам, а чтобы получить такое же количество очков на трамплине К-120, надо прыгнуть на 120 м. При выполнении прыжка меньшей дальности относительно кри­ тической точки производили вычитание из 60 очков. Если спор­ тсмен прыгнул дальше критической точки, то к 60 очкам начис­ ляли дополнительные. Каждый метр отклонения от расстояния, соответствующего критической точке, на трамплине К-90 равен 2 очкам, на трамплине К-120 - 1,8 очка. Например, на трамплине К-90 лыжник прыгнул на 8 6 м, а на К-120 - на 125 м. Для оценки этих результатов в очках выполняли следующие расчеты:
60 - (90 - 8 6 ) х 2 = 52 очка (для К-90);
60 + (125 - 120) х 1,8 = 69 очков (для К-120).
Технику (стиль) прыжка пять судей оценивали по следующим критериям:
1 ) отрыв от стола,
2 ) полет,
3) приземление.
Максимально возможная оценка каждого судьи - 20 очков. При подсчете общего количества очков за технику каждого прыжка суммировали только три судейские оценки, одну высшую и одну самую низкую отбрасывали, т.е. за технику можно получить макси­ мум 60 очков. Если, к примеру, пять судей выставили оценки 19,16, 17, 19, 16, то для вычисления общего количества очков за технику этого прыжка надо отбросить одну максимальную оценку - 19, одну минимальную - 16 и затем суммировать оставшиеся три:
16 + 17 + 19 = 52 очка.
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[image: ]Каждый участник соревнований имел право на три попытки: первый прыжок - пробный, второй и третий - зачетные.
В индивидуальных соревнованиях итоговый спортивный результат определяли общей суммой очков, полученных спортсме­ ном за дальность и технику выполнения двух зачетных прыжков.
Пример: в первом зачетном прыжке лыжник получил 50 очков за технику и 56 - за дальность, а во втором - 54 и 60 очков соответ­ ственно. Его итоговый результат составит:
50 + 56 + 54 + 60 = 220 очков.
В командных соревнованиях участвуют четыре спортсмена от каждой страны, результат определяют общей суммой очков за технику и дальность двух зачетных прыжков каждого участника команды, т.е. за восемь прыжков.
Лыжники-прыгуны нашей страны участвуют в зимних Олим­
пиадах с 1956 г. (VII игры). Наивысшие достижения имеют Влади­ мир Белоусов и Гарий Напалков. Владимир Белоусов - наш первый и до настоящего времени, к сожалению, единственный олимпий­ ский чемпион (рис. 15). Эта золотая медаль была выиграна в 1968 г. на X Олимпиаде (Гренобль, Франция) в прыжках на 90-метровом трамплине. Гарий Напалков - наш единственный чемпион мира, причем двукратный (рис. 16). Эти наивысшие достижения на 70- и 90-метровом трамплинах были установлены на Чемпионате мира в Высоких Татрах (Чехословакия, 1970 г.).

1.1.3. [bookmark: _bookmark5]Лыжное двоеборье

Лыжное двоеборье (по международной терминологии “север­ ная комбинация”) включает прыжки на прыжковых лыжах с трамплина определенной мощности и лыжную гонку на задан­ ную дистанцию на равнинных лыжах (рис. 17-А). Начинают сорев­ нование с прыжков, затем спортсмены участвуют в лыжной гонке. Итоговый результат подсчитывается за два зачетных прыжка и лыжную гонку.


Рис. 15 ,16 ,17-А
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]В России  первый  опыт  соединения  прыжков  на лыжах с лыжными гонками относится к 1906 г., а первые соревнова­ ния - прыжки с трамплина и лыжная гонка на 4 версты - были проведены в 1912 г. в районе трамплина «Северный» под Петер­ бургом.
Первый чемпионат страны двоеборцы разыграли  в  1935 г. В прыжках с трамплина и лыжной гонке на 18 км победил Н. Алфе­ ров - первый чемпион страны.
Лыжное двоеборье в программе зимних Олимпиад с 1924 г. (I Игры), в соревнованиях участвуют только мужчины. Долгие годы (до 1984 г.) лыжники-двоеборцы соревновались всего лишь в одной дисциплине. На XIX Олимпиаде - первых Играх нового столетия ( 2 0 0 2 г.) двоеборцы разыгрывали три комплекта меда­ лей: в прыжках на лыжах с 90-метрового трамплина и в лыжной гонке на 15 км, в двоеборье-спринте - прыжках на лыжах с трам­ плина К-120 и лыжной гонке на 7,5 км, командном соревновании
· прыжках с трамплина К-90 и лыжной эстафете 4x5 км. С 1986 г. в лыжегоночной части двоеборцы используют только свободный стиль передвижения.
Прыжковая часть программы двоеборцев и оценка результа­ тов в прыжках проводятся по тем же правилам, что и у лыжников- прыгунов.
Соревнование в классическом двоеборье (К-90 и 15 км) про­ водили в два дня: в первый день - прыжки, во второй - лыжную гонку. После первого дня соревнований определяли разницу в очках за прыжки от результата победителя и переводили разницу в очках в разницу по времени, используя соотношение: 1 мин = 1 2 очков. Во второй день соревнований первым стартовал победитель в прыжках, время старта последующих участников определялось с учетом проигрыша по времени за прыжки. Побеждал спортсмен, который первым пересекал линию финиша. Итоговый результат каждого участника определяли временем проигрыша победителю. Если, например, победитель в первый день соревнований полу­ чил за прыжки 236 очков, а участник, занявший второе место, - 233 очка, то на следующий день в лыжной гонке на 15 км победи­ тель стартовал первым, второй уходил за ним через 15 с, что выте­ кало из следующего расчета:
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1) 236 - 233 = 3 очка;
2 ) 1 - 1 2
х - 3;
х = 3 • 1 :1 2 = 0,25 мин, или 15 с.
Двоеборье-спринт проводили в один день, традиционно начи­ ная с прыжков. После прыжков (один пробный и один зачетный) определяли разницу в очках от победителя и переводили ее в раз­ ницу по времени из расчета 1 мин = 16 очков. В лыжной гонке первым стартовал победитель в прыжках, время старта остальных участников устанавливали по проигрышу победителю в прыжках, переводя очки во время, как и в классическом двоеборье, но при более высокой «стоимости» 1 мин - 16 очков. Занятые места также определяли очередностью финиша, а итоговый результат оцени­ вали временем проигрыша победителю.
В первый день командных соревнований подсчитывали общую сумму очков за 8 зачетных прыжков четырех участников команды. Во второй день на первом этапе лыжной эстафеты пер­ вым стартовал представитель команды, победившей в прыжках. Время старта остальных участников этапа определялось с учетом имеющейся разницы в сумме очков за прыжки, которую перево­ дили во временной «разрыв» из расчета
1 мин = 39 очков. Окончательный итог подводили по системе, принятой в инди­ видуальных соревнованиях.
Олимпийский дебют наших двое­ борцев состоялся в 1956 г. (VII ЗОИ). За период участия в Олимпийских играх и чемпионатах мира у нас не было ни одной победы. Первую олимпийскую медаль - бронзовую - выиграл Нико­ лай Гусаков на VIII играх в Скво-Вэлли (США,  1960 г.), а серебряная награда

Николая Киселева на IX зимней Олим­
пиаде в Инсбруке (Австрия, 1964 г.) до настоящего времени продолжает оста­ ваться  вершиной  отечественного  лыж­

Рис. 17.
Николай Киселев - серебряный призер Олимпийских игр,

[image: ]ного двоеборья (рис. 17).	1964 г.
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1.1.4. [bookmark: _bookmark6][image: ]Горные лыжи

Горные лыжи как вид лыжного спорта представляют собой спуск с крутой горы по обозначенному воротами маршруту на гор­ ных лыжах, которые немного короче и значительно шире и тяже­ лее гоночных. Спортивный результат у горнолыжников опреде­ ляют временем прохождения установленной трассы в одной или двух попытках (рис. 18).
Первые в мире состязания в спуске с горы на скорость устро­ или норвежцы в 1767 г. Однако, по утверждению многих специ­ алистов, истинными основоположниками современного горно­ лыжного спорта являются все-таки австрийцы. Горнолыжные соревнования в этой стране проводят с 1905 г. Примерно в эти же годы и в России стали появляться лыжники, которые увлекались катанием с гор на скорость, а затем занялись и фигурным ката­ нием на лыжах, т.е. спусками с поворотами, названными в даль­ нейшем слаломом.
В 1923 г. московские лыжники организовали первую в стране горнолыжную секцию под руководством Андрея Андреевича Жем- чужникова. Причем в 20-30-е г.г. они не придерживались узкой спе­ циализации: многие успешно выступали на горных и на равнинных лыжах. В 1934 г. прошел первый чемпионат страны, в программе был один вид - слалом для мужчин, победил В. Глассон. Через 5 лет (в 1939 г.) к соревнованиям в слаломе допустили и женщин, первой чемпионкой страны стала Александра Басалова.
Статус олимпийского вида спорта горные лыжи получили в 1936 г. На IV ЗОИ в Гармиш-Партенкирхене (Германия) мужчины и женщины состязались в горнолыжном двоеборье, состоявшем из слалома и скоростного спуска. Горнолыжная часть программы на первых Играх нового столетия (XIX зимней Олимпиаде, 2002 г.) была расширена в 2,5 раза, мужчины и женщины соревновались в пяти дисциплинах: слаломе, гигантском слаломе, супергигантском слаломе, скоростном спуске и комбинации - слалом плюс скорост­ ной спуск.

Рис. 18
- см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]В каждом соревновательном упражнении для мужчин и жен­ щин трассы имеют достаточно жесткие основные параметры:
1 )	длина трассы;
2 )	перепад высот (расстояние между самой высокой и самой низкой точками на трассе);
3) количество ворот;
4) расстояние между воротами.
В слаломе (специальном слаломе) длина трассы около 500 м, перепад высот - 140-220 м, количество ворот - 45-75, расстояние между ними - от 0,75 до 15 м. В слаломе, как и других его раз­ новидностях, спортсмены обязаны проехать все ворота - за про­ пуск хотя бы одних участник снимается с соревнований. Ворота считаются пройденными, если обе лыжи слаломиста находились в момент прохождения между флажками, которыми отмечены ворота. В соревнованиях по слалому на XIX Играх проводили два заезда, причем конфигурация ворот после первого заезда меня­ лась. Итоговый результат определяли по сумме времени двух попыток.
В гигантском слаломе трассы прокладывают на склонах с раз­
нообразным рельефом: буграми, спадами, контруклонами. Длина трассы около 1500 м, перепад высот - 300-450 м, на трассе устанав­ ливают 35-65 ворот, расстояние между которыми не менее 10 м. Соревнования проводят в два заезда, изменяя расположение ворот на трассе при второй попытке. Результат, как и в слаломе, опреде­ ляют по сумме времени в двух попытках.
Супергигантский слалом проводится на трассах длиной около 2000 м с перепадом высот 400-650 м. На них устанавливают 40-65 ворот на расстоянии 15-25 м. Во время спуска возможны два прыжка. На прохождение такой сложной трассы давали одну попытку, по результату которой и определяли победителя XIX Игр.
В соревнованиях по скоростному спуску используют трассы длиной около 3000 м с перепадом высот 500-1100 м. На этих трассах исключают резкие повороты, высокие естественные трамплины. Скоростной спуск, пожалуй, наиболее зрелищная и вместе с тем самая травмоопасная дисциплина горных лыж. Недаром подавля­ ющее большинство травм и трагических случаев на горнолыжных
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[image: ]соревнованиях происходят именно здесь. Это и неудивительно, ведь скорость лыжника на трассе порой превышает 120 км/ч. Для успешного выступления в соревнованиях по скоростному спуску владение техникой, скоростью, силой необходимо сочетать с муже­ ством и повышенной способностью к риску.
На  прохождение трассы  скоростного  спуска участникам XIX Игр давалась одна попытка, и результат определяли временем, как в супергиганте.
Соревнования в комбинации проводят на трассах слалома и
скоростного спуска по правилам, соответствующим каждой дис­ циплине. Победителя на XIX Играх определяли по сумме времени в комбинационном скоростном спуске и комбинационном сла­ ломе, т.е. медали в этих дисциплинах разыгрывались автономно от основных соревнований.
Олимпийская премьера отечественных горнолыжников состо­ ялась в 1956 г. на VII Играх. Бронзовая медаль на этих Играх Евге­ нии Сидоровой в слаломе и серебряная награда Светланы Глады­ шевой (рис. 19) в супергиганте в 1994 г. на XVII играх (Лиллехам- мер, Норвегия) - таковы наши высшие, весьма скромные успехи на горнолыжных трассах.

1.1.5. [bookmark: _bookmark7]Биатлон

Биатлон - это лыжная гонка на равнинных лыжах с оружием (рис. 2 0 ) в сочетании с остановками для стрельбы по мишеням на специально оборудованном стрельбище - огневом рубеже. При подведении  итогов  соревнований  учитывают  два  показателя:
1 - общее время лыжной гонки на установленную дистанцию, включая временные затраты на стрельбу, 2 - результат стрельбы
· штрафные санкции за промахи в виде штрафного времени или дополнительного штрафного круга.
Происходящие в нашей стране в начале XX столетия военно­ политические события стимулировали появление всевозможных


Рис. 19,20
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]военизированных соревнований, в числе которых были и лыжные гонки со стрельбой. Особенно популярны в 1950-е г. командные гонки патрулей, по которым разыгрывался чемпионат страны. В 1957 г. в программу первенства страны впервые включили инди­ видуальный «бег патрулей» на дистанцию 30 км с двумя выстре­ лами по двум резиновым шарам, за каждый промах к результату начисляли две штрафные минуты. Эти соревнования были мак­ симально приближены к современному биатлону. Классическое современное лыжное двоеборье (так в те годы называли биатлон): лыжную гонку на 2 0 км со стрельбой на четырех огневых рубежах
· включили в программу первенства страны в 1958 г. Ее выиграл Александр Губин, ставший первым чемпионом страны в классиче­ ском биатлоне.
Женский  биатлон  в  нашей  стране  начали  развивать в 1970-е гг. в организациях ДОСААФ (Добровольного общества содействия армии, авиации и флоту). По линии этого ведомства проводили соревнования биатлонисток различного масштаба, включая всесоюзные. В программу официального чемпионата страны по биатлону женские дисциплины впервые включили в 1983 г. Венера Чернышова (в соревнованиях на 15 км) и Кайя Парве (на 7,5 км) - первые чемпионы страны в индивидуальных соревнованиях.
В международном спортивном движении биатлон как само­ стоятельный вид лыжного спорта утвердился в 1958 г., когда в Австрии был проведен первый чемпионат мира. Эти соревно­ вания стали ежегодными. Первые олимпийские награды биат­ лонисты разыграли в 1960 г. на VIII Играх (Скво-Вэлли, США). В программе была одна дисциплина - лыжная гонка на 20 км со стрельбой из боевого оружия на 4 огневых рубежах, участво­ вали только мужчины. В олимпийском году на чемпионатах мира медали разыгрывают только в тех дисциплинах, которые не вхо­ дят в олимпийскую программу.
В 1978 г. было принято решение о замене боевого оружия на малокалиберную винтовку 5,6 мм (рис. 21). Благодаря этому новшеству биатлон стал значительно более доступным, безопас­ ным, вследствие чего заметно возросла его популярность в мире. В частности, стало возможным и вовлечение женщин в занятия
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[image: ]биатлоном. В 1984 г. был проведен первый чемпионат мира по женскому биатлону, причем спортсменки сразу стали разыгры­ вать равное с мужчинами количество комплектов медалей - три. В 1992 г. состоялась олимпийская премьера женского биатлона на XVI играх в Альбервиле (Франция).
Начав олимпийскую борьбу с одного комплекта медалей, на первых в XXI веке Играх (XIX Олимпиада в Солт-Лейк-Сити, 2002 г.) биатлонисты разыгрывали восемь. В программе у жен­ щин - 7,5 км, 10 км (гонка преследования), 15 км и эстафета 4x7,5 км; у мужчин - 10 км, 12,5 км (гонка преследования), 20 км и эстафета 4x7,5 км. Все дистанции проходили свободным стилем (до 1986 г. использовался только классический стиль). Стрельба по мишеням ведется из двух положений: вначале лежа, затем стоя (рис. 22). Количество рубежей зависит от длины дистанции
· 2 рубежа на коротких и 4 - на длинных. На всех рубежах стре­ ляют на расстоянии 50 м, диаметр установки 45 мм при стрельбе из положения лежа и 110 мм - из положения стоя. На каждом огневом рубеже спортсмены поражают 5 мишеней пятью выстре­ лами. Только в эстафетах в случае непоражения 5 патронами всех мишеней спортсменам разрешено использовать три допол­ нительных патрона, которые участник кладет на специальные тарелочки. Дополнительные патроны заряжают по одному, на что уходит дополнительное время. Если же мишени и после использования дополнительных патронов остаются незакры­ тыми, то за каждую из них спортсмен бежит штрафные (дополни­ тельные) 150 м.
Оценки результатов стрельбы, как и количество огневых рубежей в различных дисциплинах, неодинаковы. В программе XIX Игр на длинных дистанциях - 15 км у женщин и 20 км у мужчин - 4 рубежа: на первом и третьем (нечетных) стреляли из положения лежа, мишени второго и четвертого (четных) рубе­ жей покоряли из положения стоя. За каждый допущенный про­ мах -  одна минута штрафа. Итоговый результат определяли


Рис. 21,22
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]по  сумме  времени,  затраченного  на  преодоление  дистанции и штрафных минут. Если, допустим, биатлонист прошел дис­ танцию за 1 ч  15 мин и допустил при стрельбе три промаха, то его итоговый результат составит 1 ч 15 мин + 3 мин (штраф) = 1 ч 18 мин.
Во всех остальных олимпийских дисциплинах каждый допу­ щенный промах при стрельбе оценивали одним дополнительным (штрафным) кругом длиной 150 м. Этот круг биатлонисты про­ ходили сразу после стрельбы, количество штрафных кругов равно количеству допущенных промахов. Окончательный результат определяли общим временем прохождения дистанции, включая и время, затраченное на преодоление штрафных кругов. К примеру, в гонке на 10 км было допущено 4 промаха, следовательно, сорев­ новательная дистанция для этого спортсмена составила 1 0 км 600 м (150 м х 4 = 600 м), и итоговый результат фиксировался именно на эту дистанцию - 1 0 км 600 м.
В гонке преследования у женщин на 10 км и у мужчин на 12,5 км - 4 огневых рубежа. Положение биатлониста при стрельбе в гонке преследования на 1-м и 2-м рубежах - лежа, на 3-м и 4-м
· стоя. Для гонки преследования на XIX Играх отбирали 60 луч­ ших биатлонистов по итогам спринта. Первым стартовал победи­ тель в спринте. Время старта остальных участников соответство­ вало проигрышу победителю в спринтерской дисциплине - 7,5 км у женщин и 1 0 км у мужчин.
На спринтерских дистанциях, а также в эстафетах - два огне­ вых рубежа, стреляют лежа и стоя.
Отечественные мастера биатлона на всех чемпионатах мира и Олимпийских играх выступают по полной программе. Всего в XX столетии биатлонисты участвовали в 11 зимних Олимпиадах и провели 36 чемпионатов мира. На этих соревнованиях определены обладатели 564 наград, 188 из них - золотые.
Олимпийский и мировой рекорды минувшего века уста­ новили биатлонисты нашей страны, выигравшие 160 медалей, в числе которых 67 золотых. Второе место на пьедестале почета минувшего века заняли спортсмены объединенной команды Германии, на третьем месте команда биатлонистов Норвегии (табл. 2 ).
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[image: ]В истории отечественного биатлона навсегда останутся первыми: Владимир Меланин (рис. 23) - первый чемпион мира (1959 г.) и Олимпийских игр (1964 г.), Венера Чернышова - первая абсолютная чемпионка мира (1984 г.), Анфиса Резцова - первая олимпийская чемпионка (1992 г.).















Рис. 23. Владимир Меланин - первый чемпион мира (1959 г.) и Олимпийских игр (1964 г.) по биатлону

Наивысшие спортивные достижения в минувшем веке устано­ вили среди мужчин Александр Тихонов (рис. 24) - четыре победы на четырех Олимпиадах (1968-1980 гг.) и 11 наград золотого достоинства на чемпионатах мира (1969-1977 гг.), среди женщин
· Анфиса Резцова (рис. 25) - двукратная олимпийская чемпи­ онка и Елена Головина (рис. 26) - 10 побед на чемпионатах мира (1985-1991 гг.). Уникальным достижением XX столетия являются результаты Анфисы Резцовой - единственной в мире олимпийской чемпионки в лыжных гонках (Калгари, 1988 г.) и биатлоне (Альбер­ виль, 1992 г., Лиллехаммер, 1994 г.). Золотыми буквами в мировую историю спорта вписаны имена 23 наших биатлонистов - чемпио­ нов Олимпийских игр и 47 чемпионов мира.


Рис. 24,25,26
· см. в блоке цветных иллюстраций
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Таблица 2
Итоговые достижения национальных команд по биатлону на проведенных в XX столетии чемпионатах мира и зимних Олимпийских играх (по количеству медалей)



Л*	Странып/п


На ЧМ и ЗОИ 1958-2000 гг. всего разыграно 564 медалей
Медали
Итого

золотые серебраные бронзовые

кол-во

% от общего числа

Место

[image: ]
	СССР-
	

	1	СНГ (1992 г.) -
	67
	55
	38
	160
	28,36
	I

	Россия (с 1993 г.)
	
	
	
	
	
	

	
2
	
Германия
	
S3
	
42
	
37
	
132
	
23,40
	
П

	
	(вкл. ГДР и ФРГ)
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Норвегия
	26
	41
	29
	96
	17,02
	Ш
	

	4
	Франция
	8
	8
	15
	31
	5,50
	4
	

	5
	Финляндия
	7
	10
	12
	29
	5,14
	5
	

	б
	Швеция
	7
	5
	15
	27
	4,79
	6
	

	7
	Италия
	6
	3
	9
	18
	3,19
	7
	

	8
	Украина
	3
	6
	7
	16
	2,84
	8
	

	9
	Беларусь
	4
	3
	8
	15
	2,66
	9
	

	10
	Польша
	1
	3
	4
	8
	1,42
	10
	

	И
	Болгария
	1
	3
	4
	8
	1,42
	11
	

	12
	Австрия
	1
	2
	4
	7
	U 4
	12
	

	13
	Чехия
	1
	2
	3
	6
	1,06
	13
	

	14
	Канада
	3
	1
	1
	5
	0,89
	14
	

	15
	США
	-
	1
	1
	2
	0,35
	15
	

	16
	Румыния
	-
	1
	-
	1
	0,18
	16
	

	17
	Словакия
	-
	1
	-
	1
	0,18
	17
	

	18
	Китай
	-
	1
	-
	1
	0,18
	18
	

	19
	Эстония
	-
	-
	1
	1
	0,18
	19
	

	
	ВСЕГО
	188
	188
	188
	564
	100,0
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[image: ]70 участников-медалистов «команды века» по биатлону - это звезды мирового спорта XX столетия, которые будут вечно гореть на спортивном небосводе.

1.1.6. [bookmark: _bookmark8]Фристайл
Фристайл в переводе с английского означает «свободный, вольный стиль». В Европе спуски на горных лыжах с выполнением акробатических элементов назвали «фристайл». Это название и стало официальным.
Годом рождения фристайла принято считать 1971 г., когда в американском штате Нью Гемпшир провели первые официаль­ ные соревнования по этому виду лыжного спорта.
Чемпионаты мира по фристайлу проводят с 1986 г., а в про­ грамму зимних Олимпиад его включили в 1992 г. (XVI ЗОИ, Аль­ бервиль, Франция). Первым статус олимпийской дисциплины получил могул, на следующей Олимпиаде (XVII игры, Лиллехам- мер, Норвегия, 1994 г.) фристайлистам добавили лыжную акроба­ тику (рис. 27). Мужчины и женщины соревновались в этих же дис­ циплинах и на первой Олимпиаде XXI столетия - XIX ЗОИ (Солт- Лейк-Сити, США, 2002 г.).
Могул - австрийское слово, означающее «небольшой холм, насыпь». В этой дисциплине лыжники спускались на специаль­ ных горных лыжах по бугристому склону длиной около 250 м между расположенными в шашечном порядке кочками. Причем спуститься надо было по максимально точной прямой. Наряду с этим лыжникам необходимо было выполнить два обязатель­ ных  прыжка  на двух одинаковых холмах-трамплинах высотой 1 , 2 м, которые расположены на первой и второй третях соревнова­ тельной дистанции. Оценка складывалась из сложности прыжков (25%), скорости прохождения трассы (25%) и техники спуска (50%), итоговый результат выражали в баллах.
Соревнования в могуле состояли из предварительного раунда и финала, в который отбирали 16 лучших. Побеждал спортсмен,


Рис. 27
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]получивший самые высокие баллы в финальной части соревно­ ваний (оценки предварительного раунда не учитывались).
В соревнованиях по лыжной акробатике спортсмены на специ­ альных лыжах спускались со склона для разгона, заходили на особо спрофилированный трамплин высотой 4 м и крутизной 70 градусов и, взлетая вверх, исполняли акробатические элементы. Оценивали сложность и техническое исполнение (50%), приземление (30%) и скорость схода со стола отрыва (20%). Итоговый результат опре­ деляли по двум попыткам.
Как и в могуле, соревнования состояли из предварительного и финального раундов, в каждом из которых спортсмены делали по два прыжка. В финал выходили 12 лучших. Победителем стано­ вился тот, кто набирал наибольшую сумму баллов за два прыжка в финале.
В нашей стране первое сальто на лыжах было выполнено еще в 1927 г. А первые поклонники современного фристайла появились в 70-е годы, причем... в Москве. При всей зрелищности, вырази­ тельности, артистичности этот вид спорта достаточно демократи­ чен. Заниматься могулом, в частности, можно на площадках, рас­ положенных не на очень крутых склонах длиной чуть более 2 0 0 м. Этим преимуществом и воспользовались московские энтузиасты, которые соорудили на Крылатских холмах первую в стране специ­ альную трассу. Затем подобные сооружения для фристайла обору­ довали в других регионах страны.
80-е годы стали периодом интенсивного развития фристайла. В 1987 г. провели чемпионат страны, на котором определились пер­ вые чемпионы. В могуле ими стали Анна Вершинина и Станислав Соколенко, а в лыжной акробатике - Василиса Семенчук.
На проведенных в XX столетии трех последних зимних Олим­ пиадах, в программе которых был фристайл, российские спортс­ мены выиграли одну бронзовую и две серебряные медали. В нацио­ нальную копилку высших спортивных достижений две медали опустила Елизавета Кожевникова - серебряную в 1992 г. и бронзо­ вую в 1994 г., а Сергей Щуплецов добавил одну серебряную медаль в 1994 г., (рис. 28). На чемпионатах мира наибольших успе­ хов достигли Василиса Семенчук - золотая медаль в акробатике (в 1991 г.) и Сергей Щуплецов - двукратный чемпион мира (в 1991 и 1993 гг.).
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1.1.7. [bookmark: _bookmark9][image: ]Сноуборд

Сноуборд в дословном переводе с английского - «снежная доска». Этот вид лыжного спорта представляет собой спуск по снежному склону на одной широкой лыже (доске) на время или на технику и сложность движений (рис. 29).
«Снежная доска» отличается достаточно высокой проходимос­ тью: на ней можно передвигаться и по снежной целине, и по кру­ тым склонам.
Используя разные комбинации элементов из горных лыж и фристайла, на сноубордах можно заниматься слаломом и его раз­ новидностями, скоростным спуском, прыжками, хафпайпом. При­ чем каждой дисциплине соответствует своя форма сноуборда.
Долгое время сноуборд считался забавой горнолыжников. На практике оказалось, что это совершенно автономный вид лыжного спорта со своими правилами и дисциплинами.
Олимпийская премьера сноуборда состоялась на XVIII Олим­ пиаде (1998 г., Нагано, Япония), т.е. сноуборд - самый юный олим­ пийский вид лыжного спорта. В программу первых игр XXI века (XIX Олимпиада, 2002 г.) были включены соревнования по хаф- пайпу и параллельному гигантскому слалому, мужчины и жен­ щины разыгрывали четыре комплекта медалей.
Хафпайп в переводе с английского - полтрубы. Лыжа (доска) для хаф-пайпа - широкая и мягкая. Соревнования по этой дис­ циплине сноуборда проходили на трассе, представляющей собой снежный желоб глубиной 3 -4 м и длиной 110 м (отсюда произо­ шло и название). Разгоняясь по желобу от края к краю, спор­ тсмены выполняли различные акробатические элементы на краях желоба. Надо показать как стандартные элементы, так и наиболее сложные трюки, пируэты, прыжки. Соревнование оценивали пять судей, каждый из которых выставлял оценки от 0 , 1 до 1 0 баллов. Оценивали общее впечатление (два арбитра), техническое мастер­ ство, сложность выполненных элементов - вращения, амплитуду


Рис. 28,29
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]прыжков (три арбитра). В первом раунде участвовали все спор­ тсмены, и шестерка лучших сразу выходила в финал. Оставши­ еся выступали во втором квалификационном раунде, по итогам которого определяли еще шесть участников финала. Финальный раунд состоял из двух попыток, победителя определяли по луч­ шему результату в одной из них.
В параллельном гигантском слаломе использовали более жест­ кую и узкую, чем в хафпайпе, лыжную доску, т.к. здесь итог сорев­ новательной борьбы определяет скорость. В этой дисциплине на склоне прокладывали две одинаковые по длине, перепаду высот и количеству ворот параллельные слаломные дорожки. Стартовали одновременно два участника. Каждая пара участников делала две попытки, после первого заезда они менялись дорожками. Если один из спортсменов выигрывал обе попытки, он проходил в сле­ дующий раунд. А если соперники одержали по одной победе, побе­ дителем пары становился участник, показавший лучшее время по сумме двух попыток. Соревнования проводили в несколько туров до финального заезда.
В нашей стране спуски на одной лыже начали выполнять в конце 1980-х гг. Этапным для российских сноубордистов стал 1995 г., когда был проведен первый открытый чемпионат России. Денис Тихомиров и Ольга Лычкина в гигантском слаломе, Роман Дырин в хафпайпе - первые российские чемпионы.
Впереди у российских сноубористов - борьба за заветные места на мировом и олимпийском пьедесталах почета.
Современный спорт высших достижений - критерий таланта конкретного спортсмена, а также показатель могущества страны, которую он представляет. Каждая выигранная медаль, тем более на чемпионатах мира и Олимпийских играх, принадлежит не только тому, кто стоит на пъедестале почета, но и стране, воспи­ тавшей медалиста. В этом - общенациональная ценность каждого спортивного достижения, каждой выигранной медали, показа­ тель уровня развития нации и страны, своеобразная визитная карточка любого государства.
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1.2. [image: ]Контрольно-тестовые задания/вопросы
«Проверь себя»
(буква правильного ответа указана в Приложении)

1. Выделите	первые	приспособления	для	передвижения по снегу:
а) снегоступы;
б) лыжа-башмак;
в) скользящие лыжи.

2. Назовите время появления первого письменного упоминания о применении лыж на Руси:
а) X век;
б) VIII век; в) XII век.
3. Назовите место и время организации первого в мире спортив­ ного лыжного клуба:
а) Норвегия, 1877 г.; б) Россия, 1895 г.;
в) Финляндия, 1777 г.

4. Назовите место и время проведения первого в мире соревно­ вания на лыжах:
а) Италия, 1787 г.; б) Россия, 1810 г.; в) Норвегия, 1767 г.
5. Где и когда был организован первый в России лыжный спортив­ ный клуб?
а) в Санкт-Петербурге, 1897 г. - «Полярная звезда»;
б) в Москве, 1895 г. - Московский клуб лыжников (МКЛ); в) в Екатеринбурге, 1887 г. - «Уктус».
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[image: ]6 . Назовите место и время проведения первых зимних Олим­ пийских игр (ЗОИ) и первого чемпионата мира (ЧМ):
а) 1910 г., Саппоро, Япония; б) 1920 г., Калгари, Канада;
в) 1924 г., Шамони, Франция.

7. Перечислите виды лыжного спорта, включенные в программу I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция):
а) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное (северное) двоеборье;
б) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, биатлон;
в) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, горные лыжи.

8 . Перечислите виды лыжного спорта, включенные в программу XIX ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США):
а) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, биатлон, горные лыжи;
б) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, горные лыжи, фристайл, сноуборд;
в) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, горные лыжи, биатлон, фристайл, сноуборд.
9. Сколько комплектов медалей разыгрывалось в лыжных видах спорта на I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция)?
а) 16;
б) 10;
в) 4.

10. Назовите  количество  комплектов  медалей,  разыгранных в лыжных видах спорта на XIX ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США):
а) 16;
б) 32;
в) 44.
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11. [image: ]Назовите три самых массовых в России зимних вида спорта (по количеству занимающихся в спортивных школах разной кате­ гории):
а) лыжные гонки, хоккей, фигурное катание;
б ) горнолыжный спорт, фристайл, биатлон;
в) фигурное катание, лыжное двоеборье, бобслей.

12. Когда  состоялся  первый  чемпионат  России  по  лыжным гонкам?
а) в 1910 г.; б) в 1890 г.; в) в 1917 г.
13. Кто стал победителем первого чемпионата России по лыжным гонкам, состоявшегося в Москве в 1910 г.?
а) Павел Бычков;
б) Вячеслав Веденин; в) Владимир Кузин.
14. Назовите год проведения первого чемпионата страны по лыж­ ным гонкам среди женщин:
а) 1910 г.;
б) 1921 г.;
в) 1930 г.

15. Назовите имя первой победительницы чемпионата страны по лыжным гонкам среди женщин (1921 г.):
а) Любовь Баранова (Козырева); б) Галина Кулакова;
в) Надежда Кузнецова.
16. Когда  и  где  наши  лыжники  впервые  приняли  участие в 20-м ЧМ?
а) 1948 г., Санкт-Мориц, Швейцария; б) 1954 г., Фалун, Швеция;
в) 1956 г., Кортина д’Ампеццо, Италия.
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17. [image: ]Назовите имя первого отечественного чемпиона мира по лыж­ ным гонкам (1954 г., Фалун, Швеция):
а) Федор Терентьев;
б ) Павел Бычков;
в) Владимир Кузин.

18. Назовите имя первой отечественной абсолютной чемпионки мира по лыжным гонкам (1954 г., Фалун, Швеция):
а) Надежда Кузнецова;
б) Любовь Баранова (Козырева); в) Галина Кулакова.

19. Когда  и  где  наши  лыжники  впервые  приняли  участие
в VII ЗОИ?
а) в 1952 г., Осло, Норвегия;
б) в 1956 г., Кортина д’Ампеццо, Италия; в) в 1960 г., Скво-Вэлли, США.

20. Назовите имя первого отечественного олимпийского чем­ пиона в индивидуальных соревнованиях по лыжным гонкам 1972 г., Саппоро, Япония):
а) Николай Аникин; б) Вячеслав Веденин; в) Владимир Кузин.

II. Назовите имя первой отечественной олимпийской чем- пяонки по лыжным гонкам (VII ЗОИ, 1956 г., Кортина дАмпеццо, Италия):
а) Галина Кулакова; б) Раиса Сметанина;
в) Любовь Баранова (Козырева).
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22. [image: ]Раскройте программу соревнований по лыжным гонкам среди женщин на XIX ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США) - пер­ вых Играх XXI столетия:
а) 10, 20, 30 км;
б) 5,10, 15, 30 км, эстафета 3x5 км;
в) 10,15, 30 км; преследование - 5+5 км; спринт - 1,5 км,
эстафета 4,5 км.

23. Раскройте программу соревнований по лыжным гонкам среди мужчин на XIX ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США) - первых Играх XXI столетия:
а) 10, 20, 30 км, эстафета 4x5 км;
б) 15, 30, 50 км; преследование - 10+10 км; спринт - 1,5 км, эстафета 4x10 км;
в) 10,15, 30, 50 км; преследование - 5+5 км; спринт - 1,5 км, эстафета 4x5 км.

24. Назовите общее количество чемпионатов мира, прове­ денных в XX столетии, включая ЧМ, состоявшиеся в рамках I-XIII ЗОИ:
а) 42;
б) 36;
в) 48.

25. Сколько ЗОИ было проведено в XX столетии? а) 14;
б) 18;
в) 2 0 .

26. Выделите сильнейшую лыжную державу XX столетия по лыж­ ным гонкам:
а) Норвегия; б) Финляндия; в) Россия.
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27. [image: ]Укажите  имя  российского  лыжника-гонщика,  4-кратного олимпийского чемпиона:
а) Николай Зимятов;
б ) Павел Колчин;
в) Вячеслав Веденин.

28. Назовите имя российской спортсменки, выигравшей наиболь­ шее количество золотых наград (14) на ЧМ:
а) Галина Кулакова; б) Елена Вяльбе;
в) Раиса Сметанина.

29. Сколько чемпионов мира по лыжным гонкам в российской команде века?
а) 35;
б) 45;
в) 52.

30. Сколько чемпионов Олимпийских игр по лыжным гонкам в российской команде века?
а) 36;
б) 30;
в) 45.

31. Назовите дисциплину по лыжным гонкам, впервые включен­ ную в программу XIX ЗОИ - первых игр III тысячелетия:
а) гонка преследования; б) лыжный спринт;
в) гонка на 5 км.

32. Назовите имя 6 -кратной чемпионки Олимпийских игр по лыж­ ным гонкам, Героя России:
а) Любовь Баранова (Козырева); б) Галина Кулакова;
в) Любовь Егорова.
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33. [image: ]Когда был проведен первый чемпионат страны по прыжкам на лыжах с трамплина?
а) в 1910 г.; б ) в 1926 г.; в) в 1890 г.

34. Назовите имя первого чемпиона страны по прыжкам на лыжах с трамплина:
а) Владимир Белоусов; б) Гарий Напалков;
в) Вячеслав Воронов.

35. Назовите ЗОИ, на которых прыжки на лыжах с трамплина впервые включили в олимпийскую программу:
а) VII ЗОИ (1956 г., Кортина д’Ампеццо, Италия);
б) IV ЗОИ (1936 г., Гармиш-Партенкирхен, Германия);
в) I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция).

36. Когда и где наши лыжники-прыгуны впервые приняли участие в ЗОИ?
а) в 1956 г. на VII ЗОИ (Кортина д’Ампеццо, Италия);
б) в 1936 г. на IV ЗОИ (Гармиш-Партенкирхен, Германия);
в) в 1924 г. на I ЗОИ (Шамони, Франция).

37. Назовите мощность трамплинов в индивидуальных соревно­ ваниях по прыжкам на лыжах с трамплина на XIX ЗОИ - первых Играх XXI столетия:
а) К-90 и К-120;
б) К-30 и К-60;
в) К-120 и К-140.	’


42

38. [image: ]Выделите мощность трамплина в командных соревнованиях по прыжкам на лыжах с трамплина на XIX ЗОИ - первых Играх XXIстолетия:
а) К-60;
б) К-90;
в) К-120.
39. Перечислите показатели, по которым оценивают спортивный результат в прыжках на лыжах с трамплина:
а) по дальности прыжка и технике его выполнения; б) по дальности прыжка;
в) по технике исполнения прыжка.
40. Сколько судей оценивают технику исполнения прыжка на лыжах с трамплина?
а) 3;
б) 7;
в) 5.
41. Рассчитайте количество очков за технику прыжка на лыжах с трамплина у спортсмена при следующих оценках судей: 18, 15, 17,19,15:
а) 8 4 ( 1 8 + 1 5 + 1 7 + 1 9 + 1 5 ) ;
б) 5 0 (1 8 + 1 7 + 15);
в) 5 4 ( 1 8 + 1 7 + 1 9 ).
42. Определите количество очков за прыжок на 90 м на трамп­ лине К-90:
а) 60;
б) 90;
в) 45.
43. Укажите количество очков за прыжок на 120 м на трамплине К-120:
а) 60;
б)90;
в) 45.
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44. [image: ]Определите оценку за зачетный прыжок на 85 м на трамплине К-90 ( 1 м = 2 очкам):
а) 70 очков [(90 - 85) х 2 = 10 очков; 60 + 10 = 70 очков];
б) 50 очков [(90 - 85) х 2 = 10 очков; 60 - 10 = 50 очков];
в) 57 очков [90 - 85 - 2 = 3 очка; 60 - 3 = 57 очков].

45. Найдите оценку за зачетный прыжок на 95 м на трамплине К-90
( 1 м = 2 очкам):
а) 50 очков [(95 - 90) х 2 = 10 очков; 60 - 10 = 50 очков];
б) 57 очков [95 - 90 - 2 = 3 очка; 60 - 3 = 57 очков];
в) 70 очков [(95 - 90) х 2 = 10 очков; 60 + 10 = 70 очков].

46. Определите итоговый спортивный результат в индиви­ дуальных соревнованиях по прыжкам на лыжах с трамплина, если спортсмен за технику выполнения двух зачетных прыжков получил 54 и 56 очков, а за дальность - 52 и 6 8 :
а) 124 очка (56 + 6 8 );
б) 106 очков (54 + 52);
в) 230 очков (54 + 52 + 56 + 6 8 ).

47. Раскройте  методику  определения  спортивного  результата в командных соревнованиях прыгунов на лыжах с трамплина:
а) по общей сумме очков, полученных за технику и дальность двух зачетных прыжков всех (четырех) участников команды;
б) по сумме очков, полученных за технику и дальность одного лучшего из двух зачетных прыжков всех (четырех) участников команды;
в) по общей сумме очков, полученных за технику и дальность двух зачетных прыжков трех лучших (из четырех) участников команды.
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48. [image: ]Назовите имя первого отечественного чемпиона мира по прыж­ кам на лыжах с трамплина:
а) Владимир Белоусов; б) Вячеслав Воронов; в) Гарий Напалков.
49. Назовите имя нашего соотечественника - олимпийского чем­ пиона по прыжкам на лыжах с трамплина:
а) Владимир Белоусов; б) Вячеслав Воронов; в) Гарий Напалков.
50. Перечислите соревновательные упражнения в лыжном двое­ борье:
а) лыжные гонки на 10 и 5 км;
б) прыжки на лыжах с трамплина и лыжная гонка; в) прыжки на лыжах с трамплина К-90 и К -120.
51. Когда был проведен первый чемпионат страны по лыжному двоеборью?
а) в 1930 г.; б) в 1935 г.; в) в 1910 г.
52. Назовите имя первого чемпиона страны по лыжному двое­ борью:
а) Н. Алферов; б) Н. Киселев; в) Н. Гусаков.
53. На какой Олимпиаде лыжное двоеборье включили в олим­ пийскую программу?
а) VII ЗОИ (1956 г., Кортина д’Ампеццо, Италия);
б) IV ЗОИ (1936 г., Гармиш-Партенкирхен, Германия); в) I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция).
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54. [image: ]Когда отечественные лыжники-двоеборцы впервые участвовали в Олимпийских играх?
а) VII ЗОИ, 1956 г. (Кортина д’Ампеццо, Италия);
б) IV ЗОИ, 1936 г. (Гармиш-Партенкирхен, Германия); в) I ЗОИ, 1924 г. (Шамони, Франция).
55. Перечислите  дисциплины  для  двоеборцев  в  программе XIX зимней Олимпиады (2002 г.) - первых Игр XXI столетия:
а) индивидуальные и командные соревнования в прыжках с трамплина К-90 и в лыжной гонке на 15 км;
б) прыжки с трамплина К-90 и лыжная гонка на 15 км; прыжки с трамплина К-120 и лыжная гонка на 7,5 км, прыжки с трамплина К-90 и лыжная эстафета 3x5 км.
в) прыжки с трамплина К-90 и лыжная гонка на 20 км, прыжки с трамплина К-120 и лыжная гонка на 15 км.
56. Назовите стиль передвижения двоеборцев в лыжной гонке: а) классический;
б) коньковый; в) свободный.
57. Назовите количество зачетных прыжков в классическом двое­ борье (К-90 и 15 км):
а) три зачетных прыжка;
б) три прыжка, из которых первый прыжок пробный, два следующих - зачетные;
в) три прыжка, из которых первый и второй прыжки пробные, третий - зачетный.
58. Определите время старта двоеборца на дистанцию 15 км, если он проиграл победителю в соревнованиях по прыжкам 24 очка (начало соревнований в  12.00 ч, норма расчета 2002 г. - 1 мин = 1 2 очкам):
а) 1 2 ч 0 2 мин;
б) 12 ч 24 мин;
в) 1 2 ч 1 2 мин.
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59. [image: ]Кто стартует первым в лыжной гонке в соревнованиях двоеборцев?
а) победитель в прыжках;
б) согласно стартовому протоколу, полученному после жеребьевки;
в) участник, занявший последнее место в прыжках.

60. Назовите имя сильнейшего российского двоеборца - сереб­ ряного призера IX зимней Олимпиады (1964 г.):
а) Н. Киселев; б) Н. Алферов; в) Н. Гусаков.
61. Назовите время и место организации первой в нашей стране горнолыжной секции:
а) 1895 г., Екатеринбург; б) 1910 г., Петербург.
в) 1923 г., Москва.

62. Когда состоялся первый чемпионат страны по горным лыжам? а) в 1910 г.;
б) в 1923 г,; в) в 1934 г.
63. Назовите имя первого чемпиона страны по горным лыжам (1934 г.):
а) В. Глассон;
б) А. Жемчужников; в) А. Жиров.
64. Назовите имя первой чемпионки страны по горным лыжам
^1939 г.):
а) Евгения Сидорова;
б) Александра Басалова; в) Светлана Гладышева.
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65. [image: ]В каком году горные лыжи включили в программу ЗОИ? а) в 1924 г. - I ЗОИ, Шамони, Франция;
б) в 1936 г. - IV ЗОИ, Гармиш-Партенкирхен, Германия; в) в 1956 г. - VII ЗОИ, Кортина д’Ампеццо, Италия.
6 6 . Перечислите дисциплины горных лыж в программе XIX ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США) - первых Игр XXI столетия:
а) слалом, скоростной спуск, гигантский слалом, супергигантский слалом, комбинация (слалом
и скоростной спуск);
б) слалом, скоростной спуск, гигантский слалом, комбинация (слалом и скоростной спуск);
в) слалом, скоростной спуск, гигантский слалом.

67. Когда состоялся олимпийский дебют отечественных горно­ лыжников?
а) на I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция);
б) на IV ЗОИ (1936 г., Гармиш-Партенкирхен, Германия);
в) на VII ЗОИ (1956 г., Кортина д’Ампеццо, Италия).

6 8 . Назовите  имя  сильнейшей  российской  горнолыжницы  - серебряного призера XVII зимней Олимпиады (1994 г.):
а) Александра Басалова; б) Евгения Сидорова;
в) Светлана Гладышева.

69. Назовите имя российской горнолыжницы - бронзового при­ зера VII ЗОИ (1956 г., Кортина д’Ампеццо, Италия):
а) Александра Басалова; б) Евгения Сидорова;
в) Светлана Гладышева.



48

70. [image: ]Перечислите  показатели,  по  которым  отличаются  трассы в различных дисциплинах горных лыж:
а) длина трассы, перепад высот, количество ворот;
б ) длина трассы, перепад высот, количество ворот, расстояние между воротами;
в) количество ворот и расстояние между ними.

71. Дайте характеристику биатлона:
а) лыжная гонка без оружия в сочетании со стрельбой по мишеням на огневых рубежах;
б) лыжная гонка свободным стилем с оружием
в сочетании со стрельбой по мишеням на огневых рубежах;
в) лыжная гонка классическим и свободным стилями с оружием в сочетании со стрельбой по мишеням
на огневых рубежах.

~2. В каком году классический биатлон - 20 км и 4 огневых рубежа
- включили в программу чемпионата страны? а) в 1936 г.;
б) в 1946 г.; в) в 1958 г.
"3. Назовите имя первого чемпиона страны по классическому биат-
юну (20 км и 4 огневых рубежа): а) Александр Губин;
б) Александр Тихонов; в) Владимир Меланин.
"4. Когда состоялся первый чемпионат страны по биатлону среди женщин?
а) в 1958 г.; б) в 1970 г.; в) в 1983 г.
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75. [image: ]Назовите  имена  первых  чемпионок  страны  по  биатлону в индивидуальных соревнованиях:
а) Анфиса Резцова; б) Елена Головина;
в) Венера Чернышова и Кайя Парве.

76. В каком году провели первый чемпионат мира по биатлону? а) в 1958 г.;
б) в 1962 г.;
в) в 1968 г.

77. Когда состоялись первые состязания биатлонистов в программе ЗОИ?
а) в 1952 г., на VI ЗОИ; б) в 1960 г., на VIII ЗОИ; в) в 1968 г., на X ЗОИ.
78. Когда провели первый чемпионат мира по биатлону среди женщин?
а) в 1984 г.; б) в 1980 г.; в) в 1990 г.
79. Когда биатлонисток допустили к участию в ЗОИ? а) в 1998 г., на XVIII ЗОИ;
б) в 1994 г., на XVII ЗОИ; в) в 1992 г., на XVI ЗОИ.
80. Раскройте программу соревнований по биатлону на VIII ЗОИ, 1960 г.:
а) 1 0 и 2 0 км;
б) 10 км, 20 км и эстафета 4x7,5 км; в) 2 0 км.
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81. [image: ]Раскройте  программу  соревнований  по  биатлону  среди женщин на XIX ЗОИ, 2002 г. - первых Играх XXI столетия:
а) 7,5 км, 10 км - гонка преследования, 15 км, эстафета 4x7,5 км;
б) 5 км, 10 км, 15 км, эстафета 4x5 км; в) 10 км, 20 км, эстафета 3x10 км.
82. Раскройте программу соревнований по биатлону среди мужчин на XIX ЗОИ, 2002 г. - первых Играх XXI столетия:
а) 7,5 км, 10 км - гонка преследования, 15 км, эстафета 4x10 км;
б) 10 км, 12,5 км- гонка преследования, 20 км, эстафета 4x7,5 км;
в) 15 км, 20 км и эстафета 3x7,5 км.

83. Выделите положения, из которых ведется стрельба по мишеням в биатлоне:
а) лежа; б) стоя;
в) лежа и стоя.

84. Сколько огневых рубежей на дистанциях 7,5 км у женщин,
1 0 км у мужчин и в эстафете (данные 2 0 0 2 г.)? а) два;
б) три;
в) четыре.

85. Укажите количество огневых рубежей на дистанциях 15 км у женщин, 2 0 км у мужчин (данные 2 0 0 2 г.):
а) два;
б) четыре; в) шесть.
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[image: ]8 6 . Сколько выстрелов делает биатлонист на каждом огневом рубеже в индивидуальных соревнованиях?
а) 5;
б)8;
в) 1 0 .

87. Назовите дисциплину биатлона, в которой на каждом рубеже дают пять основных и три дополнительных патрона для пораже­ ния 5-и мишеней:
а) гонка преследования;
б) на дистанциях 15 км у женщин и 2 0 км у мужчин; в) эстафета.
8 8 . Определите спортивный результат биатлонистки, которая про­ шла 15 км за 48 мин и допустила три промаха при стрельбе:
а) 49 мин 30 с;
б) 51 мин;
в) 54 мин.
89. Какое дополнительное расстояние пройдет биатлонист, если он допустил 4 промаха в эстафете?
а) 600 м;
б) 400 м;
в) 1 0 0 м.

90. Назовите количество чемпионатов мира по биатлону, прове­ денных в XX столетии:
а) 24;
б) 30;
в) 36.
91. Сколько  ЗОИ  с  участием  биатлонистов  было  проведено в XX столетии?
а) 9;
б) 11;
в) 13.
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92. [image: ]Какое  количество  медалей  разыграли  биатлонисты  на  ЧМ
и ЗОИ, проведенных в XX столетии? а) около 600;
б) около 300;
в) около 900.

93. Назовите три сильнейшие национальные команды по биатлону XX столетия:
а) Россия, Австрия, Франция; б) Россия, Германия, Норвегия; в) Россия, Финляндия, Италия.
94. Назовите имя первого отечественного чемпиона мира и ЗОИ по биатлону:
а) Владимир Меланин; б) Александр Тихонов; в) Александр Губин.
95. Назовите имя первой отечественной абсолютной чемпионки мира по биатлону:
а) Анфиса Резцова;
б) Венера Чернышова; в) Кайя Парве.
96. Назовите имя первой отечественной олимпийской чемпионки по биатлону:
а) Анфиса Резцова; б) Елена Головина;
в) Венера Чернышова.

97. Сколько чемпионов мира по биатлону в российской команде XX века?
а) 24;
б) 35;
в) 47.
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98. [image: ]Сколько олимпийских чемпионов по биатлону в российской команде XX века?
а) 12;
б) 18;
в) 23.

99. Назовите имя отечественного биатлониста - 4-кратного олим­ пийского чемпиона и 11-кратного чемпиона мира:
а) Владимир Меланьин; б) Александр Тихонов; в) Александр Губин.
100. Укажите имя отечественной биатлонистки 10-кратной чемпи­ онки мира:
а) Кайя Парве;
б) Елена Головина;
в) Венера Чернышова.

101. Перечислите дисциплины фристайла, включенные в олимпий­ скую программу (2002 г.):
а) лыжный балет и могул для женщин, акробатика для мужчин;
б) могул и лыжная акробатика для мужчин и женщин; в) могул для мужчин и лыжная акробатика для женщин.
102. Раскройте общую характеристику соревнований в могуле: а) могул - это максимально быстрый спуск на
специальных лыжах по бугристому склону длиной около 250 м по максимально точной прямой с выполнением двух обязательных прыжков;
б) могул - это спуск на лыжах по ровному склону длиной около 300 м по прямой траектории с выполнением акробатических элементов;


54

[image: ]в) могул - это скоростной спуск на лыжах по склону длиной около 500 м по максимально точной прямой
с выполнением наибольшего количества акробатических прыжков.

103. Как определяется спортивный результат в могуле?
а) соревнования проводят в один тур, оценивают технику спуска, сложность прыжков и скорость прохождения трассы;
б) соревнования проводят в два раунда: предварительный и финальный с участием 16 лучших лыжников, итоговый результат выражают в баллах, полученных за технику спуска, сложность прыжков и скорость прохождения трассы;
в) соревнования проводятся в три раунда, в финал выходят 12 лучших спортсменов, итоговый результат определяют по сумме баллов за два прыжка.
104. Раскройте общую характеристику соревнований в лыжной акробатике:
а) лыжная акробатика - это спуск на горных лыжах по ровному склону длиной около 250 м с выполнением акробатических элементов под музыку;
б) лыжная акробатика - это спуск на горных лыжах по бугристому склону длиной около 300 м по прямой траектории с выполнением акробатических элементов;
в) в лыжной акробатике спортсмены на специальных лыжах спускаются со склона для разгона, заходят на трамплин и, взлетая вверх, выполняют акробатические элементы.

105. Как определяется спортивный результат в лыжной акробатике?
а) соревнования проводят в два раунда, в финал выходят 12 лучших спортсменов, итоговый результат определяют по наибольшей сумме баллов за два прыжка, при этом оценивают: сложность и техническое исполнение, приземление и скорость схода со стола отрыва;
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[image: ]б) соревнования проводят в один тур, оцениваются техника спуска, сложность прыжков и скорость прохождения трассы;
в) соревнования проводят с участием 16 лучших лыжников, итоговой оценкой является сумма очков, полученных за технику спуска, сложность прыжков и скорость прохождения трассы в лучшем из двух заездов.

106. Когда состоялся первый чемпионат страны по фристайлу? а) в 1972 г.;
б) в 1987 г.; в) в 1992 г.
107. Назовите имя первой чемпионки страны в могуле: а) Анна Вершинина;
б) Елизавета Кожевникова; в) Василиса Семенчук.
108. Назовите имя первого чемпиона страны в могуле: а) Станислав Соколенко;
б) Сергей Щуплецов; в) Денис Тихомиров.
109. Назовите имя первой чемпионки страны в лыжной акро­ батике:
а) Василиса Семенчук;
б) Елизавета Кожевникова; в) Анна Вершинина.
110. Когда состоялся первый чемпионат мира по фристайлу? а) в 1986 г.;
б) в 1995 г.; в) в 2000 г.
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111. [image: ]Когда фристайл включили в программу ЗОИ? а) в 1994 г., на XVII ЗОИ;
б) в 1992 г., на XVI ЗОИ; в) в 1998 г., на XVIII ЗОИ.
112. Сколько комплектов олимпийских медалей разыграли фри­ стайлисты на XIX Играх (2002 г.)?
а) 2 комплекта: в могуле и в лыжной акробатике среди мужчин;
б) 4 комплекта: в могуле и в лыжной акробатике среди мужчин и женщин;
в) 6 комплектов: в могуле, лыжной акробатике и лыжном балете среди мужчин и женщин.
113. Назовите имя российской спортсменки - серебряного (1992 г.) и бронзового (1994 г.) призера ЗОИ по фристайлу:
а) Елизавета Кожевникова; б) Анна Вершинина;
в) Василиса Семенчук.

114. Назовите имя соотечественника-двукратного чемпиона мира и серебряного призера ЗОИ (1994 г.) по фристайлу:
а) Станислав Соколенко; б) Денис Тихомиров;
в) Сергей Щуплецов.

115. Назовите имя отечественной чемпионки мира по фристайлу: а) Елизавета Кожевникова;
б) Анна Вершинина; в) Василиса Семенчук.
116. Назовите вид лыжного спорта, который впервые включили в программу XVIII ЗОИ (Нагано, Япония):
а) биатлон; б) фристайл; в)сноуборд.
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117. [image: ]Раскройте программу сноуборда на XIX ЗОИ (Солт-Лейк- Сити, США, 2002 г.) - первых Играх нового века:
а) параллельный гигантский слалом и хафпайп для мужчин и женщин;
б) хафпайп и гигантский слалом для женщин;
в) параллельный гигантский слалом и скоростной спуск для мужчин и женщин.
118. Дайте общую характеристику соревнований по хафпайпу:
а) скольжение по снежному желобу длиной 110 м на одной широкой и относительно мягкой лыжной доске с выполнением акробатических элементов на краях желоба;
б) скоростное скольжение по склону на жесткой лыжной доске с выполнением акробатических элементов;
в) скоростной спуск по снежному желобу длиной 110 м на одной широкой и мягкой лыжной доске.
119. Как оценивают спортивный результат в хафпайпе?
а) по скорости прохождения трассы и сложности акробатических элементов;
б) 3 судьи оценивают (из 10 баллов) сложность выполняемых акробатических элементов;
в) 5 судей оценивают (от 0,1 до 10 баллов) общее впечатление, техническое мастерство и сложность выполняемых акробатических элементов.
120. Раскройте содержание соревнования в хафпайпе:
а) соревнования проводят в три раунда, финальный заезд состоит из двух попыток, победителя определяют по лучшему результату в одной из них;
б) соревнования проводят в два этапа, финальный заезд состоит из двух попыток, победителя определяют по лучшей сумме очков в двух попытках;
в) соревнования проводят в один этап, дается две попытки, победителя определяют по лучшей сумме очков в двух попытках.
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121. [image: ]Охарактеризуйте соревнования по параллельному гигантскому слалому в сноуборде:
а) два участника одновременно стартуют на параллельных трассах (дорожках), делая четыре попытки с поочередной сменой дорожек;
б) два участника одновременно стартуют на параллельных трассах (дорожках), делая две попытки со сменой дорожек;
в) четыре участника одновременно стартуют на параллельных трассах (дорожках), делая четыре попытки с поочередной сменой дорожек.
122. Как определяют победителя в параллельном гигантском слаломе в соревнованиях по сноуборду?
а) соревнования проводят в один тур, состоящий из двух попыток; победителя определяют по лучшему результату в одной из них;
б) соревнования проводят в несколько раундов; финальный заезд состоит из двух попыток, победителя определяют по лучшему результату в одной из них;
в) соревнования проводят в несколько туров до финального заезда, каждая пара делает две попытки, меняясь дорожками. Если один из спортсменов выигрывает оба заезда, он проходит в следующий тур. Если соперники одержали по одной победе, победителем в этой паре становится участник, показавший лучшее время по сумме двух заездов.
123 Когда был проведен первый чемпионат страны по сноуборду? а) в 1982 г.;
б) в 1995 г.; в) в 2000 г.
124. Назовите имя первой чемпионки страны по сноуборду: а) Елизавета Кожевникова;
б) Анна Вершинина; в) Ольга Лычкина.
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125. [image: ]Назовите имена первых чемпионов страны по сноуборду: а) Сергей Щуплецов;
б) Денис Тихомиров, Роман Дырин; в) Станислав Соколенко.
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[image: ]Глава 2.

Экипировка лыжника-гонщика, подготовка лыж
Экипировка лыжника-гонщика включает: инвентарь - лыжи, крепления и лыжные палки; лыжную обувь, одежду, приспособ­ ления по подготовке лыж. Каждый занимающийся лыжами должен владеть хотя бы простейшей методикой подбора лыжной экипировки.

2.1. [bookmark: _bookmark11]Инвентарь лыжника

Равнинную (гоночную, беговую) лыжу условно делят на три части:
1) носочная часть, конец которой имеет носковой загиб (загнут вверх);
2) 	колодка (грузовая площадка) - средняя, заметно утолщенная часть лыжи, на которую ставится крепление;
3) пяточная часть, конец которой слегка закруглен и немного загнут вверх.

Наряду с этим на скользящей поверхности лыжи имеется направляющий  желобок,  который  проходит  по  продольной  оси
.тыжи и обеспечивает прямолинейное движение. Толщина лыжи от грузовой площадки к носку и пятке плавно уменьшается. Важной деталью лыж является весовой прогиб - расстояние по вертикали от самой высокой точки на скользящей поверхности колодки до горизонтальной плоскости, на которой лежит лыжа (рис. 30).
Лыжи выбирают по длине и жесткости (упругости, эластич­ ности), учитывая рост и вес лыжника, а также стиль передвиже­ ния. Для классического стиля ведущие лыжные фирмы рекомен­ дуют лыжи длиной, превышающей рост лыжника на 25 см. При коньковых способах передвижения советуют выбирать лыжи на 15 см больше роста. Длина универсальных, для любого стиля,
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[image: ]



























Рис. 30. Части скользящей лыжи: носочная -1, колодка -2, пяточная -3, весовой прогиб - 4, желобок - 5; простейший способ определения жесткости лыж -6

лыж, используемых чаще всего в оздоровительных целях, зани­ мает промежуточное положение - на 20 см выше роста лыжника- любителя. Например, для лыжника ростом 170 см целесообразны классические лыжи длиной 195 см, коньковые - 185 см, а если при­ обретают универсальные лыжи независимо от стиля передвиже­ ния, предпочтительнее длина 190 см. Правилами соревнований по лыжным гонкам установлен предел в минимальной длине лыж
- не меньше роста участника, использование более коротких лыж
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[image: ]запрещено. В нашем примере, в частности, минимально допусти­ мая длина лыж для участника ростом 170 см составит 170 см.
При выборе лыж по жесткости учитывают прежде всего вес лыжника, весовой прогиб лыж должен соответствовать ему. Заме­ тим, что, по утверждению специалистов, именно оптимальная жест­ кость лыж на 60% определяет их скользящие свойства. Правильно подобранная по жесткости классическая лыжа «задавливается» при отталкивании ногой, что обеспечивает сцепление держащей мази со снегом, т.е. передвижение без отдачи. А при скольжении на двух лыжах положенная под колодку держащая мазь не контактирует со снегом и, следовательно, не ухудшает скольжения.
По простейшей методике подбора лыж по жесткости под свой вес надо приложить лыжи скользящими поверхностями друг к другу, обхватить кистью одной руки центральную часть колодки и сжать лыжи (рис. 30). Если при сильном сжатии под колодкой остается зазор более 3 мм, то лыжи очень жесткие. Такие лыжи при отталкивании не прижимаются к лыжне, что является причиной их проскальзывания назад - отдачи. Мягкие по упругости лыжи сжи­ маются легко, без значительного усилия. Как при отталкивании, так и при скольжении на двух лыжах они слишком плотно при­ жимаются к снегу и хуже скользят. Для лыж оптимальной жестко­ сти характерно их сжатие с усилием до почти полного соприкос­ новения под колодкой. Лыжи для коньковых ходов должны быть несколько жестче классических.
При определении упругости лыж сжатием рук могут выявиться следующие недостатки:
· расхождение концов лыж при сжатии;
· стук в передней части колодки при многократном сжатии;
· необходимость приложения значительных усилий в самом начале сжатия лыж.
Лыжи, имеющие эти недостатки, являются бракованными. При выборе лыж надо также убедиться в отсутствии продольных и поперечных перекосов.
Упругие свойства лыж спортивного назначения тестируют на  специальном  стенде.  К  настоящему  времени  известны
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[image: ]многочисленные методики, позволяющие получить информа­ цию о распределении усилий в различных частях по всей длине лыжи, определить, на какой диапазон веса рассчитаны конкрет­ ные лыжи, т.е. определить так называемые «эпюры» лыж при одно- и двухопорном скольжении. При графическом изображении
«эпюры» мягких, средних и жестких лыж имеют выраженные раз­ личия. Для высококачественных лыж определяют степень жест­ кости - эластичность носочной, средней и пяточной частей лыжи, используя, как правило, компьютерный метод.
Продолжительность эксплуатации и качество скользящей поверхности лыж в немалой степени зависят от обращения с ними в зимнее время. Лыжи предназначены для передвижения по снегу, поэтому голую от снега местность надо или обходить, или снимать на ней лыжи. Идти на лыжах по земле, асфальту, камням - значит сознательно портить их скользящую поверхность. Необходимо соблюдать элементарные правила хранения в достаточно продол­ жительный период бесснежья. Лыжи для длительного хранения надо очистить от старой мази, парафина, грязи и либо оставить их чистыми, либо нанести на них любой парафин. Лыжи надо сло­ жить скользящими поверхностями, скрепить в пяточной и носоч­ ной частях и хранить в сухом, прохладном помещении вдали от нагревательных и отопительных приборов, лучше в лыжном чехле в вертикальном положении носками вверх.
Лыжные крепления классифицируют на три типа (рис. 31):
1) мягкие,
2) полужесткие,
3) жесткие - рантовые и носковые.
Мягкие и полужесткие крепления используют в основном на лыжах для геологов, лесников, связистов, военнослужащих, для охотничьих лыж и реже - для детских лыж. Жесткое рантовое крепление в настоящее время применяют редко. В последние годы на современные лыжи как спортивного, так и прогулочно-оздоро­ вительного назначения устанавливают преимущественно жесткое носковое крепление, которое значительно легче и уже рантовых, оно не выступает за габариты лыж, что исключает потерю ско­ рости из-за трения скобы о лыжню, у него максимально прибли­ жена ось вращения ботинка в креплении к стопе, что значительно
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[image: ]повышает управляемость лыжей (у новейших конструкций лыж­ ных креплений под коньковые ботинки ось вращения распола­ гают даже сзади носка ботинка, выпускают крепления с двойным держателем). Наряду с этим у носкового крепления отсутствуют



































Рис. 31. Лыжные крепления: мягкое - 1 , попужесткие - 2, жесткие рантовые - 3, жесткое носковое и его взаимосвязь с подошвой пыжного ботинка - 4
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[image: ]шипы под ботинки, что значительно увеличило продолжитель­ ность эксплуатации лыжной обуви. К достоинствам носкового крепления относятся также удобство в использовании и выи­ грышный дизайн.
Для более прочного сцепления ботинка с лыжей и лучшего управления ею, особенно в коньковых ходах и при выполнении поворотов, торможений на грузовой площадке лыжи под всю подо­ шву ботинка и реже только под каблуком крепится подпятник. В комплект современного носкового крепления, особенно спор­ тивного назначения, входят подпятники под всю подошву ботинка с продольными гребешками, насечками различной формы и глу­ бины, которые взаимодействуют с соответствующими пазами на каблуке и подошве ботинка и обеспечивают надежное управление лыжей (рис. 31).
Для установки крепления вначале лыжу кладут скользящей поверхностью на узкий предмет (карандаш, отвертку) и определяют поперечную ось ее центра тяжести. На месте пересечения пред­ мета с продольной серединой лыжи сверлят отверстие под первый шуруп и этим шурупом закрепляют лыжное крепление (исполь­ зуют выступающее вперед или среднее отверстие на креплении). После этого в поставленное на лыжу крепление вставляют боти­ нок и его положение выравнивают таким образом, чтобы каблук ботинка стоял строго посередине лыжи. Затем ботинок аккуратно, не изменяя положения крепления, снимают, и крепление оконча­ тельно крепят на лыже.
Технология постановки крепления на лыжи для коньковых ходов остается такой же, за исключением того, что крепление сме­ щается вперед на 2-3 см.
После установки крепления на грузовой площадке лыжи мон­ тируют подпятник.
При постановке креплений необходимо выполнять следующие требования: отверстие под шурупы сверлить аккуратно, чтобы не повредить скользящую поверхность, использовать сверло чуть меньшего, чем у шурупа диаметра; перед вкручиванием шурупов просверленные в лыже отверстия надо заполнить специальным клеем или эпоксидной смолой, чтобы шурупы надежнее держали крепления; если необходимо заменить крепления, шурупы слегка
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[image: ]нагревают  утюгом  или  газовой  горелкой,  клей  размягчается и шурупы легче выкручиваются.
В настоящее время выпускают специальные приборы-станки для монтажа креплений, использование которых позволяет поста­ вить крепления на лыжи за считанные минуты (рис. 32).

Лыжная палка состоит из следующих деталей (рис. 33).
1) трубка (древко) чаще конусообразной формы;
2) рукоятка;
3) ремешок (петля, лямка, темляк);
4) кольцо упора (сегмент, лапка) различной формы с наконечником (штырьком) из твердого металла - стали, победита.

Лыжные палки выбирают в соответствии с ростом лыжника. Зля классического стиля рекомендуют палки, длина которых на 30 см меньше роста. Для коньковых ходов используют палки на 10 см длиннее палок для классических ходов или на 20 см меньше роста лыжника.
Все начинающие лыжники независимо от возраста учатся обращению с лыжным инвентарем. Причем на улице, да еще в морозную или ветренную погоду, с ходу бывает трудно быстро надеть лыжи и палки. Зачастую первоначально на это тратится достаточно много времени, что может привести к переохлажде­ нию, испортить настроение... Учиться быстро надевать и снимать лыжный инвентарь лучше в помещении. Применительно к лыжам акцентируют внимание на том, как пользоваться креплением избранной конструкции, как вставить и закрепить лыжный боти­ нок, как отрегулировать длину ремня у мягкого или полужесткого крепления на лыжах ребенка. Надо овладеть правильным держа­ нием лыжной палки, обращая внимание на то, что кисть продева­ ется в ремешок снизу и опирается на него. По руке надо отрегу­ лировать длину ремешка. Современные лыжные палки зачастую


Рис. 32, 33
- см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]оснащают рукоятками и ремешками специальной конструкции с застежками. Эти модели также лучше первоначально осваивать в домашних условиях (рис. 34).















а - вдевание кисти в ремешок; 6 - регулировка длины ремешка;
в - опора на ремешок при выносе палки;
г, д - опора на ремешок при отталкивании.












Рис. 34. Положение кисти на рукоятке лыжной палки

Необходимо соблюдать простейшие правила безопасности при транспортировке лыжного инвентаря. В общественном транспорте инвентарь перевозят в лыжном чехле, а при переноске в открытом виде, особенно в многолюдных местах, его держат вертикально, лыжи носками вверх, а палки штырями вниз.
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2.2. [bookmark: _bookmark12][image: ]Обувь и одежда лыжника
Различают лыжные ботинки классические, коньковые и уни­ версальные (комбинированные), т.е. пригодные как для класси­ ческих, так и для коньковых ходов (рис. 35). Коньковые лыжные ботинки отличаются от классических несколько удлиненным голенищем и более жесткой подошвой. При большей фикса­ ции ноги в голеностопном суставе конструкция верхней части голенища сохраняет ее достаточную подвижность. Универсаль­ ные лыжные ботинки по длине голенища и жесткости подошвы имеют промежуточное положение между классическими и конь­ ковыми.
Лыжные ботинки должны соответствовать размеру ноги лыж­ ника, при выборе на ногу надевают плотный носок. Надо помнить, что свободные ботинки затрудняют управление лыжей, а в слиш­ ком тесной обуви ноги будут мерзнуть.
После каждого занятия лыжные ботинки необходимо про­ сушить, а при длительном хранении их носки плотно заполняют бумагой, чтобы  обувь сохранила форму  и не деформировалась к следующему зимнему сезону.
Одежда лыжника - основа эффективности лыжной прогулки, физкультурно-оздоровительного и спортивно-тренировочного занятия. Она должна удовлетворить следующим требованиям:
1) 	своевременно удалять пот и влагу с поверхности тела, т.к. остающаяся на поверхности тела влага быстро
его охлаждает;
2) сохранять тепло, т.е. оптимальный микроклимат в прослойке воздуха между поверхностью кожи и одеждой;
3) 	защищать тело от неблагоприятных внешних погодных условий, чтобы можно было заниматься лыжами
в любую погоду; однако защищая от дождя, ветра, снега с дождем, одежда должна «дышать» и не превращаться в панцирь;


Рис. 35
- см. в блоке цветных иллюстраций
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4) [image: ]	обеспечивать свободу движений, чтобы чувствовать движения своего тела, а не одежды;
5) соответствовать современному дизайну, который радует и глаз, и душу.
Одежда лыжника изменяется в зависимости от реально сло­ жившихся погодных условий и с учетом продолжительности занятия/прогулки. Каждый занимающийся должен уметь пра­ вильно выбирать одежду, соответствующую конкретной обста­ новке. Рекомендуется следующий комплект одежды для заня­ тий лыжами в различных природных условиях: нижнее белье (лучше трикотажное), лыжный комбинезон или тренировочный костюм, утепленный костюм - куртка и брюки, жилетка, шапочка, наушники, полоска, специальная маска на лицо (для морозной погоды), ветрозащитные очки, козырек (при снегопаде и ветре), перчатки, рукавицы, полушерстяные и шерстяные носки, чехлы на лыжные ботинки, сохраняющие ноги в тепле в морозные дни (рис. 36).
2.3. [bookmark: _bookmark13]Подготовка лыж
Современная подготовка лыж - высокотехнологичный про­ цесс. На крупных соревнованиях работают сервисные бригады специалистов, оснащенные современными научно-техническими методиками, помогающие гонщикам выбрать лыжи, нанести соответствующие погодным условиям мази, парафины, ускори­ тели, довести скользящую поверхность лыж до высшей кондиции. В Солт-Лейк-Сити (XIX ЗОИ, 2002 г.), к примеру, перед спринтер­ ской гонкой на 1,5 км Юлии Чепаловой было подготовлено 11 (!) пар лыж, из которых после многочисленных тестовых испытаний отобрали одну. Выбор оказался оптимальным: наша соотечествен­ ница - первая олимпийская чемпионка в этой дисциплине. При всей технологичности подготовка лыж продолжает оставаться весьма проблемным процессом, т.к. природаматушка зачастую


Рис. 36
- см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]создает прямо-таки тупиковые для смазчиков ситуации, под- стать той, которая сложилась в олимпийском Нагано (XVIII ЗОИ, 1998 г.). На старте 30-километровой гонки классическим сти­ лем у мужчин шел дождь, а на верхних участках трассы - обиль­ ный сухой снег. Здесь идеальную смазку подобрать невозможно, решающую роль играет терпение гонщика.
Вместе с тем в подготовке лыж есть простейшие, вполне доступные для практической реализации приемы, которыми должен владеть каждый занимающийся. Чтобы выход на лыжах в любую погоду доставлял радость и удовольствие, надо, во-пер­ вых, внимательно посмотреть на скользящую поверхность новых пластиковых лыж и визуально определить, была ли машинная, фабричная шлифовка. Если приобретены лыжи с выраженной ворсистой скользящей поверхностью, то ворс надо удалить вруч­ ную металлической циклей. Лыжи циклюют от носка к пятке до тех пор, пока скользящая поверхность не станет гладкой. Лыжи, прошедшие фабричный способ шлифовки, готовы к дальнейшей обработке мазями и парафинами.
По своему назначению лыжные мази и парафины имеют три разновидности:
1) улучшающие скольжение;
2) обеспечивающие надежное сцепление лыж со снегом при передвижении классическими ходами, для этой цели используют только лыжные мази держания;
3) грунтовые, увеличивающие продолжительность сохранения (удержания) смазочных веществ на скользящей поверхности лыжи.
По консистенции (структурному состоянию) лыжные мази могут быть твердыми, полутвердыми и жидкими  (клистерами), г парафины еще и порошкообразными, гранулированными, пасто­ образными (рис. 37).
Для удобства выбора и эксплуатации в различных погодных
у с л о в и я х  всеми  производителями  по  сложившейся  традиции


Рис. 37
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]принято следующее разделение основных лыжных мазей и пара­ финов по цвету (перечислены в последовательности, соответству­ ющей изменению температуры от морозной до плюсовой):
· зеленый;
· синий/голубой;
· голубой (клистер);
· фиолетовый;
· красный;
· желтый;
· серебряный.
Причем под цветом мази понимается прежде всего цвет упаковки (баночки, тюбика). Цвет же самой мази может с цве­ том упаковки и не совпадать. Если говорят, например, «голубой клистер», то речь идет о жидкой мази, упакованной в тюбик голу­ бого цвета.
На протяжении зимы и даже в течение одного дня погод­ ные условия значительно изменяются, поэтому невозможно при смазке лыж обходиться какой-то одной, даже самой универсаль­ ной мазью (парафином), составленной из веществ с широким диа­ пазоном свойств. На выбор лыжных мазей и парафинов влияют следующие факторы:
1) температура воздуха и снега;
2) состояние снега и лыжни;
3) влажность воздуха;
4) длина дистанции;
5) рельеф местности;
6) освещение лыжни солнцем.
Первый и главный ориентир при выборе мази и парафина - температура воздуха. На каждой упаковке мази и парафина указана именно температура воздуха, на эти показатели и надо в первую очередь ориентироваться при смазке. Наилучшие условия сколь­ жения и меньше всего проблем со смазкой бывает при температуре минус 3-12 градусов, когда используют твердые синие/голубые мази. Дальнейшее понижение температуры, как правило, ухуд­ шает скольжение и требует применения зеленых мазей. Если после
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[image: ]оттепели резко похолодало и лыжня покрылась ледяной короч­ кой, то для такой гололедной трассы необходима жидкая голубая мазь. Наиболее сложные условия в подборе смазки возникают при переходном температурном режиме ±1 градус. В этих погодных тсловиях лыжня быстро становится глянцевой, на которой пред­ почтительнее  мази  фиолетового  цвета. Дальнейшее  потепление
· «сколько облегчает условия выбора смазки, наиболее универ­ сальна здесь красная мазь, а при температуре плюс 40° С и выше
- желтая. Так называется «серебрянка» незаменима весной, когда снег становится грязным.
Обращаем внимание на то, что полутвердые и жидкие мази осо­ бенно фиолетового цвета предназначены для передвижения только по лыжне. Стоит сойти с лыжни и хотя бы слегка зацепить лыжей свежий снег, он моментально прилипнет к мази. Устранить этот эодлип - проблема даже для опытных лыжников. Самый доступ­ ный и эффективный способ противодействия подлипу - передви­ жение строго по лыжне.
В естественных природных условиях состояние снега с тече- жием времени меняется от свежевыпавшего или падающего пуши­ стого до льда (рис. 38). Наилучшее скольжение наблюдается на фирне - крупнозернистом снеге, при свежевыпавшем оно ухуд­ шается, а при падающем становится еще хуже. Отсюда на мягкой тыжне и скольжение, и сцепление хуже, но смазка дольше удер­ живается на скользящей поверхности. Жесткая лыжня быстрее стирает мази и парафины. Лучшее скольжение достигается на ш ж ны х трассах, подготовленных специальными машинами.
Длина дистанции определяет толщину слоя смазки, и с увели-
« н ием протяженности пропорционально возрастает количество слоев применяемой лыжной мази и парафина.
Во взаимосвязи с рельефом местности на равнинных и сла­ бопересеченных трассах для классического стиля предпочтение отдается мазям, обеспечивающим наилучшее скольжение. В этих тсловиях незначительная «отдача» компенсируется лучшим сколь­ жением. На трассах, проложенных по сильнопересеченной мест­ ности, необходимо гарантированное сцепление классических лыж. При недостаточном слое мази держания на колодке подъемы при­ дется преодолевать только «елочкой».
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Одней	2 дня	5 дней


10 дней	21 день*	•	•



28 дней	45 дней	54 дня










2
Рис. 38. Изменение снежного кристалла при постоянной температуре и влажности; структура свежевыпавшего (1) и лежалого (2) снега

Учет освещенности лыжни солнцем особенно важен в конце зимы. Мартовская лыжня, проложенная в тени, может весь день оставаться сухой и обеспечивать хорошие условия для скольжения. На открытых для солнца участках трассы (поляны, опушки леса) лыжня может подтаивать и даже быть влажной, что значительно ухудшает скольжение.
Таким образом, смазка лыж должна соответствовать всему комплексу реально сложившихся природных условий для их при­ менения.
Подготовку лыж начинают с очистки скользящей поверхности от мази и парафинов, а также от грязи механическим, химическим или  термическим  способами  с  использованием  соответственно

[image: ]скребков и циклей (металлических или пластмассовых), специаль­ ных смывок (растворителей), смазочных утюгов и газовых горе­ лок. При всех способах надо строго соблюдать дозировку, чтобы исключить повреждение скользящей поверхности. Соревнователь­ ные лыжи предпочтительнее чаще очищать парафином или мазью. Этот метод включает горячее нанесение мягкого парафина или мази, которые тут же снимают скребком и очищают качественной специальной смывкой. Двух-трехкратное повторение этой проце­ дуры полностью удаляет старые мази, парафины и загрязнения со скользящей поверхности.
Дальнейшая подготовка лыж зависит от используемых лыжни- чом способов передвижения, в частности от выбора лыжных ходов. В коньковых ходах во время отталкивания лыжа, как известно, не хтанавливается, поэтому держащая мазь не нужна, на всю сколь­ зящую поверхность надо нанести только парафин. Лыжи парафи- нят в такой последовательности:	.
1) на всю чистую скользящую поверхность нанести ровным слоем парафин или смесь парафинов;
2) расплавить и равномерно распределить парафин по всей скользящей поверхности горелкой или утюгом; при этой операции нельзя допускать появления дыма, чтобы исключить «сожжение» скользящей поверхности;
3) охладить лыжи до затвердения парафина;
4) удалить (снять) скребком излишки затвердевшего парафина, который не впитался в поры скользящей поверхности;
5) тщательно отполировать (отшлифовать) скользящую поверхность специальными щетками  (можно использовать капрон или другой подобный ему материал).
При подготовке коньковых лыж к соревнованиям на сколь-
1ящую поверхность наносят различные структурные рисунки
.рис. 39). Наличие структуры уменьшает площадь контакта между лыжей и снегом, следовательно снижает трение и заметно ттучшает скользящие свойства по сравнению с абсолютно гладкой поверхностью. При температуре, близкой к нулю, или в оттепель эта операция предотвращает так называемый эффект «подсоса», zjc. прилипание лыж к лыжне.
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Рис. 39. Структурные рисунки, наносимые на скользящую поверхность лыж

Структурные рисунки условно делят на мелкие - для холод­ ного снега, средние - при температуре около нуля, и крупные - для мокрого снега.
Структуры наносят с помощью специальных машин или вручную - накаткой.
В последние годы при подготовке лыж к соревнованиям в качестве последнего слоя наносят или «ускоритель», или фторо- вое масло. «Ускоритель» - это спрессованный твердый фтор, он удобен и прост в использовании. Его можно нанести и тут же рас­ тереть обычной пробкой и отшлифовать. Чтобы повысить изно­ состойкость «ускорителя», его лучше нанести под утюг и затем отшлифовать. При этой операции утюг обматывают слоем нетка­ ного волокна и медленно двигают с таким расчетом, чтобы нетка­ ное волокно все время находилось между утюгом и скользящей поверхностью лыжи. Только при этом условии нетканое волокно предохраняет улетучивание фтора.
Фторовое масло используют при мокром снеге. Его наносят на скользящую поверхность и обязательно шлифуют досуха и до блеска нетканым волокном.
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[image: ]В классических лыжных ходах при отталкивании ногой лыжа, напомним, останавливается, поэтому наряду с парафинами для скольжения нужна мазь держания (сцепления), которую наносят на колодку - среднюю часть лыжи. Чтобы обеспечить сцепление лыжи со снегом при отталкивании ногой, важно подобрать «пра­ вильную» колодку - достаточной длины. Длина колодки определяет большую или меньшую площадь контакта скользящей поверхности тыжи со снегом при отталкивании и скольжении на двух лыжах, а также зону смазки лыж держащей мазью. Самый простой способ определения границ колодки на конкретных лыжах заключается s следующем (рис. 40):
· встать на две лыжи, лежащие на гладкой поверхности (на полу), и равномерно загрузить их массой тела;
· помощнику надо подложить под середину лыжи
(на уровне крепления) листок бумаги и передвинуть его вперед в сторону носка и назад к пятке лыжи
до остановки;
· места остановки листка и есть передняя и задняя границы колодки.
Если листок свободно проходит под всей скользящей поверх­ ностью лыжи от носочной до пяточной части, то лыжи для этого лыжника чрезмерно жесткие. Если же имеет место другая край­ ность - нет никакого зазора и листок вообще не проходит под 1ыжу, значит лыжи слишком мягкие.
Длина колодки для нанесения держащей мази зависит от погод- 5ых условий, рельефа лыжной трассы, уровня подготовленности гыжника, индивидуальных особенностей его техники и других обстоятельств.
При использовании жидких мазей колодка должна быть ьэроче, поскольку коэффициент сцепления со снегом у жидких мазей выше по сравнению с твердыми. Рекомендуемая длина юлодки для жидких мазей - 35-45 см, а для твердых - 40-50 см. Пересеченные трассы  с подъемами  требуют более надежного
^кпления лыж. К определению длины колодки надо подходить очень аккуратно. Ведь чем короче колодка, тем лучше скольжение тыжи. Поиск оптимального варианта - тонкая работа. Если поло­ жить под колодку слишком мягкую мазь, она будет «тормозить»
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pi	колодка


Колодка для жидкой мази



35-45 см

[image: ]


Колодка для твердой мази




Рис. 40. Простейший способ определения колодки лыж

во время скольжения и может подмерзнуть. Слишком твердая мазь, напротив, не позволяет полноценно оттолкнуться, лыжа проскаль­ зывает назад. Оптимальным является вариант, при котором лыжи и держат, и хорошо скользят. Начинающим лыжникам, особенно детям, а также для лыжных прогулок следует делать более длинную колодку, использовать мазь помягче, для уверенного отталкивания и, следовательно, устойчивого передвижения.
Смазку классических лыж выполняют в такой последова­ тельности:
1) определяют длину колодки для нанесения держащей мази;
2) наносят парафин только на пяточную и носочную части лыжи, как и на коньковые лыжи; если используют не парафин, а мазь скольжения, то ее достаточно нанести на эти участки и тщательно растереть пробкой;
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3) [image: ]после нанесения парафина обязательно удаляют остатки пыли от него с колодки, иначе держащая мазь очень быстро сойдет с нее;
4) наносят на колодку мазь держания и тщательно растирают пробкой;
5) охлаждают лыжи до уличной температуры воздуха.
Если  лыжи  в  момент  отталкивания  проскальзывают  назад,
· •отдачу» устраняют в такой последовательности:
1) увеличивают толщину слоя, используя ту же мазь;
2) увеличивают площадь смазки той же мазью на 10 см к носочной и на 5 см к пяточной частям лыжи;
3) добавляют к положенной на грузовую площадку мази один-два тонких слоя мази более высокой температуры (выше на 1-3 градуса);
4) полностью заменяют лыжную мазь более мягкой, соответствующей более высокой температуре;
5) при необходимости, уже используя мазь для более высокой температуры, повторяют все вышеуказанные приемы до полного устранения отдачи.
При подготовке лыж к продолжительным прогулкам, трени­ ровкам, для соревнований на длинные дистанции, а также при жестком снежном покрове необходимо обеспечить более длитель­ ное сохранение смазки на скользящей поверхности. С этой целью ш ж и грунтуют, используя парафин или специальные грунтовые ылзи. Грунтовку парафином выполняют перед нанесением основ­ ного парафина. Грунтовый парафин выбирают с таким расчетом, чтобы температура его плавления была выше температуры плав- ткния основного парафина, т.е. грунтовый парафин должен быть 5олее тугоплавким. Это делается для того, чтобы основной пара- с*сн при нанесении не смешивался с грунтовым. В случае холод- гой погоды, когда в качестве основного парафина используют тугоплавкий, рекомендуют применять для грунтовки парафин- чятистатик». Грунтовку парафином производят в той же после- ювательности, что и при вышеописанном нанесении основного харафина. Если погодные условия требуют наличия на лыжах структуры, то ее наносят перед работой с основным парафином.
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[image: ]При грунтовке грузовой площадки классических лыж исполь­ зуют специальные грунтовые мази. Для более прочного удержания мази колодку надо вначале зашкурить, т.е. поднять на этом участке лыжи «ворс», затем положить грунтовую мазь и после этого на уже остывший слой грунтовой мази нанести соответствующую погоде мазь держания.
В практике лыжных гонок известны и неординарные способы подготовки колодки классических лыж, когда для достижения сце­ пления лыж со снегом ограничиваются только поднятием «ворса» на грузовой площадке.
Для подготовки лыж необходимы следующие приспособления:
специальный станок, пробки, щетки, шкурки, скребки, цикли, накатки, смазочные утюги (рис. 41). Лыжи готовят в специально отведенном помещении, которое должно иметь хорошую венти­ ляцию. При очистке скользящей поверхности растворителем надо строго соблюдать предписанные меры безопасности. Используе­ мые при смывке салфетки, ветошь выбрасывают в соответству­ ющие места, а если растворители являются нефтепродуктами, то работать с ними надо в бытовых резиновых перчатках (некоторые растворители могут вызвать кожную реакцию у людей, склонных к аллергии). При использовании фторовых смазок надо строго соблюдать требования, изложенные в инструкции по их примене­ нию. При работе с вращающейся щеткой необходимы защитные очки и бумажные защитные маски, т.к. при вращении немалое количество лыжной мази рассеивается в виде пылевидных частиц. Если возникло сомнение в качестве лыжной мази, следует вос­ пользоваться респиратором, который необходим и при ремонте скользящей поверхности (заливке царапин) особой свечкой или специальным сварочным аппаратом.
Самым простым, доступным и вполне информативным спосо­ бом выявления лучшего скольжения практикой признан много­ кратный спуск со склона по одной и той же хорошо накатанной лыжне в основной стойке. Можно спускаться до остановки, и тогда


Рис. 41
- см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]лучшим вариантом смазки и парафинирования лыж будет тот, при котором зарегистрирован самый дальний спуск. Можно на склоне обозначить контрольный отрезок длиной около 6 м и регистриро­ вать время его прохождения электронным секундомером. Лучшему скольжению будет соответствовать меньшее время. Этот вариант больше подходит при подготовке лыж к соревнованиям, т.к. каче­ ство скольжения в данном случае определяют на характерной для соревнований скорости. Известно, что величина трения скольже­ ния лыж зависит от скорости: при увеличении скорости до 7-10 м/с она уменьшается, по степени снижения определяют качество лыж и их подготовку.
Этот же склон можно использовать и для оценки сцепления (держания) лыж. Для этого надо подняться на склон ступающим шагом без опоры на палки - чем больше высота подъема до начала
«отдачи», тем лучше сцепление (рис. 42).























Рис. 42. Положения лыжника при тестировании качества скольжения (1)и сцепления (2) лыж
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[image: ]Визуальную оценку качества сцепления и скольжения класси­ ческих лыж делают и на равнинном участке, который проходят со средней скоростью попеременным двухшажным классиче­ ским ходом. При подготовке лыж к соревнованиям смазку лучше проверять на скорости, близкой к соревновательной. Если лыжи при этом не проскальзывают назад, то сцепление достаточное. А лучшему скольжению будет соответствовать более высокая скорость.
На крупных соревнованиях тестированием качества сколь­ жения и сцепления лыж занимаются, как упоминалось выше, специалисты сервисной бригады, используя современную элек­ тронно-компьютерную технологию.
В последние десятилетия ведущие фирмы по производству лыжного инвентаря внесли существенные изменения в техно­ логию производства лыж, палок, креплений, лыжной обуви, мазей и парафинов, многочисленных приспособлений по уходу за лыжами и их подготовкой. Постоянно обновляются модели и дизайн одежды для лыжников. Причем совершенствуется не только серия спортивного назначения, но и физкультурно-про­ гулочные для многочисленных любителей лыж разного возраста, чтобы каждый выход на лыжах был максимально полезным, производил только хорошее впечатление, пробуждал желание и потребность в продолжении занятий лыжами.
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2.4. [image: ]Контрольно-тестовые задания/вопросы
«Проверь себя»
(буква правильного ответ а указана в «Приложении»)


1. Назовите приемлемую длину лыж для классического стиля:
а) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 25 см;
б) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 45 см;
в) рекомендуются лыжи длиной, не превышающей рост спортсмена.

2. Назовите рекомендуемую длину лыж для конькового стиля:
а) рекомендуются лыжи длиной, не превышающей рост спортсмена;
б) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 15 см;
в) рекомендуются лыжи длиной меньше роста спортсмена.

5. Назовите приемлемую длину универсальных (для любого стиля) лыж:
а) рекомендуются лыжи длиной, не превышающей рост спортсмена;
б) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 45 см;
в) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 20 см.

4. Назовите основной критерий выбора лыж по жесткости: а) стиль передвижения;
б) назначение лыж (для соревнований или для прогулок); в) вес спортсмена.
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5. [image: ]Назовите особенности жесткости лыж для конькового и класси­ ческого стилей:
а) лыжи для коньковых ходов должны быть несколько жестче классических;
б) лыжи для классических ходов должны быть несколько жестче коньковых;
в) различий нет.

6. Укажите части, на которые условно делят лыжу: а) боковая, передняя,задняя;
б) скользящая, верхняя, площадка для крепления;
в) носочная часть, колодка (грузовая площадка), пяточная часть, желобок, весовой прогиб.

7. Объясните, что такое колодка (грузовая площадка) лыжи? а) носочная, более широкая, часть лыжи;
б) средняя, заметно утолщенная часть лыжи; в) пяточная, более тонкая, часть лыжи.
8. Каково назначение желобка на скользящей поверхности лыжи: а) сохранять лыжную мазь;
б) увеличивать прочность лыжи;
в) обеспечивать прямолинейное движение.

9. Объясните основное назначение «правильной» колодки (ее достаточной длины) для классических ходов:
а) обеспечение сцепления лыжи при отталкивании и при скольжении;
б) определение зоны смазки лыж держащей мазью, обеспечение сцепления лыж при отталкивании и их бесконтактности в районе колодки при скольжении на двух лыжах;
в) обеспечение бесконтактного в районе колодки скольжения при отталкивании ногой.
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10. [image: ]Приведите пример простейшего способа подбора лыж по жест­ кости с учетом веса:
а) сложить лыжи скользящими поверхностями, обхватить кистью руки центральную часть колодки и сжать лыжи: при оптимальной жесткости они почти полностью соприкасаются под колодкой;
б) сложить лыжи скользящими поверхностями, обхватить кистью руки центральную часть колодки, и если при сильном сжатии под колодкой остается зазор более 3 мм, то жесткость лыж соответствует весу;
в) оптимальные по жесткости лыжи при легком сжатии кистью руки под колодкой соприкасаются.
11. Выделите приемлемую длину лыжных палок для классического стиля:
а) длина палок на 30 см меньше роста лыжника; б) длина палок равна росту лыжника;
в) длина палок немного больше роста спортсмена.

12. Назовите рекомендуемую длину лыжных палок для конько­ вого стиля:
а) длина палок равна росту спортсмена;
б) длина палок несколько превышает рост спортсмена; в) длина палок на 20 см меньше роста лыжника.
. ?. Укажите правильный вариант держания лыжной палки:
а) кисть продевается в ремешок сверху и опирается на рукоятку;
б) кисть продевается в ремешок снизу и опирается на него; в) правильны оба предыдущих варианта.
.4. Какие лыжные крепления преимущественно используют лыжники-гонщики?
а) мягкие;
б) полужесткие;
в) жесткие - реже рантовые и чаще носковые.
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15. [image: ]Назовите место первого шурупа при постановке креплений на классические лыжи:
а) на месте пересечения поперечной оси центра тяжести лыжи с ее продольной серединой;
б) в 20 см от пятки лыжи; в) в 20 см от носка лыжи.
16. Каковы  существенные  особенности  постановки  креплений на коньковые лыжи?
а) первый шуруп располагают на середине лыжи;
б) первый шуруп располагают на 2-3 см впереди места пересечения поперечной оси центра тяжести лыжи с ее продольной серединой;
в) первый шуруп располагают там же, где и на классических лыжах.

17. Объясните основное назначение парафинов и лыжных мазей: а) защищать лыжи от механических повреждений;
б) улучшать скольжение и обеспечивать хорошее сцепление лыж со снегом;
в) обеспечивать длительное сохранение мази на скользящей поверхности.

18. Назовите цвет мази, предназначенной для температуры ниже минус 15 градусов:
а) желтый; б) красный; в) зеленый.
19. Назовите цвет мази, предназначенной для температуры минус 3 -7 градусов:
а) серебряный;
б) синий/голубой; в) зеленый.
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20. [image: ]Назовите цвет мази для плюсовой температуры: а) красный, желтый, серебряный;
б) синий/голубой; в) зеленый.
21. Назовите снежный покров, на котором отмечается лучшее скольжение:
а) на фирне - крупнозернистом снеге; б) на свежевыпавшем снеге;
в) на падающем снеге.

22. На каком снежном покрове применяют грунтовые мази? а) на жестком смерзшемся снеге;
б) на свежевыпавшем снеге; в) на падающем снеге.
23. От чего зависит толщина слоя лыжной мази? а) от рельефа трассы;
б) от длины дистанции;
в) от температуры воздуха.

24. Назовите трассы, на которых незначительная «отдача» компен­ сируется лучшим скольжением:
а) сильнопересеченные;
б) равнинные и слабопересеченные; в) трассы с разнообразным рельефом.
25. Какой способ снятия мази предпочтительнее для соревнова­ тельных лыж?
а) термический с использованием газовой горелки; б) химический с использованием растворителей;
в) нанесение горячего парафина или мази, которые тут же снимают скребком и очищают качественной смывкой.

87

26. [image: ]Каковы существенные особенности смазки классических лыж?
а) носочную и пяточную части скользящей поверхности лыжи смазывают мазью для скольжения или парафинят, а колодку смазывают мазью для сцепления;
б) всю скользящую поверхность лыжи смазывают мазью, обеспечивающей хорошее сцепление;
в) всю скользящую поверхность лыжи смазывают мазью, обеспечивающей хорошее скольжение.
27. Каковы существенные особенности смазки коньковых лыж?
а) носочную и пяточную части скользящей поверхности лыжи смазываются мазью для скольжения или парафинят, колодку смазывают мазью для сцепления.
б) всю скользящую поверхность лыжи смазывают мазью, обеспечивающей хорошее сцепление;
в) всю скользящую поверхность лыжи парафинят, обеспечивая только хорошее скольжение.

28. Объясните, как парафинят лыж?
а) тонким слоем наносят парафин, растирают пробкой, охлаждают в течение 10-15 мин;
б) наносят парафин на скользящую поверхность, расплавляют и разглаживают его утюгом, охлаждают до затвердения парафина, удаляют излишки парафина пластиковым скребком, отполировывают скользящую поверхность;
в) наносят парафин на скользящую поверхность, охлаждают до затвердения парафина, растирают пробкой.

29. Раскройте методику устранения «отдачи» - проскальзывания лыжи назад в момент отталкивания ногой:
а) вначале, не меняя мази для сцепления, увеличить толщину слоя, затем, если отдача продолжается, увеличить площадь смазки на 10-15 см, и, наконец, поменять лыжную мазь на другую, соответствующую более теплому температурному режиму - на 1-3 градуса;
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[image: ]б) смазать всю скользящую поверхность выбранной мазью для сцепления;
в) на лежащую по всей скользящей поверхности мазь нанести другую лыжную мазь, соответствующую более высокому температурному режиму - на 1-3 градуса.

30. Объясните простейший способ определения качества сколь­ жения лыж:
а) на лыжах с различными вариантами смазки надо спуститься в основной стойке с одного и того же места на склоне до остановки - чем лучше скольжение, тем длинее прокат;
б) качество скольжения определяют по результату, показанному спортсменами в соревнованиях;
в) лучшее скольжение выявляют по результатам экспертной оценки специалистов.

31. Перечислите способы снятия лыжной мази со скользящей поверхности лыж:
а) нагревание на открытом огне всей поверхности лыж до полного испарения старой мази;
б) промывание лыж водой;
в) механический, при помощи специального скребка; химический, с применением растворителей; термический с нагреванием мази до жидкого состояния и последующим снятием ее мягкой тканью.

32. Какой должна быть одежда лыжника? а) прочной, износостойкой;
б) теплой, удобной, ветрозащитной, удаляющей влагу с поверхности тела, эстетичной;
в) толстой, мягкой.
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33. [image: ]Каково назначение грунтовой лыжной мази, включая грунто­ вый парафин:
а) улучшать скольжение, защищать лыжи от механических повреждений;
б) обеспечивать более длительное удержание мази (парафина) на скользящей поверхности;
в) обеспечивать хорошее сцепление лыж со снегом.
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[image: ]Глава 3.

[bookmark: _bookmark15]Основы техники передвижения на лыжах
Техникой называют целостную систему движений, выполняе­ мых с относительно большей эффективностью. Техника передви­ жения на лыжах - система чрезвычайно динамичная вследствие зысокой изменчивости погодных условий, состояния снежного покрова, рельефа местности, по которой проложена лыжная трасса. Наряду с приспособлением к весьма переменным внешним усло­ виям техника лыжника изменяется в процессе возрастного разви­ тия организма и в результате спортивного совершенствования.
Многочисленные способы передвижения на лыжах (их около 50) можно разделить на следующие группы (рис. 43):
1) лыжные ходы,
2) способы подъемов,
3) стойки спусков,
4) способы торможений,
5) способы поворотов,
6) способы преодоления неровностей.

3.1. [bookmark: _bookmark16]Классические и коньковые лыжные ходы
Основой техники передвижения на лыжах являются лыжные юды. Главными двигательными действиями при их выполнении иляю тся отталкивание и махи ногами и руками в сочетании со зободны м скольжением на лыжах.
По отталкиванию ногой от подвижной или неподвижной зсоры лыжные ходы подразделяются на классические и коньковые. При выполнении классических ходов лыжа в момент толчка ногой останавливается и прерывает скольжение по лыжне. В коньковых Н12Й1 при отталкивании ногой лыжа продолжает скольжение под
▼пом к направлению движения.


91




















ПОДЪЕМЫПЕРЕДВИЖЕНИЯ




у—	СПУСКИНА ЛЫЖАХ




НЕРОВНОСТИ	-




ТОРМОЖЕНИЯ -СПОСОБЫ




ПОВОРОТЫ	-

Двухшажный Четырехшажный
Переходы на одновременные ходы
Бесшажный Одношажный (скоростной, затяжной)
Двухшажный
Переходы на попеременные ходы
Двухшажный (левостор., правостор., равнинный)
Одношажный Переходы на другие ходы
Двухшажный Переходы на другие ходы
С махами руками Без махов руками
Переходы на другие ходы

Поперемен. 2-ш. класс, ходом Одновремен. и поперемен. коньк. ходом Елочкой
Полуелочкой Лесенкой

Высокая стойка Средняя (основная) стойка
Низкая стойка

Выкат Встречный склон Спад склона Уступ Бугор Впадина

Упором Плугом
Соскальзыванием Палками Падением

Переступанием Упором
На параллельных лыжах Плугом

[image: ]

Рис. 43. Способы передвижения на лыжах
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[image: ]По работе рук в момент отталкивания выделяют группы попеременных ходов, когда толчок руками выполняется пооче­ редно то правой, то левой, но всегда разноименной по отношению к толчковой ноге рукой, как при ходьбе, и группы одновременных ходов, в основе которых - одновременное отталкивание руками. Возможны также ходы без толчка руками.
По количеству шагов в каждом цикле движений лыжные ходы классифицируют на бесшажные, одношажные, двухшаж- ные и четырехшажные.
Классические ходы включают попеременные: двухшажный ж четырехшажный; одновременные: бесшажный, одношажный ждвухш ажный, а также переходы с одного хода на другой.
Попеременный двухшажный ход является одним из основных
^>еди классических способов передвижения. Он применяется э различных условиях скольжения на равнинных участках и на подъемах. При выполнении этого хода лыжник скользит пооче­ редно то на одной, то на другой лыже и так же поочередно на каж­ дый шаг отталкивается рукой, всегда разноименной по отноше­ ние к толчковой ноге, т.е. общая схема движений рук и ног макси­ мально приближена к обычной ходьбе (рис. 44).
Попеременный четырехшажный ход используют при пере­ движении по глубокому снегу, на неровной лыжне, проходящей между деревьями или кустами, т.е. во всех тех случаях, когда ы т хорошей опоры для палок. Выгоден он при длительных пере- irnax, прогулках, при передвижении с грузом, уложенным в рюк- Квалифицированные лыжники, использующие, как правило, ь;рошо подготовленную лыжню, этот ход практически не при­
меняют.
Попеременный четырехшажный ход отличается от двухшаж- sc-co главным образом работой рук: в цикле хода на два отталки-
*»:-:ня палками выполняется четыре скользящих шага. На первые
I 3 . I более коротких шага лыжник поочередно выносит палки впе-
· xz (рис. 45, кадры 1 и 3), на третий и четвертый, более длинные, iu th делает два попеременных отталкивания руками (рис. 45, кигры 5 и 7).
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Рис. 44. Попеременный двухшажный классический ход





















Рис. 45. Попеременный четырехшажный классический ход

[image: ]Одновременные ходы используют главным образом на хорошо подготовленной лыжне с хорошей опорой для палок, при движе­ нии по равнинным участкам, отлогим спускам, иногда пологим подъемам. Основным двигательным действием во всех одновре­ менных ходах является отталкивание руками.
В одновременном  бесшажном ходе происходит непрерыв­ ное скольжение на двух лыжах с отталкиванием только руками
,рис. 46). При достижении высокой скорости после окончания толчка палками лучше не торопиться с выпрямлением туловища и немного задержать его в согнутом положении, а затем плавно выпрямить.















4	5	6

Рис. 46. Одновременный бесшажный ход

При выполнении одновременного одношажного хода в течение каждого скользящего шага выполняют одно отталкивание руками и один толчок ногой (правой или левой). Лучше всего поочередно толкаться и правой, и левой ногой. Одновременный одношажный классический ход имеет два варианта: скоростной и затяжной. Подготовленные лыжники используют преимущественно скорост­ ную разновидность хода, при которой достигается более высокая скорость передвижения (отсюда и название - скоростной). Недо­ статочно подготовленным доступнее затяжной вариант, он менее
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[bookmark: _GoBack][image: ]утомителен и весьма эффективен при использовании лыж в оздо­ ровительных целях. Закрепившееся в учебно-методической лите­ ратуре название этого варианта «основной» в настоящее время неоправданно, т.к. скорость при его использовании значительно уступает скоростной разновидности, что и заставило квалифи­ цированных лыжников практически отказаться от его примене­ ния. Отличительный признак скоростного варианта - отталкива­ ние ногой происходит при выносе рук вперед (рис. 47, кадры 2,3). В затяжном варианте отталкивание ногой начинают после окон­ чания выноса рш вперед (рис. 48, кадры 2,3).














5	6	7	8
Рис. 47. Одновременный одношажный классический ход, скоростной вариант
В одновременном двухтомном ходе на каждые два шага выпол­ няют одно отталкивание руками. Во время первого шага руки делают мах вперед, их сгибают в локтевых суставах, чтобы выпу­ стить кольца палок вперед, от себя (рис. 49, кадры 2 -4). При завер­ шении второго шага начинают одновременный толчок руками. Во время отталкивания руками маховая нога приставляется к опорной и начинается скольжение на двух лыжах (рис. 49, кадры 6-8).
Переход с одного лыжного хода на другой обусловлен измене­ нием рельефа местности, условий скольжения, зачастую необхо­ дим он при обгоне. Чем разнообразнее внешние условия, тем чаще происходит смена ходов.
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Рис. 48. Одновременный одношажный классический ход, затяжной вариант



















Рис. 49. Одновременный двухшажный классический ход

Традиционно переходы с хода на ход классифицируют по коли­ честву промежуточных скользящих шагов в этом двигательном ааствии . Используя этот признак, можно выделить три наиболее распространенные на практике разновидности переходов:
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· [image: ]без промежуточного скользящего шага;
· через один промежуточный скользящий шаг;
· через два промежуточных скользящих шага.
Чем меньше шагов требует переход, тем быстрее он выпол­ няется. Вариант перехода с хода на ход зависит в основном от внешних условий, которые отличаются высокой переменностью и зачастую трудно предсказуемы. Поэтому в различных природно­ климатических условиях целесообразно применение как уско­ ренных, так и замедленных вариантов смены ходов.
Самая быстрая смена одновременного хода на попеременный достигается при переходе через один промежуточный шаг. После окончания одновременного отталкивания палками лыжник, посте­ пенно выпрямляя туловище, делает один скользящий шаг, выпол­ няет при этом мах одной рукой вперед и ставит палку на опору. Вторая палка задерживается сзади. Таким образом, уже после первого промежуточного скользящего шага создаются условия для дальнейшего передвижения попеременным ходом (рис. 50).











Рис. 50. Переход с одновременного классического хода на попеременный через один промежуточный скользящий шаг

Значительно больше времени тратит лыжник на переход с одновременного хода на попеременный через два промежуточных шага. Этот вариант перехода начинают также после окончания толчка палками. Выпрямляя туловище, лыжник выносит обе палки вперед, делает при этом первый промежуточный шаг, по оконча­ нии которого ставит одну палку (разноименную опорной ноге) на
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[image: ]опору (рис. 51, кадр 4). На второй промежуточный шаг этой же палкой выполняет толчок, а вторая палка, продолжая маховое дви­ жение кольцом вперед, задерживается впереди (рис. 51, кадр 5-7). Она ставится на опору в момент окончания второго шага (рис. 51, кадр 8). Далее лыжник выполняет движения, характерные для попеременного двухшажного хода.















5	6	7	8
Рис. 51. Переход с одновременного классического хода на попеременный через два промежуточных скользящих шага

Переход с попеременного хода на одновременный также имеет быстрый и замедленный варианты. Быстрый переход без проме­ жуточного скользящего шага начинают в конце свободного сколь­ жения, когда палка еще не поставлена на опору. Задерживая ее на весу, лыжник быстро выносит вперед и присоединяет к ней вторую палку (рис. 52, кадры 1-3). Затем палки ставят на опору, и выпол­ няют отталкивание руками, при котором маховая нога пристав­ ляется к опорной. При скольжении на двух лыжах заканчивается одновременный толчок руками (рис. 52, кадры 4-6). Далее можно применять любой одновременный ход.
Более продолжительным является переход с попеременнго хода на одновременный через один промежуточный скользящий шаг. Он также выполняется из положения свободного скольжения (рис. 53, кадр 1). Задерживая одну палку впереди, лыжник делает
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[image: ]один промежуточный шаг, при котором вторую палку махом выно­ сит вперед и соединяет с первой. После окончания толчка ногой палки ставят на опору (рис. 53, кадр 2). При одновременном оттал­ кивании руками маховую ногу приставляют к опорной, и лыжник скользит на двух лыжах (рис. 53, кадр 3), что позволяет ему затем идти любым одновременным ходом.















Рис. 52. Переход с попеременного двухшажного классического хода на одновременный без промежуточного скользящего шага











Рис. 53. Переход с попеременного двухшажного классического хода на одновременный через один промежуточный скользящий шаг

В результате активного внедрения научно-технических разра­ боток в современный спорт высших достижений, в лыжные гонки в частности, в 1970-е годы деревянные лыжи заменили пластико­ выми - более легкими, прочными, эластичными и самое главное -
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[image: ]скоростными. Причем состав пластикового покрытия постоянно совершенствуется прежде всего с целью дальнейшего повышения скорости.
Примерно в это же время подготовку лыжни лыжниками- прокладчиками заменили механизированной с использованием специальных машин-снегоходов разной конструкции. Трассы стали значительно более жесткими, хорошо укатанными по всей ширине лыжного полотна, с четко прорезанной лыжней, что при­ вело к заметному повышению их скоростных характеристик.
Из истории известно, что еще на IV Олимпийских играх 1936 г. в Гармиш-Партенкирхене (Германия) норвежец О. Хаген, исполь­ зуя коньковый ход, выиграл серебряную медаль в лыжной гонке на 18 км. Успех вдохновил норвежцев, они решили применить конь­ ковый ход и в эстафете. Однако при передаче эстафеты участники запутались в лыжах, упали, потеряли время, и победа с преимуще­ ством в 6 с досталась команде Финляндии.
Лишь спустя полвека коньковые ходы возвратились на миро­ вую лыжню. На чемпионате мира по лыжным гонкам 1985 г. в Зее- Ьельде (Австрия) шведский лыжник Г. Сван продемонстрировал зысокотехническое владение полуконьковым ходом и стал абсо- тютным чемпионом.
Творческие дискуссии специалистов о судьбе коньковых ходов завершились признанием новой техники передвижения
=а лыжах. На чемпионатах мира с 1987 г. и Олимпийских играх с 1988 г. коньковые ходы были уравнены в правах с традиционной чассической техникой, т.е. в программу соревнований включают глинаковое количество дистанций, проходимых разными сти­ лями. Группу классических ходов объединили в «классический стиль». Все коньковые ходы вошли в «свободный стиль», который ге запрещает применения и классических ходов. Однако, подобно тому как в спортивном плавании вольным стилем применяют самый быстрый способ - кроль, так и в соревнованиях квали­ фицированных лыжников свободным стилем всегда используют
«оньковые ходы и соответствующий лыжный инвентарь. В мас­
совых же спортивно-оздоровительных соревнованиях свободным стилем немалая часть лыжников-любителей отдает предпочтение классическим ходам (по правилам в соревнованиях свободным стжлем на трассах обязательно сбоку нарезается лыжня).
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[image: ]Название «коньковый ход» определилось сходством движений ног лыжника и конькобежца при наличии, конечно, существенных различий во многих важнейших элементах (рис. 54).
В сравнении с классическими ходами в двигательной струк­ туре коньковых способов имеется ряд принципиальных отличий в работе ног, рук и туловища. Наиболее выражены они в механизме движений ног. К основным отличиям относятся следующие:
1) отталкивание в классических ходах происходит в момент кратковременной остановки лыжи,
т.е. от неподвижной опоры, тогда как в коньковых ходах отталкивание выполняется от подвижной опоры (лыжи), т.е. скользящим упором;
2) направление отталкивания в коньковых ходах - под углом к направлению движения лыжника;
3) время отталкивания ногой в коньковых ходах больше, чем в классических;
4) отсутствует необходимость в сцеплении лыж
со снегом, требуется только хорошее скольжение.
В соответствии с принятой терминологией известные в настоя­ щее время коньковые лыжные ходы в зависимости от работы рук в момент отталкивания и количества шагов в цикле хода имеют сле­ дующую классификацию:
· одновременный полуконьковый ход;
· одновременный двухшажный коньковый ход;
· одновременный одношажный коньковый ход;
· попеременный двухшажный коньковый ход;
· коньковый ход без отталкивания руками.
Применение того или иного конькового хода, как и в тради­ ционных классических ходах, определяется рельефом местности, условиями скольжения, продолжительностью работы, уровнем подготовленности лыжника.


Рис. 54
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]Одновременный полуконьковый ход применяют на равнинных участках, пологих подъемах и спусках. При выполнении этого хода одна лыжа скользит по лыжне, а вторая (на рис. 55 - правая, кадры 3 и 4) разворачивается под углом 15-30 градусов в зависимости от скорости: чем она выше, тем угол меньше. В каждом скользящем шаге выполняют один толчок правой или левой ногой (в зависи­ мости от места расположения лыжни на снежном полотне) и одно одновременное отталкивание палками. Следует избегать продол­ жительного передвижения с отталкиванием, например, только девой ногой. Это значительно утомляет находящуюся на лыжне аогу, в данном случае правую. Поэтому рациональное применение иолуконькового хода предусматривает равноценное использова­ ние правостороннего и левостороннего вариантов с отталкиванием соответственно то правой, то левой ногой.








Рис. 55. Одновременный полуконьковый ход Одновременный  двухшажный  коньковый  ход  достаточно  уни­
версален, и в настоящее время лыжники с разным уровнем подго­ товленности среди ходов свободного стиля наиболее широко при­ меняют его на различных по профилю участках лыжной трассы. Особенно эффективен он на подъемах.
При выполнении этого хода обе лыжи ставят под углом около
■Ю градусов к направлению движения, выполняют два сколь- япцих коньковых шага и одно отталкивание палками (рис. 56). Затем эти движения повторяются. На первый толчковый шаг обе и л к и маховым движением выносят вперед, затем ставят на опору ж начинают отталкивание, на второй - завершают отталкивание илками. При постановке палок на опору впереди может быть или
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[image: ]правая (рис. 56, кадры 1 и 2), или левая нога. По этому признаку различают правосторонний (на рис. 56) и левосторонний варианты одновременного двухшажного конькового хода. Необходимо оди­ наково хорошо владеть обоими вариантами, что обеспечивает рав­ номерную нагрузку на все группы мышц и гармоничное развитие.


















Рис. 56. Одновременный двухишжный коньковый ход

На равнинных участках и пологих спусках при хорошем сколь­ жении угол разведения лыж уменьшают и используют так называ­ емый равнинный вариант одновременного двухшажного конько­ вого хода, при котором из-за более высокой скорости отталкивание палками начинается чуть позже, его выполняют в течение второго шага. При использовании лыж как в спортивных целях, так и для решения физкультурно-оздоровительных задач применение рав­ нинного варианта вполне оправданно и полезно.
Одновременный одношажный коньковый ход состоит из повторений двух скользящих коньковых шагов и двух одновре­ менных отталкиваний руками. По принятой в лыжных гонках классификации он является по существу еще одной разновиднос­ тью одновременного двухшажного конькового хода. Главное его отличие состоит в том, что одновременный мах и толчок руками
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[image: ]выполняют на каждый шаг. Этот признак и лег в основу закрепив­ шегося на практике названия «одновременный одношажный конь- ювый ход» (рис. 57). В этом ходе лыжи постоянно скользят под ттлом 15-20 градусов к направлению движения.























Рис. 57. Одновременный одношажный коньковый ход

Являясь среди известных коньковых ходов наиболее сложным so координации движений, одновременный одношажный ход жхдъявляет повышенные требования к скоростно-силовой под­ готовленности, развитию равновесия, владению своевременной сбалансированной и поочередной загрузкой то правой, то левой тстчковой ноги. Он относится к числу наиболее скоростных лыж- в гт ходов. При техничном исполнении позволяет развивать высо- гпо скорость на равнинных участках, пологих подъемах и спусках, 1 также при стартовом разгоне, обгоне соперников, при финишном тскорении.
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[image: ]Попеременный двухшажный коньковый ход включает повто­ рение в цикле хода двух скользящих коньковых шагов и двух попеременных отталкиваний руками (рис. 58). По сравнению с другими коньковыми ходами движения рук и ног в поперемен­ ном коньковом максимально приближены к естественным двига­ тельным действиям при ходьбе и беге, а также к передвижению попеременным двухшажным классическим ходом. Предпочте­ ние попеременному коньковому ходу на равнинных участках и пологих подъемах отдают лыжники с низкой физической подго­ товленностью, т.к. структура движений позволяет развивать наи­ большую среди коньковых ходов частоту движений, а менее мощ­ ные отталкивания руками и ногами повышают экономичность хода. Такие плавные и не очень мощные движения особенно под­ ходят для лыжников-любителей. Квалифицированные лыжники на этом рельефе отдают предпочтение другим, более скоростным коньковым ходам. Попеременный коньковый они применяют в основном на крутых подъемах, преодолевая их так называемой
«скользящей елочкой».










Рис. 58. Попеременный двухшажный коньковый ход

Коньковый ход без отталкивания руками применяется для дальнейшего увеличения уже достигнутой высокой скорости на равнинных участках, пологих спусках, при разгоне в отличных условиях скольжения, когда любые толчковые движения руками дают тормозящий эффект. Активные действия только ногами при поочередном отталкивании ими обеспечивают рост скорости. Туловище лыжника постоянно наклонено под углом 35-45 гра­ дусов, что позволяет на высокой скорости сохранить большую
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[image: ]остойчивость  и уменьшить  сопротивление  встречного  потока
· оздуха. Низкая посадка увеличивает продолжительность актив- зого отталкивания ногой. Руки лыжника совершают либо раз­ машистые движения вперед и назад, увеличивая скорость и не допуская скручивания туловища, либо прижимаются к туловищу. По этому признаку различают два варианта хода: с махами и без махов руками.
В коньковом ходе с махами руками палки удерживаются на весу в максимально возможном горизонтальном положении, обя- ительно кольцами за туловищем. Активные махи руками вперед ж назад сочетаются с работой ног в каждом шаге, как в обычной ходьбе или беге (рис. 59).
В коньковом ходе без махов руками согнутые перед грудью руки прижимают палки к туловищу, удерживая их в горизонталь­ ном положении кольцами за туловищем. Нередко их зажимают аод мышками, чтобы уменьшить силу сопротивления воздуха.
Смена коньковых лыжных ходов происходит по тем же причи­ нам, что и классических. Многочисленные разновидности перехо- j o b с одного конькового хода на любой другой коньковый разли­ чают по двум признакам:
· количеству промежуточных скользящих коньковых шагов при переходе - без промежуточных шагов, через один или через два;
· положению рук в момент перехода - впереди или сзади туловища.
Как и в классическом стиле, наименьшие потери в скоро­ сти при переходе достигаются при использовании минимально возможного количества промежуточных шагов. Причем в различ­ ных внешних условиях при передвижении коньковыми ходами чаще, чем классическими, оптимальными являются «быстрые» варианты переходов.



Рис. 59
· см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]Переход с любого одновременного хода на попеременный выполняют главным образом через один промежуточный скользя­ щий шаг с задержкой одной руки либо сзади, либо впереди. В пер­ вом варианте, которому чаще отдают предпочтение, перед окон­ чанием одновременного толчка палками начинают делать проме­ жуточный коньковый шаг. При этом одна рука (разноименная к толчковой ноге) задерживается сзади и, как правило, заканчивает отталкивание, а вторая делает мах вперед. Далее выполняют дви­ жение, характерное для попеременного конькового хода.
Второй вариант перехода предусматривает задержку рук в переднем крайнем положении перед постановкой палок на опору. При выполнении промежуточного шага одна рука задержива­ ется впереди и удерживает палку на весу, а вторая (разноименная толчковой ноге) ставит палку на опору и выполняет толчок. Затем начинают движение, свойственное попеременному двухшажному коньковому ходу.
Переход с попеременного конькового хода на одновременный имеет по меньшей мере четыре разновидности с учетом положе­ ния рук и количества промежуточных скользящих шагов. При переходе с задержкой рук впереди через один скользящий шаг во время промежуточного шага одна рука, удерживая палку на весу, задерживается впереди, а вторая делает мах вперед. Руки соединяют впереди, и в следующем коньковом шаге можно начать одновременный одношажный или полуконьковый ход с толчком и махом руками на каждый шаг. Заметим, что для перехода на полуконьковый ход должен быть лыжный след, в который во время промежуточного шага ставится маховая нога. Для пере­ хода на одновременный двухшажный ход требуется два промежу­ точных скользящих шага: на первый руки также соединяют впереди, а на второй выполняют одновременный толчок руками (второй шаг в цикле этого хода). Затем следуют движения, при­ сущие право- или левостороннему варианту одновременного конькового хода.
Соединение рук сзади во время промежуточного шага наи­ более удобно для перехода с попеременного конькового хода на одновременный двухшажный. При этой разновидности перехода в течение промежуточного шага толчковая рука после окончания
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[image: ]толчка задерживается сзади, а находящаяся впереди маховая рука делает быстрый мах назад. Руки соединяют сзади и из этого исхо­ дного положения переходят на одновременный двухшажный ход с одновременным махом руками на первый шаг и отталкиванием на второй в цикле хода.
Если соединение рук сзади в течение промежуточного шага использовать для смены попеременного конькового на одновре­ менные одношажный и полуконьковый ходы, то потребуется и второй промежуточный шаг для выполнения маха руками вперед. Только после этого можно перейти на характерные для этих одно­ временных ходов движения с толчком и махом руками на каждый коньковый шаг.
Переход с одновременного одношажного и полуконькового на одновременный двухшажный коньковый ход лыжники предпо­ читают выполнять без промежуточного скользящего шага. После окончания толчка палками из положения руки сзади удобно на первый скользящий шаг сделать мах руками вперед, а на второй
· одновременный толчок руками, что и составляет цикл одновре­ менного двухшажного хода.
Переход с одновременного двухшажного конькового хода на одновременный одношажный и полуконьковый выполняют, как правило, из положения руки впереди, т.е. после первого шага с махом руками в цикле одновременного двухшажного хода (он и является промежуточным). На очередной коньковый шаг лыж­ ник делает одновременный толчок и затем мах руками вперед
· это двигательная структура скользящего шага в одновременном одношажном и полуконьковом ходах.
При переходах в одновременном двухшажном коньковом ходе с правостороннего на левосторонний вариант и обратно в тече­ ние промежуточных шагов можно выполнять три разновидности движений:
· толчок и мах руками (самый быстрый вариант);
· задержку рук сзади туловища;
· задержку рук впереди туловища.
Квалифицированные лыжники предпочитают, естественно, скоростной вариант, выполняя в течение промежуточного шага толчок и мах руками, т.е. между первым и вторым шагом в цикле
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[image: ]вставляют один скользящий шаг одновременного одношажного хода, после которого продолжают идти другим вариантом одно­ временного двухшажного хода.
Переходы с задержкой рук в промежуточном шаге являются более замедленными из-за отсутствия толчковых движений руками. Задержка рук сзади туловища начинается после окончания оттал­ кивания руками и продолжается в течение всего промежуточного шага. А в следующем коньковом шаге начинается новый цикл одно­ временного двухшажного хода с асимметрией движений в другую сторону. При переходе с задержкой рук в переднем крайнем поло­ жении после окончания толчка руками на первый шаг в цикле хода палки выносят вперед и перед постаног кой их на опору выполняют промежуточный коньковый шаг, в течение которого руки остаются впереди в безопорном положении и удерживают палки на весу. В следующем скользящем шаге при постановке палок на опору уже другая нога оказывается впереди в опорном положении, что свидетельствует о переходе на новую разновидность одновремен­ ного двухшажного конькового хода. Таким образом, промежу­ точный шаг с задержкой рук впереди вклинивается между первым и вторым шагом в цикле хода.
Все способы перехода с правостороннего варианта на лево­ сторонний и обратно пригодны и для равнинной разновидности одновременного двухшажного конькового хода.
Переходы  с любого одновременного  конькового  на  конько­ вый ход без отталкивания руками выполняют, как правило, из положения руки сзади без промежуточных шагов, для обрат­ ного перехода наиболее часто используют один промежуточный скользящий шаг, во время которого руки занимают положение, характерное для начала цикла избранного после смены одновре­ менного хода.
Своевременный переход с одного хода на другой возможен при совершенном владении всеми коньковыми ходами и многочис­ ленными разновидностями переходов. Критерием эффективности является сокращение потерь в скорости при смене ходов.
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3.2. [bookmark: _bookmark17][image: ]Техника преодоления подъемов
На подъемах лыжник попадает под дополнительное по срав­ нению с равнинными участками воздействие сил, которые тор­ мозят движение. Специфичным внешним условиям удовлетво­ ряют следующие способы подъемов:
· попеременным двухшажным классическим, одновременными и попеременным двухшажным коньковыми ходами с характерной для подъемов структурой движений;
· подъем «елочкой» (это и нижеследующие названия способов связаны с внешним сходством рисунка, оставляемого лыжами на снегу);
· подъем «полуелочкой»;
· подъем «лесенкой».
В классическом стиле попеременный двухшажный ход явля­ ется основным способом преодоления подъемов. С увеличением крутизны подъемов в структуре движений происходят следующие наиболее существенные изменения: сокращается, вплоть до пол­ ного исключения, скольжение на лыжах; повышается важность сцепления лыж со снегом; усиливается опора на палки. Лыжники- иобители на подъемах около 10 процентов зачастую переходят на так называемый ступающий шаг, при котором скольжение вообще отсутствует, выполняются характерные для обычной ходьбы дви­ жения, только на лыжах.
Подъемы коньковыми ходами используют лыжники разного гровня подготовленности. Для их применения подъемы должны иметь ширину около 3 м и хорошо укатанное снежное полотно. Обращаем особое внимание на то, что в соревнованиях, прово- ziiMbix классическим стилем, подъемы коньковыми ходами запре­ щены. При свободном стиле на подъемах разной крутизны исполь­ зуют полуконьковый, одновременные двухшажный и одношажный коньковые ходы, а также попеременный ход. Применение того или иного конькового хода на подъемах зависит от физической под­ готовленности лыжника, длины дистанции, последовательности расположения подъемов на лыжной трассе, качества подготовки снежного полотна.
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[image: ]На подъемах в структуре движений коньковыми ходами про­ исходят следующие наиболее существенные изменения:
· при обязательном сохранении периода скольжения заметно уменьшается длина каждого конькового шага;
· возрастает угол разведения носков лыж в стороны;
· затрудняется полноценное завершение толчка руками из-за использования в свободном стиле более длинных палок по сравнению с классическим.
Подъем «полуелочкой» выполняют ступающим шагом с харак­ терным для этого движения разноименным сочетанием работы рук и ног. Лыжи располагаются, как в полуконьковом ходе: одна - по направлению движения, а другая - под углом, величина которого находится в прямой зависимости от крутизны подъема (рис. 60, кадр 1).
«Полуелочкой» лыжник преодолевает подъем чаще всего в условиях, когда сцепление лыж со снегом не позволяет идти на параллельных лыжах.
Подъем «лесенкой» не применяется в спортивно-соревнова­ тельных условиях. Это единственно возможный способ преодо­ ления очень крутых (более 30 процентов) подъемов, которые не характерны для соревновательных трасс, но нередки на прогу­ лочно-туристических лыжных маршрутах, в лыжных походах, переходах, экспедициях.
«Лесенка» - наиболее доступный способ преодоления коротких невысоких подъемов для детей и начинающих, физически слабо подготовленных лыжников.
При подъеме «лесенкой» встают к склону боком. Чтобы исклю­ чить соскальзывание, нужно упираться в склон верхними кантами лыж. Из такого исходного положения передвигаются вверх по склону приставными шагами (рис. 60, кадр 2).
«Лесенку» используют как на прямых подъемах, так и на подъ­ емах наискось вперед и назад. При подъеме наискось верхняя нога делает шаг вверх-вперед или вверх-назад в зависимости от задан­ ного направления.
Подъем  «елочкой» обеспечивает надежное сцепление лыж со снегом и полноценное отталкивание и ногами, и руками. Его используют на более крутых подъемах - более 15 процентов.
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Рис. 60. Способы подъёмов:«попуёлочкой» - 1,
«спесенкой» - 2, «ёлочкой» - 3
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[image: ]В подъеме «елочкой» полностью отсутствует скольжение лыж. Как и в коньковых ходах, носки лыж разводят в стороны под углом от 30 до 70 градусов, в зависимости от крутизны склона. Для более надежного сцепления со снегом лыжи закантовывают на внутренние ребра. Палки на опору ставят обязательно сзади лыж. В каждом шаге толчки ногой и рукой имеют разноимен­ ное сочетание, как в попеременном ходе и при обычной ходьбе (рис. 60, кадр 3).
Известны две разновидности подъемов «елочкой»: шаго­ вая (замедленная) и прыжковая (ускоренная). Шаговая «елочка» выполняется ступающим шагом. Она преобладает среди люби­ телей лыж, для которых скоростные показатели не имеют столь существенного значения, а отсутствие проскальзывания (отдачи) лыж на подъеме и неторопливые размашистые движения создают относительно комфортные условия даже на затяжных и достаточно крутых подъемах.
Принципиальное отличие структуры движений в прыжко­ вой «елочке» проявляется после окончания отталкивания ногой, когда лыжник, опираясь только на палку, теряет контакт с лыж­ ней и переходит в непродолжительную безопорную фазу полета. Такого элемента нет ни в одном из способов передвижения на лыжах. Включение фазы полета в структуру движений позволяет увеличить скорость за счет повышения частоты шагов.

3.3. [bookmark: _bookmark18]Техника прохождения спусков и неровностей
Применение той или иной стойки спуска при равномерном рас­ пределении массы тела на обе лыжи через центр площади опоры позволяет сохранить равновесие, исключает опрокидывание тела, обеспечивает управление лыжами, уменьшает силу сопротивления встречного потока воздуха.
В зависимости от степени сгибания ног в тазобедренных и коленных суставах и угла наклона туловища принимаемые лыж­ ником при спуске стойки условно подразделяют на высокие, сред­ ние и низкие.
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[image: ]Высокая стойка характеризуется небольшим сгибанием ног в коленных суставах (около 150 градусов) и почти одинаковым углом наклона туловища и голеней. При этом руки опущены и полусогнуты в локтевых суставах, кисти располагаются чуть впереди коленей, палки обязательно держат кольцами сзади туло­ вища (рис. 61, кадр 1).
Средняя  (основная) стойка  обеспечивает  наименьшую  силу
сопротивления встречного потока воздуха за счет несколько большего сгибания ног в коленных суставах (около 130 градусов) и наклона туловища почти параллельно склону (рис. 61, кадр 2).


























Рис. 61. Стойки спуска: высокая - 1, средняя (основная) - 2, низкая - 3
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[image: ]Наряду с достижением достаточно высокой скорости поло­ жение лыжника в средней стойке создает условия для наиболее полноценного отдыха на спуске по сравнению с другими разновид­ ностями стоек.
Вариантом средней стойки является стойка отдыха, при кото­ рой лыжник несколько выпрямляет ноги в коленях, увеличивает наклон туловища, опирается предплечьями на бедра и почти сое­ диняет кисти рук. Такое положение создает благоприятные усло­ вия для снижения степени напряжения мышц туловища, ног и рук. Стойке отдыха отдают предпочтение многие лыжники-любители.
Благодаря этим достоинствам средняя стойка получила на практике самое широкое распространение, что и позволяет считать ее основной.
Низкая стойка предполагает прохождение спуска с наиболь­ шим сгибанием ног в коленных суставах и сохранением наклона туловища параллельно склону. Палки прижимают к туловищу и направляют назад кольцами сзади туловища (рис. 61, кадр 3). Такое положение лыжника на склоне сильно утомляет мышцы ног и является неустойчивым, что ограничивает применение низкой стойки любителями.
К неровностям на склоне относят наиболее часто встречаю­ щиеся бугры, впадины, выкаты, встречные склоны. На этих участ­ ках склона главная задача - избежать падения из-за потери равно­ весия. Достигается это прежде всего выпрямлением траектории движения центра тяжести массы тела лыжника. Когда неров­ ность поднимает лыжника, он должен присесть и принять низ­ кую стойку. Если неровность опускает его, лыжнику надо встать в более высокую стойку. Такое сочетание приседаний на высоких участках и выпрямлений - на низких позволяет сохранить равно­ весие (рис. 62).
На разных участках спуска лыжник нередко встречается с рез­
ким изменением состояния снежного покрова. Весной, например, жесткая морозная лыжня в тени леса на поляне переходит в мяг­ кую, нагретую солнцем. В морозный день твердую лыжню иногда сменяет рыхлый снег. В этих внешних условиях происходит рез­ кое снижение скорости и, чтобы не упасть вперед, лыжнику надо отклонить туловище назад и выдвинуть одну ногу вперед.
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Рис. 62. Преодоление неровностей на склоне


3.4. [bookmark: _bookmark19]Техника торможения
Способы торможений применяют на спусках, тормозят чаще всего с целью снижения развиваемой на спуске высокой скорости, которая нередко, особенно у лыжников-любителей, вызывает страх и боязнь падения.
Для снижения скорости прохождения спусков чаще всего используют торможение лыжами - «плугом», упором и реже боко­ вым соскальзыванием, иногда торможение палками и изменением стойки спуска, в исключительных ситуациях - торможение пред­ намеренным падением.
Торможение упором («полуплугом») выполняют одной лыжей для небольшого снижения скорости. Вначале лыжник переносит массу тела на идущую по направлению движения лыжу. Пятку второй лыжи отводит в сторону, ставит лыжу под углом и закан- товывает ее на внутреннее ребро, что тормозит продвижение (рис. 63, кадр 1). Степень снижения скорости зависит от угла отведения тормозящей лыжи в сторону, величины закантовки и загрузки ее массой тела.

[image: ]Во избежание поворота носки лыж должны находиться на одном уровне. Торможение прекращается постановкой тормозя­ щей лыжи параллельно прямоидущей.
Торможение «плугом» выполняют обеими лыжами на прямых спусках с достаточно плотным снежным покровом. Для этого лыж­ ник из скольжения на параллельных лыжах плавно и симметрично разводит пятки обеих лыж в стороны, ставит лыжи на внутренние ребра, равномерно распределяет массу тела на обе ноги, на допу­ ская скрещивания носков лыж (рис. 63, кадр 2). Степень тормо­ жения, вплоть до остановки, находится в прямой зависимости от угла разведения лыж. Торможение заканчивается возвращением в скольжение на параллельных лыжах.
Торможение  боковым  соскальзыванием  применяют  на очень
крутых склонах. Лыжи ставят поперек склона, упираясь в него верхними кантами, как в подъеме лесенкой. Постепенно уменьшая угол закантовки (угол между плоскостью лыжи и склоном), выпол­ няют соскальзывание (рис. 63, кадр 3).
Торможение палками используют в тех случаях, когда нет воз­ можности или нерационально тормозить лыжами. Этот способ позволяет лишь слегка сбавить скорость, например, чтобы избе­ жать наезда на впереди идущего со спуска лыжника. Для тормо­ жения палки энергично прижимают к снегу, обязательно удержи­ вая их кольцами (лапками, сегментами) назад и ближе к туловищу (рис. 63, кадр 4). Эффект торможения зависит от величины и про­ должительности давления на палки. С отрывом их от снега тормо­ зящее действие заканчивается.
Возможно торможение изменением стойки спуска за счет использования тормозящего эффекта силы сопротивления встреч­ ного потока воздуха. Чтобы преднамеренно сбавить скорость на спуске, например перед поворотом или чтобы избежать наезда на впереди едущего лыжника, принимают высокую стойку спуска, иногда даже с разведением рук в стороны.
Торможение управляемым падением оправданно только как крайняя мера экстренной остановки на спуске при внезапно воз­ никшем перед лыжником препятствии, когда возникает необходи­ мость резко затормозить или даже остановиться. Падение должно быть управляемым. Чтобы избежать разворота или переворота
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Рис. 63. Торможение лыжами: упором - 1, «плугом» - 2, боковым соскальзыванием - 3; торможение палками - 4

лыжника, что зачастую приводит к травмам, необходимо присесть, как можно быстрее поставить лыжи поперек склона, палки крепко зажать в руках и обязательно держать штырями назад, чтобы не наткнуться на них. Самое безопасное - падение набок. Вставать надо только после остановки. Лежа на боку, параллельно соеди­ няют лыжи, располагают их поперек склона и подтягивают к туло­ вищу. При вставании активно используют опору на палки.
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3.5. [bookmark: _bookmark20][image: ]Повороты в движении и на месте
Способы поворотов классифицируют на повороты на месте и в движении. Повороты в движении используют на всех разновид­ ностях рельефа: равнине, спуске, реже на подъемах Для измене­ ния направления движения на равнинных участках используют преимущественно поворот переступанием. При прохождении поворотов на спусках наряду с изменением направления движе­ ния главная задача лыжника - сохранить равновесие и устойчивое положение без заметных потерь скорости, а еще лучше - увеличи­ вая ее. В зависимости от крутизны склона, угла поворота, скорости передвижения и состояния снежного покрова наиболее часто на спуске используют повороты переступанием, упором, плугом и на параллельных лыжах.
Поворот  в движении переступанием применяют как на рав­
нинных участках, так и на спусках. Он является самым эффектив­ ным благодаря отсутствию при повороте торможения, а при энер­ гичных отталкиваниях возможно и увеличение скорости.
Поворот  выполняют  переступанием  коньковыми  шагами в направлении поворота за счет мощных отталкиваний внешней лыжей (рис. 64). Для увеличения скорости при энергичном оттал­ кивании внешней лыжей выполняют одновременный толчок палками. Особенно эффективен такой вариант поворота при высокой скорости прохождения равнинных участков и отлогих спусков.
Поворот в движении «плугом» используют на крутых склонах с достаточно широким и плотным снежным полотном. Он сопро­ вождается самыми большими по сравнению с другими способами поворотов потерями скорости, поэтому в спортивной практике с ростом квалификации лыжников удельный вес его примене­ ния уменьшается. Вместе с тем, значительное снижение скорости при повороте «плугом» является достоинством при использова­ нии лыж в физкультурно-оздоровительных целях, т.к. позволяет лыжнику безбоязненно выполнять повороты даже на крутых спусках.
Поворот «плугом» выполняют из положения «торможе­ ние плугом». Не отрывая лыжи от опоры, лыжник постепенно
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Рис. 64. Поворот в движении переступанием

загружает массой тела наружную в повороте лыжу, выдвигает ее немного вперед и за счет увеличения давления на эту лыжу изменяет направление движения. Если на спуске надо сделать два поворота в разные стороны, например направо, а затем налево, то выдвигают вперед и загружают массой тела вначале левую, а затем правую лыжу, т.е. всегда лыжу, противоположную направлению поворота (рис. 65).
Поворот в движении упором («полуплугом») используют на спусках при достижении достаточно высокой скорости. Внешняя в повороте лыжа занимает положение, характерное для «торможе­ ния упором», т.е. пяточную часть лыжи ставят под углом, закан- товывают, слегка загружают массой тела и обязательно выдвигают немного вперед (рис. 66). Крутизна поворота зависит от угла закан­ товки и отведения в сторону внешней лыжи, степени выдвижения вперед и загрузки ее массой тела.
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Рис. 65. Поворот в движении «плугом»
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Рис. 66. Поворот в движении упором («полуплугом»)

Поворот на параллельных лыжах имеет две разновидности. На виражах с хорошо прорезанной и накатанной лыжней для поворота по направлению лыжного следа необходимо загрузить частью массы тела внутреннюю в повороте лыжу, а также накло­ нить туловище внутрь поворота тем круче, чем больше скорость и меньше радиус. Быстрое выполнение этих двигательных действий позволяет избежать сноса лыжника с лыжного следа в сторону,
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[image: ]противоположную повороту. Квалифицированные лыжники на хорошо укатанном снежном полотне используют горнолыжную технику поворота на параллельных лыжах, основными элемен­ тами которой являются вращающий импульс, разгрузка лыж, наклон туловища внутрь поворота и затем вперед.
Наряду с поворотами в движении у стоящего на лыжной трассе лыжника нередко возникает необходимость сделать поворот на месте. С этой целью чаще других используют два основных спо­ соба - поворот переступанием направо или налево вокруг пяток лыж и поворот кругом махом левой/правой лыжей. Другие раз­ новидности поворотов на месте - переступанием вокруг носков лыж, махом через лыжу вперед и назад, прыжком (с опорой и без опоры на палки) - применяют в основном для овладения лыжами как спортивным снарядом.
При повороте переступанием вокруг пяток лыж пяточная часть остается на месте, а носок лыжи приподнимают, отводят в сторону и выполняют приставные шаги. На каждый шаг переставляют и лыжные палки, используя одноименное сочетание махов и толчков ногами и руками (рис. 67).











Рис. 67. Поворот на месте переступанием вокруг пяток лыж

Для поворота на месте махом, например левой лыжей, пере­ ставляя одноименному (левую) палку назад за пяточную часть правой лыжи, создают устойчивую опору на обе палки. Загру­ зив массой тела правую (опорную) ногу, делают левой ногой мах вперед-вверх, поднимая носок лыжи. Сделав разворот лыжи на 180 градусов, ставят ее на опору в противоположном направлении
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[image: ]и переносят на эту лыжу массу тела (рис. 68, кадр 4). Затем таким же маховым движением с разворотом на 180 градусов правую лыжу вместе с правой палкой приставляют параллельно к левой лыже (рис. 68, кадр 5).




























Рис. 68. Поворот на месте махом левой лыжей

Овладеть многочисленными классическими и коньковыми лыжными ходами, включая переходы с одного хода на другой, а также способами подъемов, спусков, поворотов, торможений, преодоления неровностей могут все желающие, независимо от возраста, пола, уровня подготовленности и степени двигательной одаренности.
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3.6. [image: ]Контрольно-тестовые задания/вопросы
«Проверь себя»
(буква правильного ответа указана в Приложении)

1. Перечислите основные способы передвижения на лыжах:
а) классический и коньковый стили передвижения;
б) лыжные ходы, стойки спусков, способы подъемов, торможений, поворотов, преодоления неровностей;
в) переходы с одного лыжного хода на другой, стойки спусков, способы подъемов.

2. Выделите признак, по которому одновременные лыжные ходы отличают от попеременных:
а) по работе рук в момент отталкивания; б) по работе ног в момент отталкивания;
в) по работе туловища в момент отталкивания.

3. Как классифицируют лыжные ходы по количеству скользящих шагов в цикле?
а) комбинированные, трехшажные; б) одновременные, попеременные;
в) бесшажные, одношажные, двухшажные, четырехшажные.

4. Назовите одновременные классические лыжные ходы: а) бесшажный, двухшажный, четырехшажный; б) бесшажный, одношажный, двухшажный;
в) одношажный, двухшажный, трехшажный.

5. Как называются попеременные классические ходы? а) бесшажный, одношажный;
б) одноименный, разноименный; в) двухшажный, четырехшажный.
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6. [image: ]Составьте перечень одновременных коньковых лыжных ходов: а) бесшажный, двухшажный, трехшажный;
б) четырехшажный, двухшажный, одношажный; в) одношажный, двухшажный, полуконьковый.
7. Назовите попеременные коньковые лыжные ходы: а) двухшажный;
б) одношажный, трехшажный; в) бесшажный, одношажный.
8. Каковы основные отличия отталкивания ногой в коньковых ходах?
а) отталкивание происходит по направлению движения в момент остановки лыжи;
б) отталкивание происходит по направлению движения без остановки лыжи;
в) отталкивание происходит под углом (до 45 градусов)
к направлению движения подвижной, скользящей лыжи.

9. Перечислите основные способы передвижения в подъемы раз­ ной крутизны:
а) скользящим шагом, комбинированным ходом;
б) лыжными ходами, «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой»; в) скользящим и ступающим шагами, бегом.
10. Как называются стойки спусков со склона? а) высокая, средняя, низкая;
б) с выпрямленными ногами и в полуприседе; в) глубокая, низкая, прямая.
11. Укажите способы поворотов в движении:
а) упором, нажимом, разворотом, прыжком;
б) переступанием, упором, «плугом», на параллельных лыжах;
в) прыжком, махом, соскальзыванием.

127

12. [image: ]Назовите основные способы поворотов на месте: а) переступанием, махом;
б) ступающим шагом, броском, соскальзыванием; в) «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой».
13. Составьте перечень способов торможения: а) махом, переступанием, нажимом;
б) соскальзыванием, кантованием лыж, размахиванием палками;
в) «плугом», упором, боковым соскальзыванием, изменением стойки спуска, палками, управляемым падением.

14. В чем состоит принципиальная особенность техники преодо­ ления неровностей на склоне?
а) в выпрямлении траектории движения центра тяжести массы тела лыжника относительно склона путем изменения стойки спуска, т.е. на бугре присесть,
во впадине привстать;
б) в повторении траектории движения центра тяжести массы тела лыжника относительно неровностей на склоне путем изменения стойки спуска, т.е. на бугре привстать, во впадине присесть;
в) в выборе способа поворота для объезда встречающихся неровностей на склоне.

15. Какие способы передвижения запрещены в классическом стиле?
а) все коньковые лыжные ходы;
б) только попеременный двухшажный коньковый ход; в) запрещенных способов передвижения нет.
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16. [image: ]Перечислите способы передвижения, которые разрешены при свободном стиле:
а) только коньковые лыжные ходы;
б) все способы передвижения на лыжах; в) только классические лыжные ходы.



[bookmark: _bookmark21]Рекомендуемая литература
1. Донской Д.Д. Техника лыжника-гонщика / Донской Д.Д., Гросс XJL - М.: Физкультура и спорт, 1971.
2. Евстратов В.Д. Коньковый ход? Но не только ... / Евстратов В.Д., Виролайнен П.М., Чукардин Г.Б. - М.: Физкультура и спорт, 1988.
3. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. - Смоленск: РИО СГИФК, 1988.
4. Кальюсто Ю.- Х.А. Основы техники лыжных ходов. - Тарту:
РИО ТГУ, 1990.
5. Кондратов А.В. Техника коньковых лыжных ходов. - М.: РИО ГЦОЛИФК, 1990.
6. Лыжный спорт: Учебник для институтов и техникумов физи­ ческой культуры / под общ. ред. В.Д. Евстратова,  Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. - М.: Физкультура и спорт, 1989.
7. Раменская Т.И. Техническая подготовка лыжника. - М.: Физ­ культура и спорт, 2000.












129

[image: ]Глава 4.

Методика обучения способам передвижения на лыжах
Методика обучения - это система передачи знаний, умений, навыков в технике способов передвижения на лыжах и их совер­ шенствования в различных условиях.

4.1. [bookmark: _bookmark22]Этапы обучения
В процессе формирования любого двигательного навыка условно выделяют три фазы (этапа обучения):
1) образование навыка,
2) закрепление навыка,
3) совершенствование навыка.
Этим фазам соответствуют три взаимосвязанных этапа обучения движениям, и в частности способам передвижения на лыжах.
На первом этапе обучения - образование навыка - осущест­ вляется первоначальное овладение лыжами и палками как инвентарем, освоение с необычной снежной средой, формиру­ ется общее представление об изучаемом движении. Для этого этапа характерны чрезмерная скованность, несогласованность, напряженность движений, которые трудны для занимающихся. Поэтому необходимо создать самые благоприятные условия для обучения, проводить занятия на хорошо подготовленных учеб­ ных площадках и склонах. Наряду с выработкой «чувства лыж и снега» здесь происходит освоение основного механизма в струк­ туре изучаемого способа передвижения на лыжах. Для успеш­ ного решения этих главных двигательных задач первостепенное значение имеют качественный показ, грамотное объяснение, обязательное исправление грубых ошибок, искажающих основ­ ную структуру движения.
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[image: ]На втором этапе обучения - закрепление навыка - проис­ ходит уточнение элементов, связок, общей координации работы рук, ног, туловища в изучаемом способе передвижения. Этот этап значительно продолжительнее первого. Для оттачивания техники постепенно усложняют условия проведения занятий. Важно научить занимающихся анализировать свои движения и выявлять ошибки, добиться более осознанного выполнения как отдельных элементов, так и способа в целом. Оптимальное коли­ чество нового материала в одном занятии - не более двух спосо­ бов передвижения из разных групп. Например, один лыжный ход и один способ торможения. Причем, приступая к изучению нового движения, надо убедиться в прочности и правильности закрепле­ ния предыдущего.
Третий этап обучения - совершенствование навыка - самый продолжительный. Совершенствование целостного двигательного навыка осуществляется в самых разнообразных природных усло­ виях, включая, естественно, и неблагоприятные, что позволяет повышать устойчивость навыка к зачастую меняющимся погодным факторам. Доведение навыка до автоматизма, развитие устойчи­ вого динамического стереотипа внешне проявляется в рациональ­ ном выборе способа передвижения на лыжах, соответствующего рельефу трассы, состоянию снежного покрова, подготовленности лыжни для классического стиля и лыжного полотна для коньковых ходов, т.е. в повышении экономичности движений. В специфиче­ ских для лыжника условиях совершенствуются органы чувств: зрения, слуха, вестибулярного аппарата и др. У лыжника появля­ ются утонченные «чувство скорости и внутренней интенсивности нагрузки», «чувство ритма движений», «чувство состояния лыжни». Как известно, совершенству нет предела. Окончанием этого этапа является завершение спортивно-физкультурно-оздоровительной двигательной деятельности на лыжах.
Эти три этапа обучения составляют единое целое и исключают иную последовательность овладения тем или иным способом пере­ движения, т.е. практически осуществить второй и затем третий этапы невозможно без первого.
На всех этапах обучения важно добиваться правильности выполнения движений, развивать двигательные чувства. Хорошо
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[image: ]известно, что учить легче, чем переучивать. Поэтому важно обес­ печить непрерывный контроль за правильностью выполнения конкретного способа с начального овладения им.

4.2. [bookmark: _bookmark23]Методы и принципы обучения
Для более быстрого и качественного формирования двигатель­ ного навыка используют различные приемы, способы, подходы, которые в комплексе составляют методику обучения.
Все методы обучения можно разделить на три группы: сло­ весные, наглядные и практические, воздействуя таким образом на слуховой, зрительный и двигательный анализаторы. На раз­ ных этапах обучения их применяют в разнообразных сочетаниях и соотношениях.
Словесные методы составляют основу обучения. Наиболее широко используют объяснения, подсчет, указания, команды, оценки техники, разбор и анализ, пересказ задания, а также беседы и лекции. Эффективность реализации словесных методов во многом зависит от способности грамотно и понятно, точно и кратко, достаточно громко и разборчиво, образно и эмоционально излагать учебный материал. Яркие, выразительные словесные приемы стимулируют активность, повышают интерес, способ­ ствуют пониманию сути изучаемого движения. Обучение начи­ нают с объяснения механизма выполнения упражнения. Не надо излагать все-все, следует выделить самое главное, существенное, найти основное в упражнении и именно на этом сосредоточить внимание занимающихся. Преимущественно природно-естест­ венные условия обучения зачастую в неблагоприятную погоду - с дождем, ветром, сильным морозом, обильным снегопадом - тре­ буют максимально краткого, доходчивого объяснения, чтобы до минимума сократить остановки и не допустить переохлаждения. Эффективность объяснения значительно повышается при допол­ нении его подсчетами, командами, указаниями, оценками, разбо­ ром и анализом. К примеру, подсчет, особенно на начальном этапе обучения, позволяет освоить ритм движения, мобилизует внима­ ние на правильном сочетании толчков и махов руками и ногами, регламентирует  соотношение  интервалов  между  элементами
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[image: ]в изучаемом способе передвижения. В одновременном бесшажном ходе, допустим, маховые и толчковые движения можно задавать подсчетом: протяжное «Ра-а-з» - вынос палок и короткое «Два»
- толчок или длинное «Вы-ы-нос» и резко, отрывисто «Толчок». Овладению одновременным двухшажным коньковым помогает подсчет: «Раз» - первый шаг и вынос палок, «Два-и» - второй шаг с окончанием отталкивания руками, здесь счет «и» подчеркивает толчок руками. Наряду с этим для данного хода подходит подсчет с проговариванием элементов хода: «Шаг, шаг - толчок». Овладе­ нию попеременным четырехшажным классическим ходом помо­ гает команда: «Вынос-вынос!», «Толчок-толчок!». Очень важно, чтобы эти команды, подчеркивающие маховые и толчковые дви­ жения руками, были поданы своевременно, в сочетании с работой ног, т.е. на каждый шаг.
В работе с начинающими, особенно юными лыжниками, для более глубокого понимания сущности задания следует исполь­ зовать указания и чаще давать их в форме образных выражений. Например, при обучении повороту на месте переступанием вокруг пяток лыж уместно указание: «Нарисуй лыжами на снегу веер», а для овладения специфичным для лыжника равновесием - «Покажи стоящего аиста».
Для управления группой широко используют команды, тради­
ционно включающие две части: предварительную и исполнитель­ ную. Предварительная часть подчеркивает, что предстоит сделать, а исполнительная - это сигнал к непосредственному действию. В передвижении на лыжах все исполнительные команды для изме­ нения направления движения, остановки, перестроения, других действий подаются протяжно. Например, «Группа, за мной (пред­ варительная) - ма-а-рш (исполнительная)». Когда занимающиеся располагаются на большом пространстве, для управления группой наряду с командами используют заранее обусловленные сигналы. Предпочтение сигналам отдают также при низкой температуре, сильном встречном ветре, других неблагоприятных природных условиях.
Оценка мобилизует внимание на качестве выполнения отдель­ ных элементов, звеньев или способа в целом. Наряду с дифферен­ цированной оценкой (чаще всего по принятой в нашей стране пятибалльной шкале) популярны различные формы замечаний
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[image: ]и поощрений. При этом чрезвычайно важно соблюдение опти­ мального сочетания «кнута и пряника», т.е. положительных и отрицательных оценок, чтобы оценки не угнетали, а вдохнов­ ляли, стимулировали интерес к занятиям лыжами, вселяли уве­ ренность в успешном решении двигательных задач и достижении поставленной цели, т.е. оценки в итоге должны давать положи­ тельный эффект.
Чтобы расчленить движение на элементы, отдельные звенья, используют разбор и анализ. С учетом этого выявляют грубые ошибки, искажающие основную структуру движения, и второсте­ пенные (частные, индивидуальные) ошибки, при которых основа сохраняется, но снижается эффективность и экономичность двига­ тельного действия. Весьма полезно короектировать не только свои, но и чужие ошибки, а также сопоставлять свои движения с образ­ цом. Причем чем сложнее способ передвижения, тем больше тре­ буется теоретического разбора и анализа для выделения главных составляющих в данном упражнении. Такой методический прием, как пересказ, особенно оправдан в тех случаях, когда какой-то эле­ мент или упражнение в целом плохо или совсем не получаются.
Вдумчивый и творческий подход к обучению значительно сти­ мулируют беседы и лекции. Специальные знания и на их основе понимания являются фундаментальной основой обучения. Чтобы уметь, надо знать - это истина.
Наглядные методы включают показ (натуральную демон­ страцию изучаемого способа) и наглядные пособия: видеомагни- тофонные записи, кинограммы, плакаты с рисунками, схемами, таблицами. Успешность применения наглядных методов суще­ ственно зависит от грамотности, понятийной доступности, ясно­ сти, четкости, образности, эмоциональности сопровождающих их объяснений.
Показ - основное средство наглядности. Поэтому так высоки требования к профессиональному владению техникой всех спосо­ бов передвижения на лыжах самим педагогом-лыжником. Образ­ цовый показ способа в целом, затем его элементов с разделением движения на части - наиболее эффективный метод наглядного обучения. Движение в целом и наиболее существенные детали тех­ ники показывают в обычном, затем в замедленном и, наконец, в ускоренном темпе, характерном для соревнований.
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[image: ]Практические методы предусматривают непосредственное выполнение занимающимися изучаемого движения либо в целом, либо по частям, в зависимости от сложности. Повороты на месте, стойки спусков, подъемы «лесенкой», «елочкой» и «полуелочкой», одновременный бесшажный ход относят к группе простых упраж­ нений, их изучают, как правило, целостным методом. Все осталь­ ные способы передвижения на лыжах составляют группу сложных упражнений. Если движение удается выполнить, его изучают сразу в полной координации. Когда возникают трудности в овладении, применяют расчлененный метод, при котором способ делится на относительно самостоятельные элементы, детали. Причем вначале овладевают элементами, составляющими основу движения, затем менее существенными деталями и после этого переходят к освое­ нию способа в целом. Разучивание по частям предполагает широкое использование более легких подводящих, имитационных упражне­ ний, которые имеют значительное сходство с основным действием или с его отдельными частями. Упражнения, имитирующие поло­ жение туловища, махи и толчки руками и ногами сначала на месте, а потом в движении, значительно ускоряют обучение. При совер­ шенствовании техники предпочтение отдают целостному выпол­ нению способа с полной координацией движений.
На практике для решения разнообразных двигательных задач словесные, наглядные и практические методы обучения исполь­ зуют в комплексе. Сначала называют упражнение и кратко, лако­ нично, понятно объясняют механизм движения, акцентируя вни­ мание на основных элементах. После этого образцово показывают, демонстрируют это упражнение. Затем занимающиеся пробуют выполнить задание, стремясь как можно точнее воспроизвести (скопировать) увиденное и мышечно зафиксировать основу дви­ жения. При опробовании необходимо сконцентрировать внимание на основных элементах изучаемого способа передвижения и ритме его выполнения. При этом преподавателю важно зафиксировать уровень подготовленности каждого занимающегося к овладению изучаемым движением, обратить внимание на главные ошибки. Далее идет работа по выявлению и исправлению ошибок. В сжа­ той форме последовательность обучения осуществляется по схеме: объяснение - показ - опробование - исправление ошибок.
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[image: ]Для эффективного овладения техникой способов передви­ жения на лыжах необходимо руководствоваться общетеоретиче­ скими положениями, специфичными закономерностями, и раз­ умно соблюдать основные дидактические принципы обучения: сознательности и активности, доступности и индивидуализации, систематичности.
Принцип сознательности и активности является одним из важнейших в овладении техникой. Только осознанные и активные действия позволяют отчетливо представить и понять, как соверша­ ется отдельный элемент или все движение в совокупности, когда целесообразно передвижение тем или иным способом. Чем с боль­ шей осознанностью и активностью формируются технические навыки, тем они прочнее, устойчивее и вместе с тем мобильнее к изменениям естественных природных условий.
Принцип доступности и индивидуализации заключается в постепенном повышении сложности решаемых задач по овладе­ нию техникой и требует их соответствия уровню индивидуально­ врожденной двигательной одаренности и реальным возможностям занимающихся. Упражнение, легкодоступное одному, может быть трудновыполнимым для другого. Индивидуальную степень слож­ ности движения вполне возможно определить количеством попы­ ток, необходимых для его освоения.
Чем проще и легче упражнение для занимающегося, тем меньше требуется повторений. Оптимально посильные задания повышают эффективность овладения всем многообразием тех­ ники лыжных ходов, подъемов, спусков, поворотов, торможений, преодоления неровностей в различных, в том числе и сложных, внешних условиях.
Принцип систематичности исключает длительные перерывы в занятиях, предусматривает достаточно стабильную регулярность, а также соблюдение последовательности обучения, основанной на методических правилах от простого к сложному, от известного к неизвестному, от легкого к трудному. Систематические занятия обеспечивают более быстрое и качественное овладение двигатель­ ным навыком.
Определяющее значение принципа систематичности в обуче­ нии способам передвижения на лыжах подтверждает проверенное жизнью правило: «Повторение - мать учения».
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[image: ]На всех этапах обучения технике строго выполняют требова­ ния воспитывающего обучения, основу которых составляет нераз­ рывность обучения и воспитания человека.

4.3. Подготовка мест занятий и организация обучения
Эффективность лыжной подготовки во многом зависит от пра­ вильного выбора, своевременной и тщательной подготовки мест занятий.
На первом этапе обучения овладение способами передви­ жения на лыжах происходит на учебных площадках и склонах, подготовка которых в естественных условиях вполне доступна самим занимающимся.
При выборе поляны и склона следует руководствоваться сле­ дующими требованиями: безопасность для занимающихся (отсут­ ствие, особенно на снежном полотне склона, деревьев, кустарни­ ков, пней, выравнивание чрезмерно крутых бугров, впадин, других неровностей), максимальная защищенность от ветра расположен­ ными по периметру поляны и склона деревьями или кустарником, возможность обеспечения достаточного контроля и необходимого контакта, чтобы занимающиеся постоянно находились в поле зре­ ния педагога.
Многолетняя практика позволила накопить достаточно много разновидностей учебных площадок, обеспечивающих благопри­ ятные условия для овладения избранным лыжным ходом. Готовят или раздельные площадки для коньковых и классических ходов, или общие, когда лыжню прокладывают сбоку, вдоль снежного полотна, как и на лыжной трассе. Чаще всего площадка имеет форму замкнутого прямоугольника с закругленными углами. При большом количестве занимающихся готовят две такие площадки, располагая их либо восьмеркой, либо одну внутри другой. Лыжню для преподавателя прокладывают в середине площадки. Удобны, особенно для классических ходов, 4 - 6 параллельных лыжни. Раз­ мер площадки определяют из расчета 6 -7 м для классических ходов и 9-10 м для коньковых ходов на одного занимающегося.
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[image: ]Слишком большие размеры затрудняют обучение из-за неудобств в общении педагога с учениками (рис. 69).



















Рис. 69. Учебные площадки

Для учебных целей используют склоны чаще всего не больше средней крутизны, на которых обучают спускам, подъемам, пово­ ротам, торможениям, преодолению неровностей (рис. 70). При про­ ведении занятий на склоне надо быть особенно требовательным к его подготовке. На плохо укатанном склоне лыжи проваливаются и останавливаются, а лыжник при спуске продолжает двигаться, что может привести к тяжелейшим травмам суставов и связок ног. Наличие на склоне под снегом пней, камней также чревато тяже­ лыми последствиями. Необходимо неукоснительно соблюдать установленный и заранее оговоренный маршрут и порядок спуска и подъема, чтобы исключить столкновение лыжников, идущих в разных направлениях, из-за пересечения направления спусков и подъемов. Внизу склона должна быть площадка для выката.
Для закрепления двигательных навыков на втором этапе обу­ чения используют учебную лыжню протяженностью чаще всего до
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Рис. 70. Учебные склоны

1,5 км. Она прокладывается по пересеченному рельефу, включаю­ щему подъемы, спуски и равнинные участки. На ней определяют участки, которые лыжники должны проходить заданным спосо­ бом. При этом педагог делает им замечания и пояснения относи­ тельно правильности выполнения упражнений (рис. 71).
Тренировочную лыжню используют на третьем этапе обуче­ ния для совершенствования навыков, приобретенных на учебной площадке, склоне и учебной лыжне, а также для развития функ­ циональных способностей организма лыжника. Тренировочная лыжня (рис. 72), в зависимости от решаемых задач, должна про­ ходить по местности с разной степенью пересеченности и прокла­ дываться в виде одной или нескольких замкнутых петель (кругов). Как учебная, так и тренировочная лыжни обязательно начинаются и заканчиваются недалеко друг от друга.
Основной формой организации и проведения занятий по обучению  способам  передвижения  на  лыжах  и  повышению
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Рис. 71. Учебные лыжни
















Рис. 72. Тренировочные лыжни

тренированности являются проводимые под непосредственным руководством педагога тренировочные занятия или групповые уроки, на которых в соответствии с программой обучения и пла­ ном тренировки решают конкретные воспитательные, образова­ тельные и оздоровительные задачи. Содержание каждого урока и решаемые на нем задачи определяются прежде всего подготов­ ленностью занимающихся. При этом по очередности решаемых
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[image: ]задач, подбору упражнений, последовательности их изучения и дозировке каждое очередное занятие тесно связывают с пред­ шествующими и последующими уроками.
На практике групповые уроки в зависимости от этапа обучения условно делят на учебные, учебно-тренировочные, тренировоч­ ные и контрольные, подчеркивая тем самым преимущественную направленность решаемых задач.
Уроки лыжной подготовки имеют ряд специфических особен­ ностей, которые при правильной их реализации придают им непо­ вторимую привлекательность, и, наоборот, неумение учитывать их приводит к значительным трудностям в организации и проведении лыжных занятий.
Во-первых, проведение уроков в естественных природных условиях, на территории пришкольного участка и тем более парка или  сквера,  создает  специфический  эмоциональный  настрой у занимающихся. У тех, кто уверенно владеет лыжами, это вызывает излишнюю активность и подвижность, у слабоподготовленных
· заметную пассивность. Поэтому проводить занятия надо так, чтобы урок был интересным и посильным для каждого ученика.
Во-вторых, надо быть постоянно готовым к тому, что соз­ давшиеся на данный момент внешние условия (метель, обиль­ ный снегопад, резкая оттепель или «кусающий» мороз) потре­ буют корректировки, а то и изменения содержания всего урока. Например, с учетом направления ветра к месту проведения урока целесообразно двигаться навстречу ветру, а возвращаться - по ветру, чтобы не создавать утомившимся лыжникам дополнитель­ ных трудностей. Нельзя оставлять без внимания и влажность воз­ духа. При высокой влажности (свыше 85%) затрудняется выведе­ ние избытка воды из организма через легкие и кожу, что ведет к перегреванию организма и ухудшению самочувствия. А повышен­ ная влажность в морозную погоду увеличивает возможность обмо­ рожения.
При уточнении содержания урока и дозировки нагрузки сле­ дует придерживаться следующих рекомендаций:
· не проводить его на крутых склонах и сильнопересеченной местности при малом снежном покрове и леденистой лыжне, кото­ рая образуется из-за резких заморозков после оттепели;

141

· [image: ]не включать материал, требующий длительного объяс­ нения, если урок проводится при сильном ветре и низкой тем­ пературе;
· размещать занимающихся по направлению ветра или в защищенных от ветра участках местности при объяснении, показе, других длительных остановках;
· снижать объем запланированного учебного материала и тренировочной нагрузки от 10 до 50% при проведении урока в неблагоприятных природных условиях.
С учетом общих закономерностей физиологических сдвигов в организме при мышечной работе в общей структуре всех типов уроков по лыжной подготовке традиционно выделяют три взаимосвязанные части: подготовительную, основную и заклю­ чительную.
Подготовительная часть занимает 10-15% времени урока и нацелена на организацию занимающихся и подготовку их орга­ низма к решению задач основной части. Организация включает проверку готовности лыжного инвентаря, соответствие одежды погодным условиям, построение, расчет, проверку присутствую­ щих, объяснение задач и порядка проведения урока. Далее идет подготовка организма к предстоящей нагрузке в основной части урока, которая включает передвижение на лыжах или с лыжами в руках к месту занятий, подготовку учебной площадки и, если есть необходимость, учебной и тренировочной лыжни, выполнение комплекса общеразвивающих и специальных упражнений.
Основная част ь направлена на решение главных задач урока и занимает 70-80% его времени. Здесь чаще всего сначала повто­ ряют материал предыдущего урока, затем осваивают новые спо­ собы передвижения на лыжах и проводят тренировку, направ­ ленную на совершенствование функционально-двигательной подготовленности. При этом важно обеспечить соответствие при­ меняемых средств и методов основным задачам урока и уровню подготовленности занимающихся.
Чтобы повысить эмоциональность урока, создать мотива­ ционные предпосылки к систематическим занятиям, развить интерес, весьма полезно, особенно в работе с детьми, исполь­ зовать соревновательно-игровые формы закрепления техники
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ходов и переходов, подъемов, спусков, поворотов, торможений, повышения работоспособности, овладения тактикой, развития волевых качеств.
Заключительная часть, занимающая оставшиеся 10-15% времени, предусматривает организованное завершение и подве­ дение итогов урока, постепенное снижение физической нагрузки и напряжения организма. Обычно занимающиеся медленно воз­ вращаются на лыжах или без лыж на базу и выполняют комплекс упражнений на расслабление, развитие гибкости с акцентом на разгибании туловища.
Урок обязательно заканчивают поименной проверкой-пере­ кличкой занимающихся, что особенно важно в связи с проведе­ нием занятий в естественных природных условиях, зачастую вдали от лыжной базы. Важно не допустить, чтобы кто-то заблудился.
При подведении итогов урока отмечают успехи и недостатки в освоении учебного материала как отдельными учениками, так и группой в целом. Если занимающиеся получают задание на дом, необходимо убедиться, что они его поняли.
Подготовка к уроку предусматривает разработку плана-кон­ спекта, в котором раскрываются задачи, средства и метод трени­ ровки, указывается место проведения занятий. Наряду с этим в конспект традиционно включают следующие разделы: части урока и их продолжительность, краткое содержание учебно-трениро­ вочного материала, дозировка используемых упражнений, мето­ дические указания и рекомендации по организации и проведению урока, предупреждению и исправлению ошибок. Принята следую­ щая примерная форма плана-конспекта:
(указать группу, класс)
Задачи урока:	
Средства:		 Метод тренировки:	 Место занятий:		 

Часть урока и продолжи­ тельность


Краткое	Дозировка содержание


Методические указания

[image: ]
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[image: ]На практике весьма распространены самостоятельные заня­ тия, при проведении которых необходимо придерживаться тех же этапов обучения, методических приемов и принципов обуче­ ния, соблюдать физиологические закономерности формирования двигательного навыка и врабатывания организма в мышечную работу.

4.4. Методика начального обучения передвижению на лыжах
Подбор упражнений при обучении конкретным способам пере­ движения на лыжах зависит от поставленных задач, возраста, ква­ лификации и физической подготовленности занимающихся. При использовании передвижения на лыжах преимущественно в оздо­ ровительных целях, без акцента на достижении и приросте спор­ тивных результатов, чаще всего большинство способов осваивают в целом, без уточнения деталей, элементов, связок.
Научить технично ходить на лыжах можно только на снегу. Однако техническая подготовка лыжника осуществляется и в бесснежный период. Причем бесснежная подготовка является базой для работы над техникой на снегу, она занимает 5 -8 меся­ цев в году. В бесснежный период решаются следующие основные задачи:
1. Обеспечение предварительной подготовки к овладению способами передвижения на лыжах по снегу.
2. Подготовка опорно-двигательного аппарата (мышц, сус­ тавов, связок) к продолжительному выполнению характерных для лыжников двигательных действий с достаточно высокой мощ­ ностью.
3. Начало формирования двигательных, вестибулярных, зрительных, слуховых, дыхательных рефлексов, соответствую­ щих условиям снежной среды.
4. Создание умозрительных и двигательных представлений о технике согласования движений ногами, руками, туловищем, координационной и ритмо-темповой структуре.
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[image: ]Рис. 9. Галина Кулакова (вверху) и Раиса Сметанина
лыжницы XX столетия

сильнейшие
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Рис. 10. Герои России Париса Лазутина (слева) и Любовь Егорова, 1990-е годы


















Рис. 11. Елена Вяльбе - 14-кратная чемпионка мира, 1993 г.
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Рис. 12. 4-кратный олимпийский чемпион Николай Зимятов, 1984 г.



















Рис. 14. Прыгун на лыжах с трамплина в полете, 1998 г.
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Рис. 15. Владимир Белоусов - олимпийский чемпион в прыжках на лыжах с трамплина, 1968 г.





















Рис. 16. Гарий Напалков - двукратный чемпион мира в прыжках на лыжах с трамплина, 1970 г.
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Рис. 17-А. Соревновательные упражнения лыжного двоеборья






















Рис. 18. Горнолыжник на трассе
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Рис. 19. Сильнейшая российская горнолыжница Светлана Гладышева на олимпийской трассе супергигантского
слалома, 1994 г.




















Рис. 20. Участник соревнований по биатлону
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Рис. 21. Оружие, используемое в биатлоне


































Рис. 22. Положения биатлониста при стрельбе: лежа (вверху) и стоя
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Рис. 24. Александр Тихонов - сильнейший биатлонист XX века





















Рис. 25. Анфиса Резцова - единственная в мире олимпийская чемпионка в лыжных гонках (1988 г.) и биатлоне (1992 и 1994 гг.)
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Рис. 26. Елена Головина - 10-кратная чемпионка мира по биатлону (1985-1991 гг.)



















Рис. 27. Олимпийские дисциплины фристайла: могул (слева) и лыжная акробатика, 2002 г.
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Рис. 28. Елизавета Кожевникова и Сергей Щуппецов - призеры XVII зимних Олимпийских игр по фристайлу, 1994 г.

























Рис. 29. Соревнуются сноубордисты
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Рис. 32. Станок для монтажа креплений на лыжи



























Рис. 33. Лыжная палка и ее детали: трубка - 1, рукоятка - 2, ремешок (петля, темляк) - 3, кольцо (лапка, сегмент) упора с наконечником - 4
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Рис. 35. Современные лыжные ботинки: классические - 1, коньковые - 2, комбинированные (универсальные) - 3
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Рис. 36. Одежда лыжника при различных погодных условиях: комбинезон - 1, утепленный костюм - 2, жилетка - 3, шапочка - 4, полоска - 5, наушники - 6, маска на лицо - 7, перчатки/рукавицы - 8, очки/козырек - 9, чехлы на лыжные ботинки - 1 0
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Puc. 37. Лыжные мази и парафины: твердые - 1, полутвердые - 2, жидкие - 3, порошкообразные - 4, гранулированные - 5,
пастообразные - 6
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Рис. 41. Приспособления для подготовки лыж: стол-станок - 1, пробки - 2, щетки - 3, набор шкурок - 4, скребки/цикли - 5, накатки - 6, смазочные утюги - 7
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Рис. 54. Движения конькобежца (слева) и коньковый ход на лыжах в исполнении двукратной олимпийской чемпионки
Юлии Чепаловой












Рис. 59. Коньковый ход без отталкивания руками













Рис. 86. На дистанции лыжники, соревнующиеся с одной лыжной палкой (слева) и на лыже-санях

160

5. [image: ]Овладение требованиями к выполнению элементов и спо­ соба в целом на месте и в движении.
6. Освоение общего согласования движений в разных спо­ собах по элементам, в связках и в общей координации.
Для решения этих задач используют подводящие, имитацион­ ные упражнения, в том числе с применением лыжероллеров и дру­ гих специальных тренажеров.
Причем упражнения на лыжероллерах усложняют условия: необходимо сохранять равновесие на подвижной опоре, при­ выкнуть к необычным отягощениям на ногах. С учетом этого переходить на лыжероллеры рекомендуется после овладения основными элементами и способами в целом в имитационных упражнениях.
В зависимости от последовательности обучения и решения поставленных задач все упражнения, используемые для овладения конкретным способом, условно можно разделить на следующие группы:
· упражнения для изучения движений руками;
· упражнения для изучения движений ногами;
· упражнения для овладения скольжением;
· упражнения для комплексного овладения элементами техники;
· упражнения для согласования движений при выполнении каждого способа в полной координации;
· упражнения для совершенствования техники избранного способа передвижения на лыжах с формированием гибкого двигательного навыка для адаптации
к постоянно меняющимся природным условиям, влияние которых очень специфично и своеобразно.
Выполняют их на месте и в движении, с палками и без палок, с использованием лыжероллеров и других тренажеров, а с выпа­ дением снега применяют преимущественно основное соревно­ вательное упражнение лыжника - передвижение на лыжах разными способами. В начале обучения многие упражнения
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[image: ]выполняют под счет, в дальнейшем преобладает произвольная корректировка ритмо-темповых параметров упражнения.
Последовательность  обучения  способам  передвижения  на
лыжах определяют с учетом взаимодействия навыков, чтобы пре­ обладал так называемый положительный перенос, когда освоен­ ный навык не препятствует образованию нового.
Первые занятия целесообразно проводить недалеко, используя ближайший стадион, сквер, территорию двора школы, дошколь­ ного учреждения, жилого дома.
Ступающий шаг - основное подготовительное упражнение для ощущения сцепления лыж со снегом, овладения перекрест­ ной координацией движений рук и ног, специфичным равнове­ сием. Его выполняют в различных постепенно усложняющихся условиях:
· по накатанной лыжне;
· 	по целине с неглубоким и затем более глубоким снежным покровом;
· 	по целине с частым изменением направления движения, зигзагом обходя кусты, деревья, пеньки, другие ориентиры.
Передвижение ступающим шагом, т.е. без скольжения на лыжах, как правило, не вызывает особых затруднений. Важно подчеркнуть следующие элементы и овладеть ими:
· 	специфику сцепления лыж со снегом при изменении длины ступающего шага;
· перекрестную (разноименную) координацию движений в работе рук и ног, как и в обычной ходьбе;
· полный перенос при каждом шаге массы тела с одной ноги на другую;
· больший по сравнению с обычной ходьбой наклон туловища;
· специфичные маховые и толчковые движения руками, когда мах вперед слегка согнутой в локтевом суставе рукой выполняют до уровня глаз, а толчок заканчивают за бедром.
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[image: ]При целостном освоении ступающего шага необходимо достичь свободных, размашистых, ритмичных, скоординиро­ ванных движений рук и ног при небольшом наклоне туловища и полном, доведенном до автоматизма, контроле положения лыж, не допуская их скрещивания.
Основу техники лыжника составляет скользящий шаг, движе­ ния в котором объединены в два характерных действия - оттал­ кивание и скольжение. На их овладение и направлено обучение. Для ощущения скольжения лыж по снегу, особенностей сохра­ нения равновесия на скользящей лыже, необходимого сочетания скольжения и сцепления, для овладения одноопорным (свобод­ ным) скольжением, согласованными толчками и махами руками и ногами полезны простейшие упражнения с выполнением сколь­ зящих шагов, лучше на хорошо накатанной лыжне, проложенной под уклон (рис. 73):
· короткие скользящие шаги без работы руками (руки свободно опущены);
· удлиненный прокат на лыжах с махами руками;
· скользящие шаги с палками, взятыми за середину;
· скольжение на двух лыжах за счет поочередного отталкивания только руками;
· передвижение на лыжах полушагами, палки поперек;
· попеременный двухшажный классический ход в полной координации.
Для овладения скользящим шагом широко используют игро­ вые упражнения-задания, например:
· 	с небольшого разбега проскользить на одной лыже до остановки (упражнение выполняют поочередно на правой и левой лыже), кто дальше проскользит;
· с места или с предварительного разбега преодолеть за 3 скользящих шага наибольшее расстояние
(количество скользящих шагов постепенно увеличивают);
· пройти заданный отрезок за наименьшее количество скользящих шагов (выполняют как с палками,
так и без палок, длина отрезка от 15 до 50 м).
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Короткие скользящие шаги на лыжах

Попеременный бесшажный ход на пыжах






Удлиненные (затяжные) прокаты на лыжах с махами руками








Скользящие шаги на лыжах
с палками, взятыми за середину

Передвижение на лыжах полушагами, палки поперек







Попеременный двухшажный ход на лыжах в полной координации движений

[image: ]Рис. 73. Овладение основами скольжения на лыжах

После выполнения комплекса простейших упражнений на овладение основами ступающего и скользящего шага на лыжах, спецификой скольжения на лыжах и сцепления лыж со снегом, координацией маховых и толчковых движений ногами и руками с использованием лыж и палок приступают к обучению основам техники способов передвижения на лыжах.

4.5. [bookmark: _bookmark24]Обучение лыжным ходам
Что касается последовательности обучения различным спосо­ бам передвижения на лыжах, то прежде всего овладевают попере­ менным двухшажным и одновременным бесшажным классиче­ скими ходами. После освоения этих ходов изучают одновремен­ ные одношажный и двухшажный и после этого - попеременный четырехшажный. Следует особо подчеркнуть, что индивидуаль­ ные особенности занимающегося, реально сложившиеся внешние
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[image: ]условия проведения занятий, другие обстоятельства обосновы­ вают целесообразность и других вариантов в последовательности обучения лыжным ходам.
В процессе обучения отдельным способам передвижения на лыжах весьма важно своевременное предупреждение и исправ­ ление естественно возникающих ошибок, недопущение их авто­ матизации.
Основные причины возникновения ошибок:
· неправильный выбор лыжных палок и лыж по длине и жесткости, т.е. без учета веса и роста лыжника;
· 	стесняющая движения и не соответствующая погодным условиям одежда;
· 	сдавливающая ноги или, наоборот, слишком свободная лыжная обувь;
· плохая подготовка или неправильный выбор места занятий, не соответствующие задачам урока и уровню подготовленности занимающихся;
· ошибки, допущенные во время объяснения и показа нового способа передвижения на первом этапе обучения;
· неверная, чаще всего чрезмерная, дозировка учебной
и тренировочной нагрузки, превышающая двигательно­ функциональные возможности занимающихся
и не учитывающая реально сложившихся погодных условий проведения конкретного занятия.
На всех этапах обучения необходимо руководствоваться основ­ ными методическими правилами профилактики и устранения ошибок. Во-первых, занимающиеся должны понимать сущность упражнения, решаемую двигательную задачу, т.е. что необходимо сделать, чтобы упражнение получилось. Во-вторых, ошибки сле­ дует исправлять последовательно, по степени их значимости, сна­ чала грубые, искажающие основную структуру движения, затем взаимосвязанные, вызывающие одна другую, и, наконец, локаль­ ные, не отражающиеся на остальных деталях техники. В-третьих, при исправлении любой ошибки занимающийся должен понимать ее причину.
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[image: ]Ошибки в технике попеременного двухшажного хода и других способов удобно классифицировать по двигательным действиям:
1) движения ногами;
2) движения руками;
3) движения туловищем.
На практике чаще всего придерживаются именно такой после­ довательности работы над ошибками. Сначала обращают внима­ ние на работу ног. Зафиксировав ошибки в работе ног, переклю­ чают внимание на движения руками и затем, с учетом эффектив­ ности движений ногами и руками, исправляют ошибки в работе туловищем.
При  овладении  попеременным  двухшажным  классическим
ходом типичными ошибками являются:
1. Двухопорное скольжение из-за отсутствия устойчивого равновесия при скольжении на одной лыже и ранней постановки маховой ноги на опору.
2. Слишком низкая или очень высокая посадка, когда лыжник идет на полусогнутых или, другая крайность, - на прямых ногах.
3. 	Незавершенное отталкивание ногой, согнутой в коленном и голено-стопном суставах, и выпрямление ее только после отрыва от опоры.
4. Чрезмерное поднимание ноги вверх после окончания толчка.
5. Мах ногой с выносом вперед колена, а не голени и стопы.
6. Незавершенное отталкивание рукой, согнутой в локтевом суставе, и окончание толчка у бедра.
7. 	Постановка палки слишком согнутой в локтевом суставе рукой.
8. 	Постановка палки далеко от лыжни - широкая постановка, а также к пятке ботинка или, что еще хуже, - за пятку.
9. 	Излишнее поднимание руки вперед выше головы, а после окончания отталкивания - вверх.
10. Выпрямленное или излишне согнутое туловище.
11. 	Выраженные колебания туловищем в сторону при отталкивании рукой.
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12. [image: ]Резкое выпрямление туловища вверх-назад при окончании отталкивания рукой.
13. Несогласованность в работе рук, ног и туловища, неестественность и скованность движений.
Дополнительные ошибки в овладении попеременным четырех- шажным ходом связаны в основном с несогласованностью движе­ ний рук и ног.
При овладении одновременными классическими ходами наи­ более часто встречаются следующие ошибки:
1. Приседание или, другая крайность, - выпрямление ног при отталкивании руками.
2. Слишком короткий шаг без достаточной силы отталкивания ногой в одношажном и двухшажном ходах.
3. Поднимание рук вверх значительно выше головы.
4. Чрезмерное сгибание или, наоборот, напряженное выпрямление рук при выносе палок вперед.
5. Широкая постановка палок на опору и проваливание туловища между руками в момент толчка.
6. 	Незаконченный толчок руками из-за окончания его у бедра;
7. Резкое и чрезмерно высокое отбрасывание рук вверх
за спину после окончания отталкивания.
8. Отсутствие наклона туловища при толчке руками.
9. 	Преждевременное и резкое выпрямление туловища до окончания толчка руками.
10. Прогибание туловища в поясничном отделе при выполнении толчка руками.
11. Чрезмерное разгибание туловища с отклонением назад при махе руками, что может привести к потере равновесия.
Ошибки в классических ходах при переходах с попеременного на одновременный и обратно чаще всего обусловлены нарушением последовательности и очередности маховых и толчковых движе­ ний руками и ногами при выполнении промежуточных скользя­ щих шагов.
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[image: ]Овладение коньковыми ходами чаще происходит в такой последовательности: полуконьковый, одновременный двухшаж­ ный, коньковый без отталкивания руками, попеременный конько­ вый и одновременный одношажный коньковый.
При  овладении  коньковыми лыжными ходами грубыми явля­
ются следующие ошибки:
1. 	Чрезмерное разведение носков лыж в стороны - широкая «елочка».
2. 	Отсутствие перемещения массы тела с одной ноги на другую в каждом коньковом шаге.
3. Неустойчивое равновесие при скольжении на одной ноге.
4. 	Преждевременная постановка скользящей поверхности лыжи на внутренний кант.
5. Незаконченный толчок ногой, согнутой в коленном суставе.
6. Сбой в ритме передвижения при смене толчковой ноги.
7. Отсутствие сочетания и согласованности работы ног с движением руками.
8. Незавершенный толчок руками, согнутыми в локтевых суставах.
9. 	Слишком широкая постановка палок на опору, а также чрезмерное сгибание или, наоборот, выпрямление рук в локтевых суставах перед постановкой.
10. 	Излишнее поднимание рук вверх перед началом отталкивания и после его окончания.
11. Излишние поперечные перемещения туловища с выраженными поворотами вправо и влево.
12. Недостаточное изменение угла наклона туловища при отталкивании руками.
13. Резкое выпрямление туловища после окончания толчка руками.
Ошибки при смене коньковых ходов главным образом прояв­ ляются в отсутствии согласованности, последовательности и оче­ редности маховых и толчковых движений ногами и руками, в нару­ шении своевременности задержки рук впереди или сзади туловища во время промежуточного шага.
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4.6. [image: ]Обучение преодолению подъемов, спусков и неровностей
Выбор  способов  подъемов  на  лыжах  неразрывно  связан с крутизной склона. Последовательность овладения ими обуслов­ лена постепенным переходом от отлогих ко все более крутым подъемам. В соответствии с этим вначале овладевают подъемами лыжными  ходами,  затем  «полуелочкой»,  «елочкой»  и  наконец
«лесенкой».
Основными способами преодоления подъемов являются лыж­ ные ходы: преимущественно попеременный двухшажный в класси­ ческом стиле и почти все коньковые - в свободном. При обучении обращают внимание на следующие основные, специфичные только для подъемов, двигательные действия:
· уменьшение длины шага и повышение частоты движений;
· увеличение угла разведения носков лыж в стороны пропорционально крутизне подъема (в коньковых ходах);
· более продолжительное, но менее завершенное отталкивание руками;
· переход на двухопорное скольжение и увеличение его продолжительности;
· уменьшение наклона туловища, что позволяет в классическом ходе, в частности, исключить проскальзывание (отдачу) лыжи.
В подъеме «елочкой» овладевают прежде всего закантовкой на внутренние ребра обеих лыж, разведенных носками в стороны пропорционально крутизне подъема, и сохранением разноимен­ ного сочетания отталкиваний рукой и ногой в каждом шаге, как и в попеременном ходе.
В подъеме «полуелочкой» подчеркивают необходимость поста­ новки одной лыжи прямо по направлению движения, а второй
- на внутренний кант под углом с отведением носка в сторону при соблюдении разноименного сочетания работы рук и ног.
При обучении подъемам «елочкой» и «полуелочкой» обяза­ тельно следят за исключением скольжения лыж, чтобы не допу­ стить перехода на коньковые ходы, применение которых в класси­ ческом стиле запрещено.
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[image: ]При овладении подъемом «лесенкой» обращают внимание на расположение лыжника боком к склону, выполнение приставных шагов вверх с упором лыж в склон верхними кантами и одноимен­ ное движение рукой и ногой при каждом шаге вверх по склону. Если подъем идет наискось, то приставные шаги выполняют вверх- вперед или вверх-назад в соответствии с избранным направлением движения.
Овладение стойками спусков начинают всегда с основной стойки, а затем осваивают высокую и низкую. Вначале исполь­ зуют широкое, а затем все более и более узкое ведение лыж на спусках.
При обучении высокой, средней (основной) и низкой стой­ кам спусков вначале на месте, затем при спуске в облегченных и, наконец, в постепенно усложняемых условиях необходимо конт­ ролировать следующее:
· степень сгибания ног в тазобедренном и коленном суставах, а также положение туловища;
· ширину постановки лыж (от широкой к более узкой);
· держание палок в полусогнутых руках, кисти немного впереди коленей, всегда и обязательно кольцами сзади туловища.
Особое внимание обращают на соблюдение техники безопас­ ности на спуске, не допуская выноса палок вперед кольцами перед туловищем, отклонения туловища назад, скрещивания лыж, про­ хождения новых, тем более плохо видимых, с поворотами спусков без предварительного ознакомления.
Для прохождения неровностей (бугра, ямы, выката и т.д.) надо овладеть быстрой сменой стойки спуска - принятием низкой стойки, если неровность поднимает лыжника, и более высокой стойки, если неровность опускает его. Своевременное выпрямле­ ние траектории движения позволяет сохранить равновесие, обе­ спечивает более постоянный контакт лыж с опорой, амортизирует возможные удары. Во всех случаях резкого нарушения равновесия необходимо присесть, опустить руки вниз-в стороны, удержи­ вая палки обязательно кольцами за туловищем, и перейти в более широкую стойку спуска.
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4.7. [bookmark: _bookmark25][image: ]Обучение способам торможений и поворотов
Самый надежный способ торможения на спусках -  «плугом», с него и начинают овладение. Затем изучают торможение упо­ ром и в последнюю очередь - боковым соскальзыванием. По ходу овладения этими способами торможения лыжами учатся тормо­ зить палками, изменением стойки спуска, а также управляемым падением.
Обучение  способам  торможений,  в  частности  «плугом»,
предусматривает овладение:
· 	плавным и симметричным увеличением нажима на пятки лыж с разведением их в стороны, удерживая носки лыж вместе и не допуская их скрещивания;
· равномерным распределением массы тела на обе ноги;
· кантованием обеих лыж на внутренние ребра;
· выпрямлением туловища и небольшим отклонением его назад при увеличенном сгибании ног в коленных суставах (по сравнению с основной стойкой спуска) и сближении коленей;
· удержанием слегка согнутых в локтевых суставах рук перед собой (кисти на уровне бедра, кольца палок находятся за туловищем и не касаются опоры);
· изменением угла разведения пяток лыж в стороны и степени их закантовки на внутренние ребра для
регулирования величины торможения и скорости спуска;
· уменьшением давления на пятки лыж и их соединением с целью прекращения торможения и перехода в спуск на параллельных лыжах.
Для торможения упором («полуплугом») осваивают:
· перенос массы тела на прямо идущую лыжу для отведения в сторону пяточной части второй лыжи;
· 	кантование на внутреннее ребро отведенной в сторону лыжи (тормозящей) с постепенной и небольшой загрузкой ее массой тела;
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· [image: ]	сохранение положения рук и лыжных палок, как при торможении «плугом»;
· удержание носков лыж рядом на одном уровне,
не допуская их скрещивания и сохраняя прямолинейность движения;
· изменение степени торможения пропорционально углу отведения в сторону тормозящей лыжи, величине закантовки и загрузки ее массой тела;
· перенос массы тела на идущую по направлению движения лыжу для постановки параллельно ей тормозящей лыжи и прекращения торможения.
При торможении боковым соскальзыванием обучают:
· резкому повороту для постановки лыж поперек склона;
· различной степени закантовки лыж верхними кантами, что позволяет пропорционально этому регулировать тормозящий эффект;
· использованию как бокового, так и косого соскальзывания при расположении оси лыж соответственно перпендикулярно и под острым углом к направлению движения;
· 	прекращению торможения за счет постановки лыж на всю скользящую поверхность, разгибания ног, выпрямления туловища и поворота для перехода
в спуск на параллельных лыжах.
Для торможения палками достаточно:
· энергично прижать удерживаемые сзади туловища кольца (лапки, сегменты) палок к снегу;
· варьировать величину и продолжительность давления на палки, чтобы изменять эффект торможения;
· 	поднять палки над снегом для прекращения торможения;
При торможении падением необходимо:
· обеспечить управляемое падение;
· овладеть наиболее безопасным падением в сторону, на бок;
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· [image: ]	при падении присесть и возможно быстрее расположить лыжи поперек склона;
· не выпускать палки из рук, отвести их в сторону-назад и обязательно штырьками сзади туловища;
· вставать только после остановки;
· перед вставанием, лежа на боку, соединить лыжи параллельно, расположить поперек склона и подтянуть к туловищу;
· если во время падения произошло скрещивание лыж, наиболее удобно при этом лечь на спину, поднять ноги вверх и выравнять лыжи, а затем перевернуться на бок и встать;
· при вставании активно использовать опору на верхнюю, а затем на нижнюю палки.
После освоения способов торможений приступают к обучению поворотам в движении. Повороты в движении осваивают чаще всего в такой последовательности; переступанием, «плугом», упо­ ром и на параллельных лыжах.
В повороте переступанием овладевают:
· 	переносом массы тела на наружную в повороте лыжу энергичным отталкиванием ею при отведении в сторону носка внутренней лыжи, как в коньковом ходе;
· последующей загрузкой внутренней лыжи с приставлением к ней внешней;
· наклоном туловища вперед и в сторону поворота;
· поворотами в разных направлениях за счет соответствующего перераспределения в переносе массы тела с ноги на ногу (с правой на левую при повороте налево и наоборот при повороте направо);
· выполнение одновременных толчков руками при переступании коньковыми шагами в направлении поворота, что увеличивает скорость;
· исполнение поворота как на равнинных участках, так и на различных по крутизне спусках;
· своевременным перемещением массы тела
и удержанием ее над серединой площади опоры для
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[image: ]сохранения равновесия, что особенно важно при спусках на высокой скорости;
· 	быстрым приставлением внешней в повороте лыжи, чтобы лыжи не разъезжались.
Для поворота упором («полуплугом») следует:
· внешнюю в повороте лыжу поставить пяточной частью под углом, закантовать ее на внутреннее ребро, слегка загрузить массой тела и выдвинуть немного вперед, соединив при этом колени;
· наклонить туловище внутрь поворота;
· 	выполнять повороты разной крутизны за счет пропорционального изменения всех вышеприведенных двигательных действий;
· владеть окончанием поворота путем перехода на плоско поставленные параллельные лыжи и продолжением спуска в измененном направлении.
Для поворота «плугом» надо освоить:
· разведение пяточной части обеих лыж в стороны без отрыва их от опоры;
· 	закантовку на внутренний кант внешней в повороте лыжи при сохранении внутренней лыжи на всей скользящей поверхности;
· небольшое выдвижение закантованной лыжи вперед с увеличением давления на нее;
· последовательное выполнение поворотов в разные стороны за счет кантования, выдвижения вперед
и загрузки массой тела вначале одной, а затем другой лыжи, всегда противоположной направлению поворота;
· скользящее сведение пяточных частей лыж
и параллельную постановку их для окончания поворота.
В повороте на параллельных лыжах обучают:
· 	быстрому перемещению части массы тела на внутреннюю в повороте лыжу с наклоном туловища внутрь поворота при движении на виражах по направлению лыжного следа;
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· [image: ]	изменению загрузки внутренней лыжи и степени наклона туловища пропорционально скорости передвижения
и обратно пропорционально радиусу прорезанной на повороте лыжни;
· технике поворота без направляющего лыжного следа на хорошо укатанном снежном полотне с акцентом
на удержании лыж на всей скользящей поверхности при входе в поворот и последующем кантовании их на внутренние по отношению к повороту ребра с небольшим выдвижением вперед внутренней лыжи во время прохождения дуги поворота.
Эффективное выполнение вышеобозначенных двигательных действий обеспечивает целостное овладение многочисленными разновидностями классических и коньковых ходов, переходами с одного лыжного хода на другой, способами подъемов, спусков, преодоления неровностей, торможений и поворотов.

4.8. [bookmark: _bookmark26]	Причины возникновения и меры предупреждения травматизма
Во время занятий на организм лыжника оказывают воздей­ ствие не только выполняемые физические нагрузки, но и внеш­ ние природные факторы, в числе которых чаще низкая, а ино­ гда и достаточно высокая температура воздуха, ветер различной силы и направления, повышенная влажность, состояние снеж­ ного покрова, солнечные воздействия, а также нередко сложный рельеф местности, используемый для учебной и особенно трени­ ровочной и соревновательной лыжной трассы. Зачастую все это действует на лыжника в комплексе, и, если не принять соответ­ ствующих мер, возможны следующие травмы: переохлаждение, обморожение, потертости ног и рук, наминания пальцев ног, реже обезвоживание, солнечные ожоги, ушибы, повреждения суставов и связок, простудные заболевания, переломы, ранения.
Основные причины возникновения травм обусловлены прежде всего методическими просчетами, ошибками в организа­ ции и построении занятий, халатным отношением к экипировке, небрежной подготовкой лыжного инвентаря.
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[image: ]Мерами предупреждения травматизма на занятиях лыжами являются:
· строгое  соблюдение  постепенности,  последовательности и систематичности в обучении и тренировке с учетом физической и технической подготовленности каждого занимающегося;
· серьезная профилактическая работа по закаливанию орга­ низма к воздействиям неблагоприятных природных факторов
· низкой температуры, ветра, влажности;
· качественная  подготовка мест  занятий,  особенно  склонов, с учетом реально сложившихся погодных условий;
· соответствие сложности рельефа лыжных трасс квалифи­ кации лыжника, нельзя допускать преждевременного выхода на пересеченные трассы;
· рациональная дозировка и своевременная коррекция тре­ нировочной нагрузки в трудных погодных условиях, в том числе и по ходу занятий;
· соответствие лыжного инвентаря антропометрическим (рост, вес) параметрам лыжника и его качественная подготовка к каждому занятию, своевременное устранение неисправностей и поломок, регулярный контроль за степенью изношенности скользящей поверхности лыж и особенно кантов;
· правильный выбор одежды для различных погодных условий и с учетом продолжительности занятий, использова­ ние защитных средств в морозную, ветреную, яркую солнечную погоду;
· оптимальный  размер  лыжной  обуви:  чтобы  ботинки не жали и не были слишком свободными; постоянный уход за обувью (смазка, просушивание), выход на занятие только в сухих ботинках;
· соблюдение установленных температурных норм и допол­ нительных мер предосторожности и защиты в сильный снегопад, при плохой видимости в туман, с наступлением сумерек;
· дополнительный контроль тренера (учителя, руководи­ теля) за занимающимися и лыжниками друг за другом в мороз­ ную погоду, особенно с ветром, чтобы заметить появление пер­ вых признаков обморожения - побеление кожи, потеря чувстви­ тельности;
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· [image: ]оказание первой помощи при появлении признаков обмо­ рожения: немедленно растереть рукой (открытой ладонью) пора­ женный участок до покраснения и ощущения тепла;
· строгое выполнение двух специфичных для групповых лыжных занятий организационных правил:
1) 	при передвижении по лыжным трассам с различным по подготовленности контингентом ставить во главе
колонны менее подготовленных и обязательно выделять замыкающего из числа наиболее подготовленных лыжников;
2) 	при проведении занятий в незнакомой для лыжников местности, далеко от лыжной базы (школы, вуза, жилья) и особенно с приближением темноты преподаватель (учитель, тренер, руководитель) уходит с места занятий последним;
· обеспечение безопасности участников соревнований в соот­ ветствии с действующими правилами по лыжным гонкам, кото­ рые с учетом масштаба соревнований предусматривают работу медицинской службы, машин скорой помощи, станций первой помощи, системы эвакуации и транспортировки пострадавших, а также оснащение пунктов питания на соревнованиях на длинные дистанции.
Знание причин возникновения травм и реализация на прак­ тике обозначенных мер по их предупреждению в сочетании с повышением общей требовательности к дисциплине лыжников исключат получение травм во время лыжной подготовки и, сле­ довательно, значительно повысят оздоровительно-спортивный эффект занятий лыжами.
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4.9. [image: ]Контрольно-тестовые задания/вопросы
«Проверь себя»
(буква правильного ответа указана в Приложении)

1. Перечислите условные фазы (этапы обучения) формирования двигательного навыка:
а) три фазы: образование, закрепление и совершенствование навыка;
б) две фазы: становление и развитие навыка; в) одна фаза: совершенствование навыка.
2. Каково назначение 1-го этапа обучения - образование навыка? а) раздельно изучить все элементы техники;
б) овладеть лыжным инвентарем, выработать «чувства лыж и снега», освоиться со снежной средой, сформировать общее представление об изучаемом движении, исправить грубые ошибки;
в) изучить целостное упражнение и исправить все ошибки в технике.

3. Охарактеризуйте 2-й этап обучения -  закрепление навыка:
а) многократное выполнение упражнения в постепенно усложняющихся условиях проведения занятий для закрепления правильных структурных и ритмических компонентов изучаемого движения, выявление причин возникновения ошибок в технике и их исправление;
б) формирование общего представления об изучаемом движении;
в) выполнение целостного упражнения в усложненных условиях мест занятий.

4. Укажите отличительные особенности 3-го этапа обучения - совершенствование навыка:
а) многократное выполнение изучаемого упражнения в стандартных (неизменных) внешних условиях;
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[image: ]б) многократное выполнение целостного двигательного упражнения в различных внешних условиях с доведением навыка до автоматизма, повышение экономичности
и эффективности движений;
в) закрепление общего представления об изучаемом движении путем многократного выполнения упражнения по элементам.
5. Перечислите основные методы обучения:
а) контрольный, переменный, соревновательный; б) равномерный, повторный, интервальный;
в) словесные, наглядные, практические.

6. Каким должно быть объяснение механизма изучаемого упраж­ нения при проведении практического занятия на лыжах?
а) кратким, лаконичным, образным, понятным; б) неторопливым, с обстоятельным и подробным
объяснением механизма выполнения упражнения,
всесторонней характеристикой всех элементов изучаемого упражнения;
в) подробным, с объяснением условий применения изучаемого способа на различном рельефе лыжной трассы, с указанием вариантов выполнения упражнения в зависимости от условий скольжения.
7. Выделите наиболее эффективные словесные методы формиро­ вания ритмической структуры движения:
а) беседы, разбор и анализ;
б) лекции, указания и оценки;
в) выполнение упражнения под счет, включая проговаривание его элементов.
8. Назовите упражнение, выполняемое по указанию: «нарисуй лыжами на снегу веер»:
а) поворот «плугом»;
б) поворот на месте переступанием вокруг пяток; в) одновременный коньковый ход.

179

9. [image: ]Какие части традиционно выделяют при подаче команды? а) подготовительную, основную и заключительную; б) объяснительную и заключительную;
в) предварительную и исполнительную.

10. Укажите основной наглядный метод обучения:
а) плакаты с рисунками, схемами, таблицами; б) видеозаписи и кинограммы;
в) показ -  образцовая демонстрация изучаемого способа.

11. Перечислите практические методы, которые применяют при обучении:
а) расчлененный и целостный; б) равномерный и переменный;
в) подготовительный и подводящий.

12. Укажите признак, по которому все способы передвижения на лыжах разделены при обучении на простые и сложные:
а) скорость передвижения по лыжне при освоении нового упражнения;
б) возможность целостного выполнения нового упражнения в полной координации;
в) время, затраченное на освоение упражнения.

13. Какие упражнения используются при разучивании сложного движения по частям?
а) сложнокоординационные; б) скоростно-силовые;
в) подводящие, имитационные.

14. Назовите практический метод обучения, которому отдают пред­ почтение при совершенствовании техники упражнения:
а) целостное выполнение упражнения с полной координацией движений;
б) расчлененный метод;
в) целостный и расчлененный методы в равной степени.
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15. [image: ]Укажите (в сжатой форме) последовательность применения методических приемов при обучении новому упражнению:
а) опробование-показ-объяснение-исправление ошибок; б) исправление ошибок-показ-опробование-объяснение; в) объяснение-показ-опробование-исправление ошибок.
16. В чем заключается принцип доступности и индивидуализации при обучении?
а) в постепенном повышении сложности решаемых задач по овладению техникой с учетом уровня реальных возможностей каждого занимающегося;
б) в обеспечении каждого занимающегося индивидуально подобранной лыжной экипировкой;
в) в проведении индивидуальных занятий при оптимальных внешних условиях.

17. Перечислите ведущие принципы обучения: а) равномерный, переменный, игровой; б) повторный, интервальный, круговой;
в) сознательности и активности, систематичности, доступности и индивидуализации.

18. Составьте перечень способов передвижения на лыжах, которые относят к группе простых упражнений:
а) стойки спусков, подъемы «лесенкой», «ёлочкой»,
«полуёлочкой», повороты на месте;
б) коньковые и классические лыжные ходы;
в) способы поворотов в движении и торможений.

19. К какой группе упражнений (по сложности) относится попере­ менный двухшажный классический ход?
а) сложные; б) простые;
в) доступные.
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20. [image: ]Раскройте принцип систематичности в обучении:
а) регулярность занятий только в зимний период;
б) стабильная регулярность и соблюдение основных методических правил от легкого к трудному, от простого к сложному, от известного к неизвестному;
в) чередование регулярных занятий и длительных перерывов.

21. Объясните, какой должна быть демонстрация (показ) изучае­ мого упражнения?
а) демонстрируют два варианта упражнения:
с характерными ошибками в технике изучаемого упражнения и без технических ошибок;
б) необходим образцовый показ без технических ошибок в обычном, затем замедленном и, наконец, в быстром (соревновательном) темпе;
в) демонстрируют с акцентом на характерных ошибках.

22. Дайте общую характеристику практического метода опробо­ вания упражнения:
а) опробование упражнения применяют с целью выявления характерных ошибок;
б) опробование упражнения дает возможность занимающимся как можно точнее воспроизвести (скопировать) изучаемое упражнение, зафиксировать мышечные ощущения, сконцентрировать внимание на основных элементах упражнения и ритме его выполнения, позволяет преподавателю оценить уровень подготовленности занимающихся к освоению
изучаемого упражнения и выявить главные технические ошибки;
в) опробование используют только при овладении подводящими и имитационными упражнениями, выполняя их в слабом и сильном темпе.
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23. [image: ]Выделите этап обучения, на котором целесообразно исполь­ зовать учебную площадку:
а) первый - образование навыка; б) второй - закрепление навыка;
в) третий -  совершенствование навыка.

24. Укажите минимальное расстояние между занимающимися при подготовке учебной площадки для овладения классическими ходами:
а) 1 - 3 м;
б) 6 - 7 м;
в) 12 - 15 м.

25. Укажите минимальное расстояние между занимающимися при подготовке учебной площадки для овладения коньковыми ходами:
а) 1 - 3 м;
б) 6 - 7 м;
в) 9 - 10 м.

26. Каким способам передвижения обучают на учебной площадке? а) классическим и коньковым лыжным ходам;
б) повороту «плугом» и способам торможения; в) стойкам спусков и преодолению неровностей.
27. Выделите способы передвижения, которыми овладевают на учебном склоне:
а) коньковыми и классическими лыжными ходами;
б) стойками спусков, способами подъемов, поворотов, торможений, преодоления неровностей;
в) переходами с одного лыжного хода на другой.

28. Выберите наиболее предпочтительную крутизну учебного склона:
а) крутой;
б) не больше средней крутизны; в) больше средней крутизны.
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29. [image: ]Назовите основные требования к подготовке учебного склона для обеспечения безопасности:
а) укатать снежное полотно, проложить маршруты спуска и подъема, подготовить внизу склона площадку для выката;
б) температура воздуха при занятиях на учебном склоне должна составлять - 3 - 5 ° С;
в) основой безопасности является одежда занимающихся, которая должна быть теплой, мягкой, прочной.
30. На каком этапе обучения используют учебную лыжню? а) на первом - образование навыка;
б) на втором - закрепление навыка;
в) на третьем -  совершенствование навыка.

31. Какой рельеф предпочительнее для учебной лыжни? а) равнинный;
б) с пологим подъемом, переходящим в затяжной спуск;
в) пересеченный, включающий подъем, равнинный участок и спуск.
32. Укажите рекомендуемую длину учебной лыжни: а) до 1,5 км;
б) до 5 км; в) до 10 км.
33. На каком этапе обучения применяют тренировочную лыжню? а) на первом - образование навыка;
б) на втором - закрепление навыка;
в) на третьем -  совершенствование навыка.

34. Из каких частей состоит урок (учебно-тренировочное заня­ тие - УТЗ)?
а) основной и заключительной;
б) подготовительной, основной и заключительной; в) вводной, разминочной и заключительной.
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35. [image: ]Охарактеризуйте  основное  назначение  подготовительной части УТЗ:
а) организация занимающихся, подготовка инвентаря, учет количества присутствующих, сообщение задач урока и порядка их решения, подготовка организма - разминка, включающая, как правило, и подготовку мест занятий;
б) организация занимающихся, сообщение теоретического материала;
в) смазка лыж и подбор одежды, соответствующей погодным условиям.

36. Назовите рекомендуемую продолжительность подготовитель­ ной части УТЗ в процентах от общего времени занятия:
а) 50%;
б) 30%;
в ) 10-15% .

37. Каково назначение основной части УТЗ?
а) решение главных задач УТЗ по функционально­ двигательной подготовке;
б) подготовка организма к решению основных задач УТЗ;
в) организация занимающихся, подготовка лыжного инвентаря и мест занятий.

38. Укажите примерную продолжительность основной части УТЗ в процентах от общего времени занятия:
а) 30%;
б) 70 -80 % ;
в)более 90%.

39. Раскройте назначение заключительной части УТЗ:
а) снижение нагрузки и напряжения организма, организованное завершение урока, включая возвращение на лыжную базу, учет количества занимающихся, подведение итогов занятия, задания на дом;
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[image: ]б) организация и проведение зачетных испытаний по пройденному на УТЗ материалу;
в) решение основных задач УТЗ по теоретической подготовке занимающихся.

40. Назовите  продолжительность  заключительной  части  УТЗ в процентах от общего времени занятия:
а) 50%;
б) 10-15% ;
в) 30%.

41. Объясните основное назначение плана-конспекта УТЗ:
а) подготовка преподавателя к проведению урока;
б) формальное выполнение административных требований;
в) подготовка к научной работе.

42. Раскройте традиционное содержание плана-конспекта УТЗ:
а) раскрывают задачи, средства, метод тренировки, краткое содержание учебно-тренировочного материала и дозировку нагрузки, методические указания
и рекомендации по организации и проведению УТЗ, предупреждению и исправлению ошибок;
б) дают рекомендации по смазке лыж, характеризуют задачи каждой части УТЗ;
в) раскрывают действия преподавателя и занимающихся в каждой части УТЗ, интенсивность упражнений
и последовательность их применения.

43. Назовите основное (первое) подготовительное упражнение для ощущения сцепления лыж со снегом, овладения перекрестной (разноименной) координацией движений рук и ног:
а) поворот на месте;
б) спуск по бугристому склону; в) ступающий шаг.
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44. [image: ]Назовите основу техники лыжных ходов: а) скользящий шаг;
б) наклон туловища;
в) отталкивание руками.

45. Перечислите главные элементы скользящего шага:
а) скольжение и изменение наклона туловища;
б) отталкивания руками и ногами в сочетании с одноопорным скольжением;
в) скольжение и попеременное отталкивание руками.

46. В какой последовательности обучают различным способам передвижения?
а) торможение и поворот «плугом», подъем
«елочкой»;
б) попеременный двухшажный и одновременный бесшажный классические ходы, спуск в основной стойке и подъем ступающим шагом;
в) спуск в высокой, основной и низкой стойках, торможение палками.

47. Перечислите наиболее распространенную последовательность овладения коньковыми ходами:
а) одновременный одношажный - двухшажный - попеременный - без отталкивания палками -
- полуконьковый;
б) полуконьковый - одновременный двухшажный - коньковый без отталкивания руками - попеременный - одновременный одношажный;
в) коньковый без отталкивания руками - попеременный - одновременный одношажный - полуконьковый - одновременный двухшажный.
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48. [image: ]В какой последовательности овладевают способами подъемов?
а) «лесенкой»-«ёлочкой»-<шолуёлочкой» - ступающим шагом;
б) «лесенкой»-«полуёлочкой»- лыжными ходами -
«ёлочкой»;
в) лыжными ходами  -«полуёлочкой»-«ёлочкой»-
«лесенкой».

49. В какой последовательности овладевают основными способами торможения лыжами?
а) «плугом»- упором - боковым соскальзыванием;
б) торможением палками - изменением стойки спуска -
«плугом»;
в) торможением падением - изменением стойки спуска - боковым соскальзыванием.
50. В какой последовательности чаще всего овладевают поворотами в движении?
а) на параллельных лыжах - упором - переступанием -
«плугом»;
б) переступанием -«плугом»- упором - на параллельных лыжах;
в) упором - переступанием -«плугом» - на параллельных лыжах.
51. В какой последовательности рекомендуется исправлять техни­ ческие ошибки?
а) в работе ног - рук - туловища; б) в работе туловища - ног - рук; в) в работе рук - туловища - ног.
52. Выделите основную техническую ошибку в работе ног при обу­ чении новичков попеременному двухшажному классическому ходу:
а) чрезмерное поднимание ноги вверх после окончания толчка;
б) двухопорное скольжение;
в) незавершенный толчок ногой.
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53. [image: ]Выберите правильный вариант постановки палки при исполь­ зовании попеременного двухшажного классического хода на рав­ нинном участке:
а) перед носком ботинка; б) к пятке ботинка;
в) за пятку ботинка.

54. Охарактеризуйте основную техническую ошибку в работе рук при обучении новичков попеременному двухшажному класси­ ческому ходу:
а) излишнее поднимание руки вверх после окончания толчка;
б) широкая постановка палок - далеко от лыжни;
в) незавершенное отталкивание рукой, согнутой в локтевом суставе, с окончанием толчка у бедра.

55. Укажите основную техническую ошибку в работе туловища при обучении новичков попеременному двухшажному класси­ ческому ходу:
а) выпрямленное или чрезмерно согнутое туловище;
б) излишние колебания туловища в сторону при отталкивании рукой;
в) резкое выпрямление туловища при окончании толчка рукой.

56. В чем заключается согласованность в работе ног и рук при обу­ чении попеременному двухшажному классическому ходу?
а) в попеременном выполнении маховых и толчковых движений разноименной рукой и ногой;
б) в попеременном выполнении движений одноименной рукой и ногой;
в) в одновременном выполнении движений руками при толчке ногой.
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57. [image: ]Какая типичная ошибка в работе ног возникает при овладении одновременными классическими ходами?
а) стремление к оптимальной длине шага в одношажном и двухшажном ходах;
б) приседание или (другая крайность) выпрямление ног при отталкивании руками;
в) приподнимание на носках для более эффективного отталкивания руками в бесшажном ходе.

58. Выберите правильный вариант положения туловища при завер­ шении отталкивания руками в одновременном классическом ходе:
а) прямое;
б) прогнутое в поясничном отделе; в) наклоненное вперед.
59. Какая типичная ошибка в работе туловища возникает при овла­ дении одновременными классическими ходами?
а) отсутствие наклона туловища при толчке руками;
б) плавное выпрямление туловища после окончания толчка руками;
в) наибольшее выпрямление туловища перед постановкой палок на опору.

60. Перечислите ошибочные движения при овладении конько­ выми ходами:
а) законченный толчок ногой, завершенный толчок руками, плавное выпрямление туловища после толчка руками;
б) чрезмерное разведение носков лыж в стороны (широкая «ёлочка»), отсутствие перемещения массы тела с одной ноги на другую в каждом коньковом шаге, выраженные повороты туловища вправо и влево;
в) согласованность работы ног с движениями руками, достаточные колебания туловища при отталкивании руками, устойчивое равновесие при скольжении
на одной ноге.
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61. [image: ]Как изменяют наклон туловища на подъемах, преодолеваемых классическим ходом, в случае возникновения отдачи?
а) увеличивают наклон туловища; б) уменьшают наклон туловища;
в) наклон туловища не изменяется.

62. Назовите оптимальную динамику длины и частоты шагов с уве­ личением крутизны подъема:
а) происходит увеличение длины шага и снижение частоты движений;
б) происходит снижение частоты движений, а длина шага не изменяется;
в) длина шага уменьшается, частота движений возрастает.

63. Какие участки рельефа трассы вынуждают лыжника перехо­ дить  на двухопорное  скольжение в  попеременном классическом и коньковом ходах?
а) спуски;
б) подъемы;
в) равнинные и холмистые участки.

64. На каких участках рельефа лыжной трассы наблюдается более продолжительное, но менее завершенное отталкивание руками?
а) на спусках; б) на подъемах; в) на равнине.
65. Объясните, как изменяется угол разведения носков лыж с уве­ личением крутизны подъемов, преодолеваемых «ёлочкой», «полу- ёлочкой» и коньковыми ходами?
а) не изменяется;
б) уменьшается пропорционально крутизне подъема; в) увеличивается пропорционально крутизне подъема.
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66. [image: ]Как работают руки при выполнении подъемов «ёлочкой» и «полуёлочкой»?
а) попеременно с разноименной ногой; б)одновременно;
в) попеременно с одноименной ногой.

67. Назовите специфику работы рук при выполнении подъема
«лесенкой»:
а) попеременно с разноименной ногой; б)одновременно;
в) попеременно с одноименной ногой.

68. Приведите пример положения палок, которое недопустимо при выполнении спуска:
а) прижаты к туловищу кольцами назад;
б) вынесены вперед кольцами перед туловищем;
в) прижаты кистями рук к бедрам кольцами назад.

69. Какими действиями необходимо овладеть для прохождения неровностей на склоне?
а) преодолением неровностей прыжками; б) поворотами в движении и торможением;
в) быстрой сменой стойки спуска: принятием низкой стойки, если неровность поднимает лыжника, и более высокой стойки, если неровность опускает его.

70. Укажите особенности распределения массы тела при тормо­ жении «плугом»:
а) переносится на одну ногу;
б) переносится последовательно на одну и затем на другую ногу;
в) равномерно распределяется на обе ноги.
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71. [image: ]Как на склоне выполнить переход из скольжения на параллель­ ных лыжах в торможение «плугом»?
а) боковым упором; б) прыжком;
в) плавным и симметричным увеличением нажима на пятки лыж с разведением их в стороны, сохраняя носки лыж вместе и не допуская их скрещивания.

72. Охарактеризуйте действия, необходимые для увеличения тор­ можения «плугом»:
а) увеличить угол разведения пяток лыж и степень их закантовки на внутренние ребра;
б) развернуться в «плуге» боком к склону;
в) уменьшить угол разведения пяток лыж и степень их закантовки на внутренние ребра.

73. Как на склоне осуществляется переход из скольжения на парал­ лельных лыжах в торможение упором («полуплугом»)?
а) отведением в сторону пяточной части одной лыжи и ее кантованием на внутреннее ребро;
б) отведением в сторону носочной части одной лыжи и ее кантованием на внешнее ребро;
в) плавным и симметричным увеличением нажима на пятки обеих лыж с разведением их в стороны.

74. Перечислите двигательные действия, которые следует выпол­ нить для увеличения торможения упором:
а) увеличить угол разведения пяток обеих лыж и степень их закантовки на внутренние ребра;
б) развернуться в «полуплуге» боком к склону;
в) увеличить угол отведения в сторону пяточной части одной (тормозящей) лыжи, увеличить ее закантовку
и загрузку массой тела.
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75. [image: ]Как на склоне осуществляется переход из скольжения на парал­ лельных лыжах в торможение боковым соскальзыванием?
а) отведением в сторону пяточной части одной лыжи и ее кантованием на внутреннее ребро;
б) резким поворотом для постановки лыж поперек склона;
в) плавным и симметричным увеличением нажима на пятки обеих лыж с разведением их в стороны.

76. Выделите двигательные действия, которые следует выполнить для увеличения торможения боковым соскальзыванием:
а) увеличить степень закантовки лыж нижними кантами;
б) увеличить угол отведения в сторону тормозящей лыжи, увеличить закантовку и загрузку ее массой тела;
в) увеличить степень закантовки лыж верхними кантами.

77. Объясните, как осуществляется торможение палками?
а) энергичным прижатием колец (лапок, сегментов) палок к снегу;
б) приподниманием палок над снегом;
в) активными маховыми движениями палками.

78. Перечислите двигательные действия, обеспечивающие без­ опасность при торможении преднамеренным падением:
а) резко наклонить туловище вперед и выставить руки по направлению падения;
б) приседая, упасть в сторону, на бок, быстро расположить лыжи поперек склона, палки держать штырьками сзади туловища, вставать только после остановки;
в) закрыть голову руками и быстро сесть на лыжню.

79. Как осуществляется поворот упором («полуплугом»)?
а) носочную часть одной лыжи расположить под углом, закантовать и загрузить массой тела;
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[image: ]б) внешнюю в повороте лыжу поставить пяточной частью под углом, закантовать ее на внутреннее ребро, слегка загрузить массой тела и выдвинуть немного вперед;
в) плавно и симметрично увеличить нажим на пятки обеих лыж, развести их в стороны, сохраняя носки лыж вместе.

80. Назовите  двигательные действия,  обеспечивающие  поворот
«плугом»:
а) выполнить в положении «плуга» небольшое выдвижение закантованной, внешней в повороте лыжи вперед и увеличить давление на неё;
б) увеличить угол отведения в сторону обеих лыж, закантовку и загрузку их массой тела;
в) развернуться в «плуге» боком к склону.

81. Как осуществляется поворот в движении переступанием? а) приставными шагами в сторону поворота;
б) прыжком на параллельных лыжах в сторону поворота;
в) переступанием коньковыми шагами в направлении поворота, сохраняя наклон туловища внутрь поворота.

82. Из каких элементов состоит одновременный бесшажный ход?
а) из скольжения на двух лыжах с попеременным отталкиванием палками;
б) из одновременного отталкивания палками и скольжения на двух лыжах;
в) из одновременного отталкивания палками и одного скользящего шага.

83. Выделите элементы, из которых состоит цикл попеременного двухшажного классического хода:
а) попеременные отталкивания руками и скольжение на двух лыжах;
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[image: ]б) одновременные отталкивания руками и один скользящий шаг;
в) два скользящих шага, на каждый из которых приходится одно отталкивание разноименной рукой.

84. Перечислите главные причины возникновения травм при занятиях на лыжах:
а) неправильная или небрежная подготовка лыжного инвентаря, одежды, мест занятий, ошибки преподавателя в организации и построении занятия, в том числе без учета реально сложившихся погодных условий;
б) отсутствие на уроке дежурного из числа занимающихся;
в) комплектование учебных групп занимающимися с разным уровнем подготовленности.

85. Назовите наиболее распространенные травмы при занятиях на лыжах:
а) ушибы, переломы, ранения;
б) переохлаждения, обморожения, потертости ног и рук, наминания пальцев ног;
в) солнечные ожоги, повреждения суставов и связок.

86. Укажите первые признаки обморожения: а) визуальных признаков нет;
б) покраснение и повышение чувствительности участка кожи;
в) побеление и потеря чувствительности кожи.

87. В чем заключается оказание первой помощи при появлении признаков обморожения?
а) растереть рукой (открытой ладонью) пораженный участок до покраснения и ощущения тепла;
б) прекратить занятие и срочно возвратиться на базу; в) принять теплую ванну после занятий.
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88. [image: ]На соревнованиях какой категории обязательно присутствие медицинского работника (медицинской службы)?
а) только на соревнованиях 1-й категории; б) на соревнованиях любого уровня;
в) медицинские работники не участвуют в обслуживании лыжных соревнований.

89. Кто уходит последним с занятий, проводимых в незнакомой местности?
а) дежурный из числа занимающихся; б) наиболее подготовленный ученик;
в) преподаватель (руководитель, тренер).

90. В чем заключается специфика организации групповых лыж­ ных занятий с различным по подготовленности контингентом занимающихся?
а) при передвижении по лыжной трассе поставить
во главе колонны менее подготовленных и обязательно назначить замыкающего из числа более подготовленных лыжников;
б) преподаватель должен отменить занятие;
в) при передвижении по лыжной трассе поставить во главе колонны наиболее подготовленных лыжников.

91. Выделите главные природные факторы, требующие серьез­ ной профилактической работы по закаливанию организма лыж­ ников:
а) сильнопересеченный рельеф лыжных трасс; б) низкая температура, влажность, ветер;
в) разная степень освещенности лыжных трасс.
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92. [image: ]Что является основой при реализации принципов постепен­ ности, последовательности и систематичности в обучении и тре­ нировке?
а) наличие у занимающихся достаточно качественного лыжного инвентаря;
б) хорошее оборудование лыжных баз и учебно­ тренировочных трасс;
в) учет физической и технической подготовленности каждого занимающегося.
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[image: ]Глава 5.

[bookmark: _bookmark28]Общие основы многолетней подготовки лыжников-гонщиков

Все виды спорта по структуре двигательной деятельности выполняемых упражнений делят на циклические и ациклические, что существенно влияет на специфику подготовки. Лыжные гонки традиционно относят к виду спорта с циклическим, т.е. повторя­ ющимся характером движений. Согласно БСЭ (1992 г.), «цикл, цикличность, циклический» означает «повторяющийся, перио­ дически воспроизводимый». Однако эта цикличность движений лыжника многократно прерывается прежде всего из-за работы на пересеченном рельефе с подъемами и спусками разной кру­ тизны, протяженности, сложности, в сочетании с равнинными и холмистыми участками. Известно, что современная двигательная деятельность лыжника на пересеченных лыжных трассах может включать до 50 способов передвижения: классические и коньковые лыжные ходы, переходы с хода на ход, способы подъемов, спусков, поворотов, торможений, прохождения неровностей с характерной структурой движений в каждом из них. Разнообразие способов передвижения на лыжах определило и специфику функциониро­ вания организма на пересеченном рельефе. Наряду с этим в реа­ лизации большинства двигательных действий необходимо участие почти всех крупных мышц, т.е. глобальное мышечное напряжение. Поэтому подготовка лыжника имеет много общего с подготовки представителей других циклических видов спорта, но существует и определенные отличия.
Многообразие видов спорта классифицируют и по преиму­ щественному проявлению физических (двигательных) качеств: скоростно-силовые, сложно-координационные, на выносливость. Лыжные гонки являются видом спорта на выносливость, но со специфичной для него достаточно высокой вариативностью сте­ пени напряжения организма, что также вносит существенные коррективы в методику подготовки.
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[image: ]Спортивную тренировку чаще всего характеризуют как специализированный педагогический процесс развития и совер­ шенствования способностей занимающихся, направленный на достижение высоких результатов в избранном виде спорта. Обоб­ щенно задачи тренировки сводятся к тому, чтобы за определен­ ный период времени сформировать личность со спортивным характером,  изменить  двигательно-функциональное  состоя­ ние спортсмена, подвести его к достижению запланированного результата.

5.1. [bookmark: _bookmark29]Этапы многолетней подготовки

На целенаправленную подготовку лыжников-гонщиков меж­ дународного класса затрачивается от 6 - 7 до 10 -12 лет. На уровне основной национальной сборной команды лыжники выступают с 21 - 2 2 до 30 - 3 5 лет и старше, т.е. демонстрация наивысших спор­ тивных результатов приходится на возраст, характеризующийся завершенной биологической зрелостью организма. Однако успеш­ ность выступлений взрослых спортсменов-лыжников во многом определяется оптимальной дозировкой нагрузки, рациональным подбором средств и методов  в детско-юношеском, юниорском и молодежном возрастных периодах подготовки.
В едином взаимосвязанном процессе многолетней подготовки лыжников-гонщиков условно выделяют четыре этапа:
1) предварительной подготовки -  9 -11 лет;
2) начальной и углубленной спортивной специализации - 12 -16 лет;
3) спортивного совершенствования -  17 -19 лет;
4) высшего спортивного мастерства - 20 лет и старше.
(Возраст	занимающихся	на	каждом	этапе  установлен
«Нормативно-правовыми  и  программными  основами  деятель­ ности спортивных школ и училищ олимпийского резерва», 2002 г.)
В ходе реализации 4-этапной системы многолетней подготовки осуществляется воспитание, обучение и тренировка, которые пред­ ставляют собой единый педагогический процесс формирования
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[image: ]гармонично развитой личности спортсмена, способной к дости­ жению высоких спортивных результатов. В соответствии с зако­ номерностями возрастного развития организма на каждом этапе решаются свои конкретные педагогические задачи, тренировочные программы имеют принципиально различное содержание, объем нагрузок, соотношение средств и методов подготовки.
На первых трех этапах подготовки необходимо привить инте­ рес к занятиям лыжными гонками, обеспечить укрепление здоро­ вья юных лыжников, оптимально развить их двигательные, функ­ циональные, физические способности в полном соответствии с биологическими закономерностями роста и развития организма, создать прочный фундамент разносторонней технико-тактической и психологической подготовленности, сформировать бойцов­ ские качества и глубокую мотивацию к последующим многолет­ ним занятиям лыжными гонками на этапе высшего спортивного мастерства.
На четвертом, заключительном, этапе многолетней подготовки решаются задачи спорта высших достижений. Главная цель трени­ ровки - достижение результатов мирового и олимпийского клас­ сов. Завершающей структурной единицей на этом этапе является 4-летний олимпийский цикл. По его плану готовятся только лыж­ ники основного состава национальной сборной и еще небольшая группа перспективных спортсменов, способных достичь высших результатов на ближайших Олимпийских играх.

5.2. [bookmark: _bookmark30]Планирование тренировки

Главная специфика лыжных гонок - сезонность - предопреде­ лила обязательное для всех занимающихся годичное планирование, по реализации которого делается анализ и вносятся необходимые коррективы для разработки следующего плана годичного цикла подготовки (макроцикла).
В структуре годичного тренировочного цикла лыжника-гон- щика традиционно выделяют три периода (мезоцикла), которые на ранних этапах многолетней подготовки имеют примерно следую­ щую продолжительность:
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1) [image: ]подготовительный период - июнь - середина декабря;
2) соревновательный период -  середина декабря -
- середина марта;
3) переходный период - середина марта - май.
С ростом квалификации продолжительность соревнова­ тельного периода увеличивается за счет сокращения подгото­ вительного и переходного (рис. 74). У современных лыжников- гонщиков олимпийского класса первые крупные соревнования
· Кубок мира - проводят уже в конце октября, а завершается сезон в середине апреля.
продолжительность периодов, %
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Рис. 74. Соотношение продолжительности периодов годичного макроцикла в лыжных гонках на этапах начальной и углубленной спортивной специализации (темные столбики), высшего спортивного мастерства (белые столбики)
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[image: ]Эта периодизация базируется на выявленных закономерно­ стях фазового развития спортивной формы. Согласно принятому определению под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей из возможных) готовности спортсмена к спортивному достижению. Вся тренировочная и соревнователь­ ная деятельность лыжника в процессе многолетней подготовки нацелена на поступательное развитие спортивной формы, которая в течение годичного цикла проходит через приобретение в под­ готовительном, достижение и сохранение состояния наивысшей спортивной готовности в соревновательном и временную утрату (снижение) в переходном периодах. В течение годичного цикла подготовленность занимающихся постепенно повышается в под­ готовительном периоде, достигает своего пика к главным (основ­ ным) стартам соревновательного периода, затем снижается в переходном. Интегральным показателем состояния готовности к соревнованиям является спортивный результат. При правильном планировании спортивная форма должна быть достигнута именно к главным соревнованиям спортивного сезона, и каждый новый годичный цикл должен начинаться с более высокого исходного уровня подготовленности лыжника.
Эффективность подготовки спортсмена во многом определяет
рациональное построение микроцикла и отдельного тренировоч­ ного занятия. В лыжных гонках наиболее распространен недельный микроцикл с различными вариантами сочетаний дней тренировок и дней отдыха. В одном микроцикле лыжники разной квалифи­ кации проводят от 3 до 14 -15 и более тренировок. При распре­ делении нагрузки в микроцикле необходимо учитывать влияние различных нагрузок на организм и продолжительность периодов восстановления после каждой из них. Так, тренировки, направ­ ленные на преимущественное развитие скоростных качеств, целе­ сообразно проводить после дня отдыха, на фоне восстановления. Развитие выносливости лучше планировать на конец микроцикла и иногда на фоне недовосстановления. В одно тренировочное заня­ тие не следует включать упражнения на развитие выносливости и силы, а упражнения на развитие быстроты всегда должны пред­ шествовать упражнениям на развитие других качеств. Совершен­ ствованием техники чаще занимаются в начале тренировки (после
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[image: ]разминки), иногда технические навыки сознательно отрабатывают в конце занятия с целью их совершенствования в более сложных условиях, на фоне утомления. В зависимости от объема и интен­ сивности нагрузки, характера ее изменения, а также с учетом дина­ мики уровня тренированности выделяют развивающие, поддержи­ вающие, восстановительные и другие разновидности микроциклов. Использование различных вариантов микроциклов обеспечивает управление тренировочным процессом, позволяет подвести лыж­ ника к наиболее ответственным соревнованиям в состоянии наи­ высшей готовности - спортивной формы.

5.3. [bookmark: _bookmark31]Средства тренировки

В процессе многолетней подготовки для развития выносли­ вости - основного физического качества лыжника, а также силы, быстроты, ловкости, гибкости, совершенствования функциональ­ ной, технической, тактической, психологической подготовленно­ сти применяют довольно широкий круг различных упражнений
· средств тренировки. Во всех случаях подбора упражнений надо исходить из взаимодействия навыков при обучении движениям и следить, чтобы преобладал так называемый положительный пере­ нос одного навыка на другой, когда уже освоенный не препятствует образованию нового.
Применяемые в подготовке лыжников-гонщиков упражнения, с учетом степени их сходства по структуре движений и воздей­ ствию на организм с основным соревновательным, принято делить на следующие три группы:
1) основные упражнения, которые полностью соответствуют специфике двигательно-функционального воздействия, т.е. соб­ ственно соревновательные;
2) специальноподготовительные упражнения, содержащие частичные признаки сходства по структуре движений и воздей­ ствию на организм, т.е. близкие к соревновательным;
3) общеподготовительные, в которых практически отсутствуют специфичные для лыжника-гонщика признаки прежде всего дви­ гательной деятельности.
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[image: ]В группу основных средств входят все способы передвижения на лыжах по трассам как с естественным снежным покровом, так и с искусственным снегом: лыжные ходы, спуски, подъемы, пово­ роты, торможения, преодоление неровностей.
Группу специальноподготовительных средств составляют широкое разнообразие имитационных упражнений на месте и в движении, с лыжными палками и без них, в том числе на специ­ альных лыжных тренажерах, передвижение на лыжероллерах раз­ ной конструкции, включая тяжелые для передвижения по грунто­ вым дорожкам и лесным просекам, кросс, в том числе в сочетании с шаговой и прыжковой имитацией по лыжным трассам, рельеф которых полностью соответствует или максимально приближен к профилю трасс предстоящих лыжных соревнований и прежде всего главных стартов.
Общеподготовительные средства включают все многообразие общеразвивающих упражнений как комплексного, так и избира­ тельного воздействия на конкретные группы мышц. Используют упражнения с отягощениями - набивными мячами, гантелями, резиновыми и пружинными амортизаторами, с сопротивлением партнеров и другие; трудовые процессы в виде пилки и колки дров, рубки леса, земляных работ, сенокоса, которые в умеренных объемах особенно полезны лыжникам-разрядникам, а также дру­ гие виды спорта, в числе которых прежде всего спортивные игры, плавание, гребля, горный велосипед по пересеченной местности и другие, популярен кросс-поход как сочетание кроссового бега с обычной ходьбой.
Упражнения, применяемые в подготовке лыжника-гонщика,
классифицируют и по преимущественному воздействию на разви­ тие отдельных физических качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости. Конечно, это разделение весьма условно, т.к. при выполнении упражнений, например на быстроту, развивается и сила, а многократное повторение разнообразных упражнений на координацию и равновесие способствует и повышению вынос­ ливости. Если основное средство тренировки лыжника - пере­ движение на лыжах - выполнять продолжительно и с невысокой интенсивностью, то будет совершенствоваться преимущественно выносливость. А передвижение на лыжах с произвольными или
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[image: ]дозированными отрезками ускорений и интервалами отдыха ока­ жет наибольшее воздействие на развитие скоростных качеств. Ускорения в беге на равнине развивают скорость, а ускоренный бег в подъем - силу мышц.
Для преимущественного развития основного физического качества лыжника - выносливости используют передвижение на лыжах и лыжероллерах различными способами, бег по дорожке стадиона и кроссовый бег по пересеченной местности, смешанное передвижение с чередованием ходьбы и бега, кросс в сочетании с имитацией в подъемы, плавание, греблю, езду на горных вело­ сипедах. Все упражнения на выносливость выполняют с уме­ ренной интенсивностью при достаточно большой продолжи­ тельности.
Наибольшее воздействие на развитие силы оказывают раз­ личные упражнения с отягощениями. В качестве отягощений используют собственный вес (отжимания, подтягивания, присе­ дания на двух и одной ноге, поднимание ног в положении лежа, уголок в висе на гимнастической  стенке, поднимание туловища в положении лежа при закрепленных ногах и др.), внешние отя­ гощения (набивные мячи, гантели, гири, штанга, камни, мешочек с песком и др.), сопротивление партнера или предметов (ходьба или прыжки на руках, когда ноги удерживает партнер, прыжко­ вые упражнения с сопротивлением партнера, разновидности упражнений на руки, ноги и туловище в парах с сопротивлением, упражнения с резиновыми амортизаторами, бинтами, эспан­ дерами, на силовых тренажерах). Подбор силовых упражнений осуществляют с учетом как квалификации, так и выявленных индивидуальных  недостатков  в  уровне  развития  отдельных групп мышц.
К упражнениям на развитие быстроты относятся разновид­
ности ускорений на лыжах, лыжероллерах, в беге, широко исполь­ зуют футбол, баскетбол, другие спортивные игры. В упражнениях на развитие быстроты жестко дозируют интенсивность (должна быть высокой), длину отрезка для ускорения, интервал отдыха, количество ускорений.
Для развития ловкости предпочитают специальные упражне­ ния на координацию движений и равновесие. Наибольший эффект
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[image: ]достигается в том случае, когда комплексы координационных упражнений постоянно обновляются, дополняются более слож­ ными. Хорошо освоенные упражнения не способствуют развитию и совершенствованию координационных способностей. Упражне­ ния на равновесие целесообразно выполнять на уменьшенной, воз­ вышенной или качающейся (неустойчивой) опоре. Необходимы специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата: наклоны, повороты, вращения головой, круговые движения туло­ вищем, разнообразные упражнения вращательного характера, при­ менение специальных тренажеров, развивающих координацию, равновесие, а также укрепляющих суставы.
В упражнениях на развитие гибкости обращают особое внима­ ние на постепенно возрастающую амплитуду маховых и пружини­ стых движений руками, ногами, туловищем, выполняемых в том числе с помощью партнера.
Особое место в подготовке лыжника занимает развитие ско­ ростно-силовых качеств. С этой целью используют многочислен­ ные разновидности прыжковых упражнений (на одной и двух ногах, с места и с разбега, из различных исходных положений, в разных направлениях), многоскоки (тройные, пятерные, десятер­ ные и более, на равнинных участках и на подъемах разной кру­ тизны), прыжковые упражнения с отягощениями. Специальная скоростно-силовая подготовка включает широкое использование прыжковой имитации лыжных ходов, передвижение на лыжерол­ лерах в бесснежное время года и на лыжах зимой, в том числе со скоростью на 5-10% выше соревновательной.
На разных этапах многолетней подготовки используют в основ­ ном одни и те же средства (упражнения) для обучения и совершен­ ствования техники способов передвижения, развития физических качеств. Различие состоит только в соотношении объемов тех или иных упражнений. На ранних этапах преобладают общепод­ готовительные средства, удельный вес которых в годичном цикле составляет 70 -80 % . А с вступлением в этапы спортивного совер­ шенствования и тем более высшего спортивного мастерства акцент в подготовке делают на основных и специальноподготовительных средствах, постепенно увеличивая и доводя их место в годовом объеме с 2 0 - 3 0 до 85%.
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5.4. [bookmark: _bookmark32][image: ]Методы тренировки

Характер воздействия того или иного упражнения на орга­ низм зависит прежде всего от сочетания нагрузки и отдыха при его выполнении. В применяемых лыжниками-гонщиками цикличе­ ских средствах подготовки выделяют пять компонентов:
1) продолжительность упражнения;
2) интенсивность выполнения упражнения;
3) количество повторений упражнения;
4) 	продолжительность интервалов отдыха между повторениями;
5) характер отдыха в паузах между повторениями. _
Продолжительность упражнения определяют или длиной дис­ танции (отрезка дистанции), или временем, затраченным на его выполнение. Этот показатель во многом определяет эффектив­ ность воздействия конкретной нагрузки на организм, на разви­ тие того или иного физического качества. На практике короткие отрезки чаще всего используют для развития быстроты и обеспе­ чивающих ее систем организма, а средние и длинные оказывают наибольшее воздействие на биологические функции, связанные с развитием выносливости. Правда, в основном тренировочном средстве лыжника - передвижении на лыжах - условия скольже­ ния и рельеф лыжных трасс могут внести существенные изменения в характер воздействия на организм отрезка одной и той же длины. В этих условиях целесообразно дозировать продолжительность упражнения по времени.
Интенсивность  выполнения  упражнений  -  это  количество
работы, выполненной в единицу времени. Именно интенсивность в большей степени определяет продолжительность упражнения, величину и характер физиологических сдвигов. В циклических упражнениях за критерий интенсивности физической нагрузки чаще всего принимают скорость, а физиологической - ЧСС. На практике различают два вида интенсивности:
а)		абсолютную, выражаемую в абсолютных значениях скорости (чаще в м/с с точностью до сотых долей) и частоты пульса (уд/мин);
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6) [image: ]относительную, измеряемую в процентах от соревновательных значений скорости и ЧСС.
Контроль интенсивности нагрузки в лыжных гонках доста­ точно специфичен, поэтому целесообразно специально остано­ виться на используемых для этого показателях.
Длина соревновательных дистанций в лыжных гонках варьи­ руется от 1,5 до 50 км и более, поэтому возникает вопрос: на какой дистанции принимать за 100-процентную соревновательную ско­ рость и ЧСС? Последние два десятилетия чаще всего используют соревновательные показатели на дистанции 10 км. Впервые такой подход к оценке интенсивности предложил В.Н. Манжосов (5). Расчет относительной интенсивности физической (по скорости) и физиологической (по ЧСС) нагрузки лыжника выполняют соот­ ветственно по следующим формулам:
Hv = V °Ртр : V сРсор 10 • 100%; (1),
Ичсс = ЧСС сРтр : ЧСС сРсор ю •100%;	(2),
где Mv - интенсивность по скорости, V сртр и V срсор 10 - средние значения тренировочной и соревновательной скорости соответственно (при расчетах стиль передвижения, рельеф трассы, условия скольжения на тренировке и в соревнованиях должны быть одинаковыми), Ичсс - интенсивность по частоте сердечных сокращений, ЧСС сртр и ЧСС срсор 10 - средние показатели частоты пульса на тренировке и в соревнованиях на дистанцию 10 км.
Допустим, в соревнованиях на 10 км классическим стилем лыж­ ник показал результат 35 мин, т.е. прошел дистанцию со средней скоростью 4,76 м/с (10000 м : 2100 с = 4,76 м/с). Этот же лыжник в тренировочных занятиях, проводимых классическим стилем при­ мерно в таких же погодных условиях и на тех же трассах, проходил 3-километровые отрезки в одном занятии за 10 мин, что соответ­ ствует скорости 5,00 м/с (3000:600 = 5); а в другом - за 12 мин 30 с,
т.е. со скоростью 4,00 м/с (3000:750 = 4). Следовательно, относи­ тельная интенсивность по скорости составила (по формуле 1):
на первом занятии - Иу1 = 5,00 : 4,76 •100 = 105%;
на втором - Иу2 = 4,00 : 4,76 •100 = 84%.
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[image: ]Следует обратить особое внимание на условия, которые необ­ ходимо соблюдать при оценке интенсивности передвижения на лыжах по скорости: одинаковость стиля, рельефа лыжных трасс, условий скольжения, состояния снежного покрова, что в реальной практике достаточно сложно. Эти специфичные в лыжных гонках трудности преодолеваются при оценке относительной интенсив­ ности по функциональным показателям воздействия нагрузки на организм, в частности по ЧСС, объективная регистрация которой электронным пульсомером (спорттестером) стала доступной в настоящее время не только элитным спортсменам, но и достаточно широкому кругу поклонников лыж.
Если  в  рассмотренном  выше  примере  абсолютная  частота
пульса составила в среднем во время соревнований 175 уд/мин, на первой тренировке -  180 уд/мин и на второй -  140 уд/мин, то  относительная  интенсивность  физиологической  нагрузки (по формуле 2):
на первом занятии - Ичсс 1 = 180 : 17 5-10 0 = 103%,
на втором - Ичсс 2 = 140 : 175 •100 = 80%.

При отсутствии спорттестеров  пульс замеряют пальпаторно. У  лыжников  его  удобнее  регистрировать  на  сонной  артерии и гораздо точнее методом интервалометрии: определение вре­ мени 10 ударов. Обнаружив первый удар, обозначают его цифрой
«ноль» и синхронно с ним включают секундомер. Отсчитывают
10 последующих ударов и синхронно с десятым секундомер выключают. Зная время 10 ударов, определяют ЧСС за 1 мин. Если время 10 ударов составило, например, 4 с, то ЧСС -  150 уд/мин из пропорции:
1 0 - 4
X - 60;
Х = 10 -60 : 4 ; Х = 150,
т.е. для пересчета частоты пульса за 1 мин надо 600 разделить на время 10 ударов.
Если тренировку проводят на пересеченной трассе, то к среднему тренировочному  значению  ближе  всего  показатели,
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[image: ]зарегистрированные на равнинном участке (на подъемах пульс выше, а на спусках - ниже средних значений).
Необходимо отметить, что относительные значения физи­ ческого (по скорости) и функционального (по ЧСС) показателей интенсивности одной и той же нагрузки не совпадают вследствие экспоненциальности зависимости между скоростью и ЧСС.
В практической работе с лыжниками массовых разрядов чаще всего используют следующую классификацию интенсивности тре­ нировочной нагрузки по ЧСС:
· слабая - до 150 уд/мин;
· средняя - 150 -170 уд/мин;
· сильная - 170 -190 уд/мин;
· максимальная - более 190 уд/мин.
С  вступлением  в  этапы  спортивного  совершенствования и  особенно  высшего  спортивного  мастерства  распределе­ ние нагрузки по зонам интенсивности корректируют с учетом специфики биоэнергетического обеспечения различных пульсо­ вых режимов.
Количество  повторений упражнения  определяет  суммарный
тренирующий эффект, влияет на происходящие в организме адаптационные изменения, уменьшает запасы преимущественно тех или иных энергосодержащих веществ.
Продолжительность  интервалов  отдыха  между  повторе­
ниями во многом зависит от задач конкретного тренировочного занятия. При выполнении одной и той же по продолжительности и интенсивности нагрузки величина и характер сдвигов в орга­ низме будут существенно изменяться в зависимости от длитель­ ности интервалов отдыха между отрезками ускорений. При опре­ делении интервалов отдыха необходимо учитывать, что скорость восстановительных процессов неодинакова (сначала восстанов­ ление идет быстро, потом замедляется), различные показатели (пульс, дыхание и другие) восстанавливаются через разное время. Наряду с этим важно принимать во внимание самочувствие лыжника, его готовность к очередному повторению.
Характер отдыха  в паузах между повторениями оказывает
заметное влияние на течение восстановительных процессов, направленность и величину воздействия нагрузки на организм.

211

[image: ]Особенно тщательно надо подходить к заполнению интервалов отдыха в зимнее время, чтобы не допустить переохлаждения орга­ низма, особенно на тренировках, проводимых в неблагоприятных погодных условиях.
Различные сочетания пяти компонентов нагрузки легли в основу распределения ее по методам тренировки: равномерный, переменный, повторный, интервальный, контрольный, соревнова­ тельный, а также круговой и игровой.
Равномерный  метод  характеризуется  длительным  и  непре­
рывным выполнением циклических упражнений с относительно равномерной интенсивностью (вариативность ±3% ). При про­ ведении тренировок на специфичном для  квалифицирован­ ных лыжников-гонщиков пересеченном рельефе поддерживать постоянную интенсивность на подъемах, спусках и равнинных участках бывает трудно, а порой и невозможно. Равномерность интенсивности легче сохранить на слабопересеченных трассах. Чаще всего равномерный метод используют для развития вынос­ ливости, выполняя нагрузку с невысокой интенсивностью. Таким тренировкам отдают предпочтение на ранних этапах многолетней подготовки. Этот метод является основным при использовании занятий на лыжах в оздоровительных целях. В годичном цикле равномерные тренировки преобладают в начале подготовитель­ ного периода для постепенного повышения работоспособности, а также на первом снегу для восстановления техники передвиже­ ния на лыжах в специфичных условиях. В соревновательном пери­ оде, особенно квалифицированные лыжники, этот метод нередко используют как средство активного отдыха после напряженных соревнований. Возможны равномерные тренировки с более высо­ кой, но обязательно постоянной интенсивностью, позволяющие на заключительном этапе многолетней подготовки решать раз­ личные специфические задачи (продолжительность таких трени­ ровок, естественно, сокращается).
Переменный  метод  предусматривает  достаточно  длительное
выполнение упражнений с переменной, плавно изменяющейся во всем диапазоне интенсивностью - от слабой до максимальной, - без жесткого дозирования сочетаний нагрузки и отдыха. Перемен­ ный метод наиболее универсален, позволяет широко варьировать
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[image: ]величину и характер тренирующего воздействия, в наибольшей мере соответствует специфике двигательно-функциональной дея­ тельности лыжника-гонщика. На всех этапах многолетней подго­ товки и на протяжении годичного цикла его применение преобла­ дает над другими методами. Наиболее распространены переменные тренировки на пересеченном рельефе, когда начало и продолжи­ тельность ускорений, их распределение по ходу тренировки опре­ деляет рельеф трассы, т.е. подъемы различной длины и крутизны преодолевают обычно с сильной интенсивностью, спуски исполь­ зуют для относительного восстановления и отдыха, а равнинные участки проходят со средней интенсивностью. При оздоровитель­ ных прогулках на пересеченных лыжных трассах необходимо более внимательно «прислушиваться» к организму, чтобы не перегрузить его, особенно на подъемах. Безопаснее использовать для этих целей маршруты с более равнинным рельефом.
Повторный  метод  заключается  в  повторном  выполнении
ускорений с заданной, обязательно сильной или максимальной, интенсивностью и регламентированной продолжительностью, например 5x1 км. Интервал отдыха между повторениями чаще всего определяют по самочувствию спортсмена, чтобы очередное ускорение выполнять именно с заданной интенсивностью. Невы­ полнение этого условия проявляется в заметном снижении ско­ рости и служит сигналом к окончанию повторной тренировки. Воздействие на развитие специфичных для лыжника скорост­ ных качеств можно разнообразить изменением длины отрезков ускорений. Повторный метод предъявляет высокие требования к организму, начинать его применение целесообразно с вступле­ нием в этап спортивного совершенствования многолетней под­ готовки. Чтобы преждевременно не исчерпать резервные возмож­ ности развивающегося организма, юным лыжникам повторные тренировки противопоказаны. Их нецелесообразно использовать и лыжникам-любителям в их физкультурно-оздоровительной деятельности.
Интервальный  метод  характеризуется  многократным  пов­
торением отрезков дистанции с высокой интенсивностью при строгой регламентации интервалов отдыха между отдель­ ными ускорениями или их сериями. Обязательный контроль за
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[image: ]продолжительностью интервалов отдыха - главное отличие интервального метода от повторного. В тренировке этим методом каждый следующий отрезок ускорения чаще всего приходится начинать на фоне постепенно нарастающего недовосстановления. Жестким режимом интервальной тренировки является режим, при котором интервалы работы и отдыха находятся в соотноше­ нии 1:1, т.е. время работы и отдыха одинаково. Такой напряжен­ ный тренировочный режим следует использовать эпизодически и только на заключительных этапах многолетней подготовки. При выполнении в интервальной тренировке серийной нагрузки (например, 4 x 500 м, три серии) продолжительность отдыха между сериями находится в прямой зависимости от числа повторений в серии, она в полтора-два раза должна превышать время отдыха между повторениями.
Контрольный метод является средством контроля за уровнем
подготовленности и оперативного управления тренировочным процессом в течение годичного цикла. Его используют в про­ цессе многолетней подготовки, включая в комплекс контроль­ ных упражнений на ранних этапах общеподготовительные, а с ростом квалификации все более специализированные упраж­ нения. В бесснежный период для юных лыжников используют, как правило, бег на короткие и средние дистанции, отжимания и подтягивания, различные многоскоки и др. В контрольные испы­ тания квалифицированных спортсменов включают кросс, кросс с имитацией, передвижение на лыжероллерах. Проведение кон­ трольных тренировок на стандартных трассах и дистанциях дает ценную информацию о многолетней динамике различных сторон подготовленности. Для контрольных тренировок в передвижении на лыжах предпочитают дистанции чаще короче, реже - немного длиннее основных соревновательных.
Соревновательный метод предусматривает подготовительную
направленность соревнований. Их количество необходимо регла­ ментировать так, чтобы соревновательная практика не мешала, а была бы подчинена полноценной подготовке к основным (глав­ ным) соревнованиям. Соревновательный метод дает наивысший по специфичности тренирующий эффект, играет важную роль в  совершенствовании техники,  тактики,  приобретении  опыта

214

[image: ]борьбы с различными соперниками и в разнообразных, в том числе неблагоприятных погодных условиях, обеспечивает раз­ витие специальных волевых качеств лыжника. При определении оптимального числа соревнований в годичном цикле надо руко­ водствоваться следующим правилом: чем ниже квалификация, тем меньше стартов за спортивный сезон. В начале спортивного пути достаточно 4 - 6 соревнований, а у лыжников, попадающих в сферу спорта высших достижений, объем соревновательной прак­ тики возрастает до 35 - 4 0 и более стартов.
Круговой метод -  это  применение комплекса упражнений,
каждое из которых выполняют на «станции» при передвижении лыжника по кругу. На каждой «станции» обычно регламентируют продолжительность нагрузки, задают интенсивность и устанавли­ вают интервал отдыха. Зачастую подбирают комплекс упражнений, направленный на преимущественное развитие конкретного физи­ ческого качества, совершенствование способов передвижения на лыжах, решение других целевых задач подготовки. Круговой метод наиболее эффективен в бесснежный период подготовки, особенно юных лыжников.
Игровой  метод  предусматривает  применение  игр,  игровых
упражнений, игровых заданий, которые повышают эмоциональ­ ность занятий, увеличивают интерес, развивают потребность и желание дальнейшего совершенствования. Игровая форма орга­ низации занятий особенно необходима в работе с юными лыж­ никами, т.к. длительное, довольно монотонное передвижение на лыжах, особенно по равнинной местности, вызывает физическое и психическое утомление. Игры же увеличивают интенсивность нагрузки и в то же время тормозят развитие утомления. Все игры и игровые задания на лыжах можно условно разделить на три группы:
· игры для обучения технике способов передвижения на лыжах и ее совершенствования;
· 	игры на развитие физических качеств - быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости;
· игры комплексного двигательно-функционального воздействия.
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[image: ]Игровые тренировки с использованием футбола, баскетбола, тенниса, других спортивных игр достаточно популярны и среди квалифицированных лыжников, особенно в начале подготови­ тельного и в переходном периодах.
Наряду с перечисленными выше методами в реальной прак­ тике лыжники используют и разнообразные варианты их сочета­ ний. Например, длительную равномерную тренировку нередко заканчивают финишным ускорением, в переменную тренировку включают несколько дозированных по скорости повторений, а по завершении повторной тренировки в бесснежное время переходят на достаточно продолжительное передвижение на лыжероллерах или бег; зимой чаще всего заканчивают повторную тренировку передвижением на лыжах с небольшой интенсивностью.
Ни один из применяемых лыжниками методов тренировки не является универсальным, к достижению высоких результатов при­ ведет только их комплексное использование. В процессе много­ летней подготовки существенно изменяется соотношение этих методов. В работе с юными лыжниками, в частности, не применя­ ются методы, оказывающие «жесткое» воздействие на организм
[bookmark: _bookmark33]- повторный, интервальный, а с вступлением в этап высших спор­ тивных достижений они необходимы.

5.5. Показатели тренировочной нагрузки
Важнейшую роль в управлении подготовкой играет постоян­ ное сбалансирование величины нагрузки с состоянием и возмож­ ностями организма лыжника-гонщика. Как на отдельно взятой тренировке, так и на каждом этапе многолетней подготовки объем тренировочной нагрузки зависит прежде всего от возраста и уровня подготовленности занимающихся. Основные показатели годового объема физической нагрузки следующие:
· количество тренировочных дней;
· количество тренировочных занятий;
· общее количество часов;
· общий объем циклической нагрузки (км);
· 	объем циклической нагрузки по средствам подготовки: ходьба, бег, имитация, лыжероллеры, лыжи (км);
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· объем циклической нагрузки по зонам интенсивности (км);
· другие виды подготовки (ч).
Информативность этих показателей достаточно велика, и, если рассматривать спортивную тренировку за многолетний период, четко прослеживается взаимосвязь между объемом нагрузки и ростом спортивных результатов (табл. 3).

Таблица 3
Примерная динамика годового объема циклической нагрузки в процессе многолетней подготовки лыжников-гонщиков


Этапы подготовки и спортив­ ная квали­ фикация

Этапы многолетней подготовки
I	П	Ш	IV
Спортивная квалификация, разряд и звание
Ш	П	I	КМС	мс	МС	МСМК

Общий объем, км

2000	3000	5000	6000	7000	8500	10000

[image: ]
Такой же принцип распределения годового объема цикли­ ческой нагрузки по периодам многолетней подготовки сохраня­ ется и у лыжниц-гонщиц. Общий годовой объем нагрузки у них, безусловно, ниже, чем у мужчин, он находится в диапазоне от 1500 км у девочек III разряда до 8000 км у высококвалифициро­ ванных лыжниц-МСМК.
Наряду с увеличением объема нагрузки повышение эффектив­ ности тренировочного процесса по мере взросления и роста спор­ тивно-квалификационного уровня осуществляется по следующим направлениям:
· повышение в недельном микроцикле тренировочных заня­ тий с развивающими нагрузками от 1 до 3-5;
· постепенный переход от тенденции к увеличению различных показателей нагрузки к ее оптимизации;
· постепенное повышение среднегодовой интенсивности тре­ нировочной нагрузки и увеличение количества занятий, вызыва­ ющих повышенную мобилизацию функциональных возможностей и соответствующих специфике соревновательной деятельности;
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· [image: ]формирование необходимой психической установки и моральной устойчивости к постоянно возрастающим нагрузкам и преодолению многочисленных неблагоприятных природных фак­ торов, сопровождающих тренировочно-соревновательную дея­ тельность лыжника-гонщика в процессе многолетней подготовки от новичка до элитного спортсмена;
· при выполнении общих принципов и закономерностей зна­ чительное повышение индивидуализации тренировки, когда не спортсмена приспосабливают к общепринятой системе подготовки, а, наоборот, систему подготовки - к особенностям спортсмена.

5.6. [bookmark: _bookmark34]Воспитательная работа в процессе многолетней подготовки
На всех этапах многолетней подготовки к вершинам спор­ тивного мастерства наиважнейшая задача - воспитание личност­ ных качеств спортсмена: трудолюбия, целеустремленности, воли к победе, уверенности в своих силах, готовности к ежедневному преодолению трудностей психического характера, возникающих при выполнении все возрастающих тренировочных нагрузок, в условиях постоянного соперничества со сверстниками не только на соревнованиях, но зачастую и на тренировках, повседневной борьбы с самим собой, осознание необходимости определенного самопожертвования и терпения. Без целенаправленной воспита­ тельной работы на всех этапах многолетней подготовки с учетом возрастных особенностей психики занимающихся тренировоч­ ный процесс не принесет ожидаемого результата. Так называемый спортивный характер особенно ярко проявляется в экстремаль­ ных условиях острой соревновательной борьбы, когда соперники имеют примерно равную двигательно-функциональную подго­ товленность. Для победы необходимы упорство, настойчивость, решительность, выдержка, смелость, самообладание, дисципли­ нированность, самостоятельность.
Особое внимание необходимо уделять нравственному воспи­
танию, успех которого определяет прежде всего личность тренера, его духовный потенциал, общая культура, степень профессиона­ лизма, педагогический такт, требовательность к себе, потребность
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[image: ]в самосовершенствовании и пополнении знаний, творческие спо­ собности. Чрезвычайно важно, чтобы требования к ученикам не расходились с реальным поведением тренера. Учитель должен воспитывать ученика прежде всего «собой», «собственной лич­ ностью», демонстрируя в реальных жизненных ситуациях такое поведение, такое отношение к тем или иным событиям, которые хочет видеть у ученика. При несовпадении установок и требова­ ний тренера с его практической деятельностью воспитательный эффект работы получается отрицательным. В вопросах нрав­ ственности требовательность начинают предъявлять к себе, а затем к окружающим.
Внимание к нравственным, этическим, моральным аспектам личности и тренера, и спортсмена необходимо усилить в связи с реально существующей в современном спорте угрозой активного внедрения допинговых стимуляторов уже в детско-юношеский период подготовки. Прежде всего тренеры обязаны реально про­ тивостоять антигуманному, преступному употреблению допин­ говых веществ, полностью отказаться от допинговых технологий, использовать только здоровьесберегающие, высокие наукоемкие методики спортивной тренировки. Совершенствование системы подготовки обеспечивает многократное расширение простран­ ства для поиска и выявления спортивных талантов, создает усло­ вия для их эффективной реализации в спорте высших достиже­ ний, служит базовой основой дальнейшего развития и процвета­ ния международного спортивного движения как выдающегося общечеловеческого социального явления. В наступившем столе­ тии любые инициативы по разработке новых, еще более ухищ­ ренных средств искусственного повышения работоспособности должны быть заведомо обречены на провал. Необходимо целена­ правленно формировать морально-этические личностные каче­ ства прежде всего тренеров, спортивных врачей, руководителей спорта, а через них и спортсменов, не позволяющие им нарушать и извращать идеи олимпизма.
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5.7. [image: ]Контрольно-тестовые задания/вопросы
«Проверь себя»
(буква правильного ответа указана в Приложении)


1. К какому виду спорта по структуре движений соревновательного упражнения традиционно относят лыжные гонки?
а) ациклический; б) циклический; в) смешанный.
2. Назовите максимальное количество способов передвиже­ ния, которое может быть использовано лыжниками-гонщиками в условиях соревновательной деятельности (классических и конь­ ковых лыжных ходов, переходов с одного хода на другой, способов подъемов, спусков, торможений, поворотов, прохождения неров­ ностей на трассе):
а) около 50;
б) около 30;
в) около 2 0 .

3. Выделите степень мышечной активности, которая преобладает при передвижении на лыжах:
а)региональная; б) глобальная;
в) локальная.

4. Назовите ведущее физическое качество лыжника-гонщика: а) быстрота;
б) сила;
в) выносливость; г) гибкость;
д) ловкость.
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5. [image: ]К группе каких видов спорта относят лыжные гонки по преиму­ щественному проявлению физических качеств?
а) скоростно-силовые;
б ) сложнокоординационные; в) на выносливость.
6 . Назовите количество этапов тренировки в едином взаимосвя­ занном процессе многолетней подготовки лыжников-гонщиков:
а) шесть; б) пять;
в) четыре.

7. Назовите возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе предварительной подготовки:
а) 9-11 лет;
б) 12-16 лет;
в) 17-19 лет;
г) 2 0 лет и старше.

8 . Назовите возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе начальной и углубленной спортивной специализации:
а) 9-11 лет;
б) 12-16 лет;
в) 17-19 лет;
г) 2 0 лет и старше.

9. Каков возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе спортивного совершенствования?
а) 9-11 лет;
б) 12-16 лет;
в) 17-19 лет;
г) 2 0 лет и старше.
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10. [image: ]Каков возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе высшего спортивного мастерства?
а) 9-11 лет;
б) 12-16 лет;
в) 17-19 лет;
г) 2 0 лет и старше.

11. Перечислите периоды, которые выделяют в структуре годич­ ного тренировочного цикла в лыжных гонках:
а) два - подготовительный и соревновательный; б) один -подготовительно-соревновательный;
в) три - подготовительный, соревновательный и переходный.
12. Чем обусловлена необходимость трехэтапной годичной перио­ дизации спортивной подготовки в лыжных гонках?
а) выявленными закономерностями фазового развития спортивной формы;
б) сложившейся традицией построения годичного макроцикла в практике лыжных гонок;
в) формально-условным делением макроцикла на три этапа.

13. Дайте определение понятию «спортивная форма»:
а) состояние оптимальной готовности спортсмена к достижению наивысших результатов в главных соревнованиях спортивного сезона;
б) текущее состояние спортивной подготовленности;
в) уровень подготовленности в начале подготовительного периода.

14. Объясните, по какому признаку классифицируют упражнения, применяемые в подготовке лыжников-гонщиков?
а) по степени сходства с соревновательным упражнением только по воздействию на организм;
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[image: ]б ) по степени сходства структуры движений и характера воздействия на организм с основным соревновательным упражнением;
в) по степени сходства только структуры движений с основным соревновательным упражнением.

15. Выделите упражнения, которые относят к группе основных средств, т.е. собственно соревновательные:
а) все имитационные упражнения;
б) все упражнения, связанные с проявлением выносливости;
в) все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей.

16. Назовите упражнения, которые относят к специально подго­ товительным:
а) кросс-поход, передвижение на велосипеде, упражнения с отягощениями;
б) передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних соревнований;
в) общеразвивающие упражнения, плавание, греблю, спортивные игры.

17. Какие упражнения относятся к общеподготовительным?
а) кросс-поход, плавание, греблю, велоезду, спортивные игры, упражнения с отягощениями, гимнастику;
б) передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних соревнований;
в) все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей.
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18. [image: ]Дайте характеристку динамики соотношения общеподготови­ тельных средств тренировки в годичном цикле на разных этапах многолетней подготовки (с ростом спортивного мастерства):
а) увеличивается от 20-30% на ранних этапах до 70-80% на этапе высшего спортивного мастерства;
б) уменьшается от 70-80% на ранних этапах до 15-20% на этапе высшего спортивного мастерства;
в) остается неизменной и составляет в среднем 30%.

19. Составьте перечень основных упражнений, применяемых для преимущественного развития скоростно-силовых качеств лыж- ника-гонщика:
а) езда на горном велосипеде, плавание, гребля;
б) прыжковые упражнения: различные многоскоки, в том числе с отягощением, прыжковая имитация
лыжных ходов, передвижение на лыжероллерах и лыжах с соревновательной скоростью и выше;
в) кросс-поход по горной местности, упражнения на координацию и равновесие.

20. Назовите основные упражнения, применяемые лыжниками- гонщиками для преимущественного развития быстроты:
а) гребля, велоезда, плавание;
б) прыжковые упражнения, шаговая имитация лыжных ходов, длительное передвижение на лыжероллерах
и лыжах;
в) ускорения на отрезках при передвижении на лыжах и лыжероллерах, в беге, спортивные игры.

21. Назовите основные упражнения, применяемые лыжниками- гонщиками для преимущественного развития ловкости:
а) комплекс упражнений на координацию и равновесие при регулярном дополнении и обновлении более сложными движениями, спортивные игры;
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[image: ]б ) шаговая имитация лыжных ходов, отжимание, подтягивание, приседания на одной и двух ногах;
в) кросс-поход по горной местности, плавание, гребля.
22. Назовите основные упражнения, применяемые лыжниками- гонщиками для преимущественного развития выносливости:
а) передвижение на лыжах, лыжероллерах, кросс, кросс-поход, плавание, гребля, езда на горных велосипедах,  выполняемые  продолжительно с умеренной интенсивностью;
б) все упражнения ациклического характера;
в) кратковременные упражнения циклического характера, выполняемые с высокой интенсивностью.
23. Составьте перечень основных упражнений, применяемых лыж- никами-гонщиками для преимущественного развития силы:
а) длительное передвижение на лыжах, лыжероллерах, бег, спортивные игры;
б) плавание, велоезда, шаговая имитация;
в) отжимания, подтягивания, приседания, упражнения
с сопротивлением партнера, с использованием набивных мячей, штанги, гантелей, упражнения с резиновыми амортизаторами и на силовых тренажерах.
24. Объясните, как определяют продолжительность циклического упражнения?
а) количеством работы, выполненной в единицу времени;
б) длиной дистанции и/или временем, затраченным на его преодоление;
в) моментом отказа спортсмена от выполнения тренировочной работы.
25. Как определяют интенсивность циклического упражнения?
а) количеством работы, выполненной в единицу времени;
б) длиной дистанции и/или временем, затраченным на ее преодоление;
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[image: ]в) моментом отказа спортсмена от выполнения тренировочной работы.

26. Какой критерий применяют для оценки интенсивности физи­ ческой (внешней) нагрузки лыжника-гонщика?
а) продолжительность выполнения тренировочной нагрузки;
б) количество повторений упражнения; в) скорость передвижения.
27. Какой критерий применяют на практике для оценки интенсивности физиологической (внутренней) нагрузки лыж­ ника-гонщика?
а) продолжительность выполнения тренировочной нагрузки;
б) частоту сердечных сокращений; в) скорость передвижения.
28. Перечислите виды интенсивности нагрузки лыжников-гон- щиков:
а) абсолютная, выражаемая в абсолютных значениях скорости (м/с) и ЧСС (уд/мин), и относительная, измеряемая в процентах от соревновательных значений скорости и ЧСС;
б) субъективная (слабая, средняя, сильная) и объективная (в виде спортивного результата);
в) равномерная, переменная, соревновательная.

29. Укажите соревновательную дистанцию, показатели относитель­ ной интенсивности на которой (скорость и ЧСС) в лыжных гонках условно приняты за 1 0 0 %:
а) 5 км;
б) 1 0 км;
в) 15 км.
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30. [image: ]Определите относительную интенсивность, если средняя ско­ рость в тренировке составила 4,0 м/с, а среднесоревновательная равна 5,0 м/с:
а) 1 0 0 %;
б) 80%;
в) 50%.
31. Рассчитайте относительную интенсивность, если средняя ЧСС на соревнованиях и в тренировке составила по 162 уд/мин:
а) 1 0 0 %;
б) 80%;
в) 50%.
32. Назовите участок рельефа трассы, на котором рекомендуют измерять ЧСС с целью определения средней интенсивности трени­ ровочной нагрузки (при пальпаторной регистрации ЧСС):
а) на подъеме; б) на равнине; в) на спуске.
33. Дайте характеристику равномерного метода тренировки: а) длительное, непрерывное выполнение нагрузки
с относительно постоянной интенсивностью
(вариативность ± 3%);
б) повторное выполнение нагрузки со средней интенсивностью и периодами отдыха;
в) выполнение нагрузки с умеренной интенсивностью и с периодами отдыха до полного восстановления.
34. Дайте характеристику переменного метода тренировки: а) непрерывное, длительное выполнение нагрузки с постоянной интенсивностью;
б) непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от слабой до соревновательной;
в) повторное выполнение нагрузки в сочетании с периодами отдыха до полного восстановления.
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35. [image: ]Дайте характеристику повторного метода тренировки:
а) непрерывное выполнение нагрузки с многократным преодолением одного и того же отрезка трассы;
б) повторное прохождение отрезков дистанции с различной интенсивностью;
в) повторное выполнение дозированных ускорений с сильной или максимальной интенсивностью
в сочетании с интервалами отдыха между повторениями до относительно полного восстановления.
36. Какой метод выполнения нагрузки рекомендован лыжникам- любителям для оздоровительных целей?
а) переменный; б) повторный;
в) интервальный; г) равномерный;
д) соревновательный.
37. Дайте характеристику интервального метода тренировки:
а) повторное выполнение ускорений с сильной или максимальной интенсивностью в сочетании
с произвольными интервалами отдыха между повторениями;
б) непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от слабой до соревновательной;
в) многократные ускорения с высокой интенсивностью при строгой регламентации интервалов отдыха между отдельными повторениями и/или сериями.
38. Дайте характеристику спортивной выносливости:
а) способность организма к работе с высокой интенсивностью;
б) способность организма противостоять нарастающему утомлению при длительной работе с постоянной интенсивностью;
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[image: ]в) способность организма к выполнению кратковременной работы с возрастающей интенсивностью.

39. Охарактеризуйте круговой метод тренировки:
а) применение комплекса разнообразных и дозированных упражнений, каждое из которых выполняют на «станции», переходя от одной к другой по кругу;
б) бег по кругу с ускорениями;
в) преодоление препятствий, расположенных по кругу.

40. Выделите метод тренировки, который используют для оценки уровня развития различных сторон подготовленности и управле­ ния тренировочным процессом в течение годичного цикла и на разных этапах многолетней подготовки:
а) игровой;
б) интервальный; в) повторный;
в) контрольный.

41. Какой метод тренировки позволяет в наиболее полном объеме моделировать предстоящую соревновательную деятель­ ность лыжника?
а) переменный;
б) соревновательный; в) интервальный;
г) повторный.

42. Какой метод тренировки рекомендуют использовать для повы­ шения интереса и эмоциональности занятий, особенно при работе с юными лыжниками?
а) круговой;
б) контрольный;
в) соревновательный; г) игровой.
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43. [image: ]Назовите примерный годовой объем циклической нагрузки (в тыс. км), выполняемый лыжниками 3-2-го разрядов:
а) 9-10;
б) 5-7;
в) 2-3.

44. Назовите примерный годовой объем циклической нагрузки (в тыс. км), выполняемый высококвалифицированными лыж­ никами:
а) 7-10;
б) 4-5;
в) 2-3.

45. Составьте перечень показателей, по которым оценивают объем физической нагрузки:
а) по средней интенсивности всех тренировок и количеству пройденных километров;
б) по количеству тренировочных дней, занятий, суммарному времени работы, количеству пройденных километров, количеству нагрузки, выполненной
с использованием различных средств, методов и в разных зонах интенсивности;
в) по содержанию физической, технической, а также психологической,тактической и теоретической подготовки спортсмена.

46. Какие методы тренировки не рекомендуют использовать на ранних этапах многолетней подготовки лыжников-гонщиков?
а) равномерный и переменный; б) игровой и круговой;
в) контрольный и соревновательный; г) повторный и интервальный.
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47. [image: ]Назовите основное условие, определяющее успех воспитания личностных качеств спортсмена:
а) личность тренера и создаваемый им морально­ психологический климат в спортивном коллективе;
б) материальное благосостояние семьи;
в) общественно-политическая обстановка в стране.
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[image: ]Глава 6.

Использование занятий лыжами в оздоровлении различных групп населения
[bookmark: _bookmark36]Для обеспечения здоровья населения посредством двигатель­ ной активности в разных странах отдают предпочтение различ­ ным физическим упражнениям. Их выбор обусловлен прежде всего территориально-климатическими и социально-экономиче­ скими условиями, национальными традициями в области куль­ туры движений. Творческая деятельность по разработке и внедре­ нию новых упражнений, изобретению всевозможных физкуль­ турно-спортивных тренажеров, нового спортивного инвентаря ведется постоянно, а в последние годы особенно активно.

6.1. Лыжи в России - национальное средство оздоровления населения
Среди свойственных россиянам многочисленных средств физкультурно-спортивной деятельности наши уникальные тер­ риториально-климатические условия  особенно  благоприятны для занятий лыжами, которым необходим снег. На карте мира большая часть устойчивого снежного покрова приходится на территорию нашей страны, где продолжительность сохранения снега составляет 4-8 месяцев в году. А на довольно значительной части российского Севера и Сибири снег лежит почти постоянно (рис. 75). Снежные богатства России несравнимы с таковыми ни в одной стране мира.
Из всего многообразия упражнений на лыжах разной кон­ струкции: равнинные (гоночные, беговые), горные, прыжковые, для фристайла, сноуборда и др. - в нашей стране наиболее рас­ пространенным, развитым, массовым, популярным, широко при­ меняемым является передвижение на равнинных лыжах. Естест­ венный отбор в пользу этого упражнения произошел благодаря
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[image: ]целому ряду достоинств, главное из которых - наивысший по отношению к другим средствам оздоровительный эффект в соче­ тании со всеобщей доступностью для людей любого возраста и уровня физической подготовленности.
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Рис. 75. Распространение снежного покрова на земном шаре: постоянный снежный покров и лед - 1, устойчивый ежегодно образующийся снежный покров с различной продолжительностью залегания - 2, почти ежегодно образующийся неустойчивый снежный покров - 3, снежный покров отсутствует - 4, продолжительность залегания снежного покрова (месяцы) - 5

При сравнительной оценке эффективности той или иной оздо­ ровительной нагрузки следует исходить из общепринятой кон­ цепции физического здоровья, в соответствии с которой наиболее важным, ключевым показателем здоровья является базовое физи­ ческое качество человека - выносливость. Именно выносливость более всего отражает функциональное состояние сердечно-сосуди­ стой и дыхательной систем, является количественным критерием уровня здоровья, устойчивости к заболеваниям, индикатором сте­ пени старения. Чем выше выносливость, тем лучше здоровье чело­ века. На этой основе всемирно известный американский доктор
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[image: ]Кеннет Купер на первое место по ценности для здоровья ставит занятия равнинными лыжами, на второе - плавание и на третью позицию выводит бег.
У передвижения на лыжах - следующие отличительные достоинства:
1 - участие в продолжительной работе всех крупных мышц человека, т.е. глобальное мышечное напряжение, в результате которого совершенствуются важнейшие функции и системы орга­ низма, повышается выносливость и, следовательно, общий уровень физического здоровья;
2 - благодаря проведению занятий в естественно изменяю­ щихся природных условиях (температура воздуха, направление и сила ветра, влажность, состояние снежного покрова, рельеф лыжной трассы и др.) происходит совершенствование адаптаци­ онных возможностей и повышение сопротивляемости организма, что наряду с выносливостью - наиболее.показательный критерий здоровья;
3 - проведение занятий, как правило, в экологически более чистой лесопарковой городской или загородной лесной местности, на свежем, морозном, естественно очищенном воздухе позволяет использовать комплекс оздоровительных факторов природной среды, целительное воздействие живой природы на биологиче­ скую, психическую, социальную и духовную сущность человека, который внутренне ощущает и глубоко осознает необходимость жить в гармонии с природой; такое целебное общение с природой отсутствует в стенах спортивного зала или другого самого совер­ шенного закрытого спортивного сооружения;
4 - при передвижении на лыжах достигается сбалансирован­ ность работы большой мышечной массы и формирование на этой основе гармоничного телосложения, пропорциональной фигуры и в целом привлекательного внешнего вида;
5 - общедоступность, простота и легкость в овладении много­ численными способами передвижения на лыжах людьми любого возраста, пола, исходного уровня подготовки, а также отсутствие ограничений в возрасте и показателях физического развития для
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[image: ]начала занятий лыжами позволяют признать передвижение на лыжах общедоступным средством для всех желающих;
6 - применение различных лыжных ходов, способов подъемов, спусков, поворотов, торможений обусловлено естественной сме­ ной рельефа лыжной трассы и состояния снежного покрова на ней, что освобождает от утомительно монотонного однообразия дви­ жений, характерного для ходьбы, бега, плавания, гребли, других циклических упражнений на выносливость;
7 - в структуре движений лыжника основным элементом явля­ ется скольжение, для которого характерны мягкие, эластичные, затяжные действия, оказывающие эффективное воздействие на укрепление костно-суставного аппарата и позволяющие сохранить достаточную подвижность всей опорно-двигательной системы с юных лет и до глубокой старости;
8 - при занятиях лыжами отсутствует необходимость в спе­ циальных,  сложных,  дорогостоящих  спортивных  сооружениях;
«спортзал» лыжника - дворовые, игровые площадки, школьные участки, аллеи городского парка, лесные просеки и опушки, т.е. огромная территория нашей страны.
[bookmark: _bookmark37]Таким образом, среди бесчисленного множества физических упражнений передвижение на лыжах в богатой снегом России - поистине национальное, народное физкультурно-оздоровительное средство, своего рода самая эффективная естественная прививка от болезней не только биологических, но и духовно-нравствен­ ных. Заниматься лыжами в оздоровительных целях не рано, когда малышу не перевалило за три года, и не поздно, когда новичку исполнилось всего шестьдесят.

6.2. Лыжная подготовка дошкольников
С учетом закономерной последовательности в овладении жизненноважными двигательными навыками обучать передви­ жению на лыжах можно уже 2 -3 -летних малышей, которые в этом возрасте неплохо сохраняют равновесие, начинают достаточно уверенно ходить и бегать.
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[image: ]Уже на первых зимних прогулках важно обратить внимание ребенка на основные правила занятий лыжами:
· нельзя сидеть и тем более лежать на снегу даже при сильной усталости;
· запрещено использовать снег в качестве напитка для утоления жажды;
· 	недопустимо зимой на улице снимать шапочку, расстегивать и тем более сбрасывать с себя верхнюю одежду, если стало жарко.
Напоминать ребенку обо всем этом надо перед каждым выхо­ дом на лыжную прогулку.
Даже самый благоприятный для лыж день - солнечный, без­ ветренный, с небольшим морозцем - может быть не только испор­ чен, но и опасен для здоровья малыша, если он возвратится домой насквозь промокшим и, следовательно, замерзшим. Детям так нра­ вится лишний раз упасть и поваляться в пушистом снегу. Чтобы исключить простуду после выхода на лыжах, одежда должна удо­ влетворять следующим главным требованиям:
· 	куртка и брюки или комбинезон необходимы из ветроводонепроницаемой ткани, которую к тому же легко чистить - ребенок обязательно найдет достаточно грязи даже на снегу;
· если есть выбор, предпочтительнее раздельные куртка и брюки, а не комбинезон - они меньше промокают, их легче и быстрее сушить, в случае необходимости можно заменить только одну часть;
· 	вполне допустима чуть великоватая верхняя одежда, главное - хорошо подогнанное, впору нижнее белье, особенно колготки и теплые носки, чтобы уберечь ребенка от крайне неприятных потертостей;
· 	необходимы теплые и в меру свободные варежки или рукавички, обшитые снаружи водонепроницаемой тканью, для продолжительных лыжных вылазок нужны запасные для замены мокрых и утерянных (дети поразительно часто зарывают их в снег);
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· [image: ]наиболее удобна вязаная шапочка, плотно прилегающая к голове и закрывающая уши;
· шарф лучше заменить свитером с высоким воротником;
· для лыжной прогулки нельзя кутать детей, как эскимосов,
- это затрудняет, сковывает, ограничивает движения, без которых даже в теплой одежде ребенок зимой замерзает.
Для первых занятий выбирают небольшую ровную площадку недалеко от дома и по возможности максимально защищенную от ветра. Оптимальным условиям соответствует безветренная погода с температурой минус 2-10° С. При сильном ветре лыжную про­ гулку лучше отменить.
Обучать малышей передвижению на лыжах надо так же, как и ходьбе, т.е. с помощью взрослых. Как известно, важнейшим дви­ гательным действием лыжника является скольжение, но его нет в привычной для ребенка ходьбе. Поэтому начинать обучение надо именно с ходьбы на лыжах, а палки использовать только для под­ держки и уверенности. Если же ребенку удобнее без палок и он просит взять его за руку или идти, держась за палку взрослых, надо обязательно удовлетворить это желание (рис. 76). Причем на первых порах не надо обращать внимание на выпрямленные при движении ноги и туловище. Пусть первые самостоятельные шаги будут, как при удобной и хорошо знакомой ребенку ходьбе, только














Рис. 76. Обучение малышей передвижению на лыжах
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[image: ]с лыжами на ногах и палками в руках (рис. 77). При этом постоянно обращают внимание ребенка на то, что движения ногами и руками такие же, как при обычной ходьбе, только чуть более широкие. Полезно заинтересовать малыша тем, что на лыжах значительно легче передвигаться по глубокому снегу и даже сугробам.

























Рис. 77. Первые самостоятельные шаги на лыжах

На первых лыжных прогулках учат не только ходить на лыжах, но и управлять ими, сохранять специфичное для лыжника равно­ весие, осваиваться со снежной средой. Для этого применяют следу­ ющие простейшие упражнения (рис. 78):
· полуприседания стоя на двух лыжах;
· 	перенос веса тела с одной ноги на другую, слегка отрывая лыжу от опоры;
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· [image: ]поочередное поднимание и опускание пятки и затем носка лыжи;
· махи носками лыж в стороны;
· поочередные выпады вперед на лыжах;
· 	небольшие махи слегка согнутой ногой вперед и назад, опираясь на палки;
· перестановка носков лыж влево и затем вправо;
· поворот на месте переступанием вокруг пяток и носков лыж;
· прыжки на лыжах с ноги на ногу на месте;
· приставные шаги в сторону;
· стоя на двух чуть согнутых в коленях ногах и слегка наклонив туловище, поочередные махи прямыми руками вперед - до уровня глаз и назад - немного дальше бедра;
· ходьба на лыжах на месте и затем в движении
с поочередным отталкиванием разноименной рукой и удержанием туловища в небольшом наклоне.
Все упражнения настолько просты, что не требуют какой- либо сложной методики, взрослым достаточно показать и кратко пояснить выполняемое движение. Овладение им, как правило, не вызывает у ребенка слишком больших затруднений. Желательно чаще использовать игровые формы выполнения упражнений, что будет содействовать увлечению ребенка лыжами, обогатит его положительными эмоциями. С учетом подготовленности, само­ чувствия и главное настроения детей постепенно увеличивают количество повторений и темп выполнения. Перегрузки и наси­ лие здесь недопустимы.
Основной способ передвижения начинающего юного лыж­ ника - ступающий шаг, т.е. без скольжения на лыжах. Необходимо достичь свободных, размашистых, ритмичных, скоординирован­ ных движений рук и ног, сохраняя характерный для лыжника небольшой наклон туловища, не допуская скрещивания лыж.
Когда ребенок овладеет ступающим шагом, освоится со снеж­ ной средой, привыкнет к лыжному инвентарю, начинают опро­ бовать первые скользящие шаги. Низкая физическая подготовка и ограниченное чувство равновесия не позволяют дошкольникам выполнить  полноценное  одноопорное  скольжение,  достаточно
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[image: ]Рис. 78. Подготовительные упражнения начинающего лыжника
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Прнставные шаги на л ы ж и влево	Попеременные махи руками в стойке
· затем вправо	на лыжах









Рис. 78. Подготовительные упражнения начинающего лыжника (продолжение)

хотя бы немного скользить на одной лыже. Постепенно переходят на более широкие, ритмичные скользящие шаги, не допуская сбоя в разноименности работы рук и ног, сохраняя небольшой наклон туловища.
По мере овладения ступающим, затем скользящим шагом, т.е. попеременным двухшажным классическим ходом, дошкольников обучают другим ходам. Из одновременных наиболее доступным является одновременный бесшажный ход. Здесь важно лыжню проложить под небольшой уклон, чтобы непрерывное скольжение на двух лыжах относительно легко достигалось уже при небольшом одновременном отталкивании палками.
Старшим дошкольникам доступны и некоторые коньковые ходы, чаще всего они неплохо овладевают полуконьковым и реже одновременным двухшажным коньковым. При овладении полу­ коньковым ходом важно следить за тем, чтобы ребенок менял толчковую ногу и скользил по лыжне то правой, то левой лыжей.
При обучении спускам прежде всего обращают внимание ребенка на особую посадку: немного присесть, слегка накло­ нить туловище, кисти рук расположить перед коленями и палки всегда держать штырьками назад. Перед первыми спусками надо несколько раз повторить эту специфичную стойку и подчеркнуть
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[image: ]важность сохранения ее от начала спуска до остановки. Для начала выбирают, естественно, небольшой по крутизне склон. Если ребе­ нок боится, надо несколько раз съехать с горки вместе с ним. Чаще всего взрослые располагают малыша перед собой Meayjy своими лыжами и при спуске слегка поддерживают под мышками сзади. Можно помочь спуститься, держась за лыжные палки взрослых, которые располагают поперек склона перед собой (рис. 79).
































Рис. 79. Начальное обучение спускам на лыжах
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[image: ]Самым надежным способом преодоления относительно кру­ того для малыша подъема является «лесенка», т.е. приставные шаги вверх по склону, но с постановкой лыж на наружные канты.
При достижении скорости, вызывающей страх, дети поначалу преднамеренно предпочитают тормозить падением. Важно нау­ чить наиболее безопасному падению - на бок с удержанием палок штырьками назад. Если лыжи при падении оказались перекрещен­ ными, необходимо лечь на спину, поднять ноги вверх и правильно расположить лыжи (рис. 80). Только после этого вновь перевер­ нуться на бок, поставить лыжи поперек склона и встать, опираясь на палки. Но тут же надо объяснить ребенку, что настоящие лыж­ ники падением не тормозят. Самым доступным для малыша явля­ ется торможение «плугом». Чтобы ребенку были понятны требова­ ния к торможению «плугом», важен образцовый показ с акцентом на разведении в стороны только пяточной части лыж.
















Рис. 80. Обучение безопасному падению на лыжах

Для  изменения  направления  движения  дети  используют в основном поворот переступанием.
По мере взросления происходит постепенное освоение и других лыжных ходов, способов подъемов, спусков, поворотов, торможений,  преодоления  неровностей.  Дальнейшее  обучение
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Рис. 81. Площадка для комплексного обучения способам передвижения на лыжах

дошкольников лучше проводить на слабопересеченной местности с разнообразным рельефом, чтобы в комплексе овладевать раз­ личными способами передвижения (рис. 81).
Лыжная подготовка детей и молодежи в общеобразователь­ ных школах, средних и высших учебных заведениях различного профиля, в Вооруженных Силах проводится по соответствующим государственным программам по физическому воспитанию.

6.3. [bookmark: _bookmark38]Лыжная подготовка школьников
В школьной программе лыжная подготовка включена в базо­ вый, обязательный для всех школ, раздел с 1 -го по 1 1 -й класс. Уроки проводят, как правило, в третьей четверти, после зимних каникул. В школах, расположенных в северных и восточных рай­ онах нашей страны с суровой, продолжительной зимой, лыжную подготовку начинают проводить раньше - в ноябре-декабре, т.е. с установлением устойчивого снежного покрова. Затем делают примерно 2 -месячный перерыв из-за сильных морозов в январе
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[image: ]и феврале. Возобновляют занятия на лыжах в марте-апреле, когда морозы ослабевают. А в подавляющем большинстве сельских школ есть хорошие условия только для проведения уроков лыжной под­ готовки, т.к. отсутствуют спортивные залы для занятий гимнасти­ кой, спортивными играми, нет плавательных бассейнов. Поэтому зачастую часы, отведенные на другие разделы программы, исполь­ зуют для занятий лыжами.
Программа по лыжной подготовке предусматривает последо­ вательное овладение в младших (1-4-й) и средних (5-8-й) классах лыжными ходами, способами спусков, подъемов, торможений и поворотов. В старших классах (9-11-х) основное внимание обра­ щают на совершенствование этих способов передвижения, их рациональное применение в соответствии с рельефом местности и состоянием снежного покрова.
Особенно эффективны в воспитании школьников подвиж­ ные игры, игровые упражнения и задания на лыжах. Характерной особенностью игр является ярко выраженное, целенаправлен­ ное совершенствование конкретных способов передвижения на лыжах и физических качеств, что задается и мотивировано целью игры, ее сюжетом. Применение игр значительно повышает эмо­ циональность и интерес школьников, увеличивает их двигатель­ ную активность и моторную плотность урока, тормозит развитие утомления, прогрессирующего при длительном передвижении на лыжах, особенно по равнинной местности. Следует подчеркнуть, что чрезмерные игровые эмоции могут затруднять обучение млад­ ших школьников. Поэтому сначала в играх следует давать задание
«Кто выполнит правильнее, точнее?», только после достижения достаточно устойчивого и стабильного навыка использовать игры с элементами соревнований «Кто быстрее, продолжительнее?» и т.д. Игры соревновательной направленности - незаменимое средство в воспитании морально-волевых, нравственных качеств у школьников.
Игры на лыжах чаще всего не требуют от участников какой- то специальной подготовленности, кроме владения способами передвижения, а правила их проведения можно варьировать в зависимости от конкретных условий: количества играющих, раз­ мера площадки, погодных условий и др. Это позволяет широко
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[image: ]использовать игры как на уроках, так и в физкультурно-массовых мероприятиях, зимних праздниках с участием школьников раз­ ного возраста.
В настоящее время разработано и описано в специальной лите­ ратуре достаточно много подвижных игр, игровых упражнений и заданий на лыжах. Приведем некоторые из них.
Для совершенствования лыжных ходов широко используют игры-эстафеты (рис. 82). Игроки команд могут проходить кон­ трольный отрезок заданным ходом (с палками или без палок). Можно на контрольном отрезке регламентировать количество отталкиваний ногами (при совершенствовании техники сколь­ зящего шага) или руками (при отработке одновременных ходов). Побеждает команда, участники которой сделали меньше толчков. Можно провести эстафету, в которой игроки команд разгоняются до линии старта заданным лыжным ходом, затем на стартовой линии принимают стойку лыжника и скользят на двух лыжах до остановки. Победителя определяют по наибольшей длине про­ ката, он получает 1 очко, за второе место - 2 очка и т.д. Выигрывает команда, набравшая меньше очков. Интересно проходят слалом­ ные эстафеты с расстановкой на контрольном отрезке нескольких флажков (лыжных палок), которые надо проходить поочередно справа и слева.  Изменяя расстояние между флажками, трассу
«слалома» можно упрощать или усложнять. Возможны эстафеты
и на подъемах разной крутизны (лучше постепенно нарастаю­ щей), чтобы совершенствовать разные способы подъемов. При проведении эстафетных игр важно строго выполнять заданный способ передвижения и требования к началу движения игроков на каждом этапе.
Для совершенствования техники спусков часто используют игровые задания: спуститься со склона с изменением стойки спуска - высокая, средняя (основная), низкая; спуски с расста­ новкой и собиранием флажков (веточек), когда первый игрок команды расставляет их на склоне, а второй собирает и затем передает следующему игроку для очередной расстановки и т.д.; спуск шеренгами по 3-5 человек, взявшись за руки или удержи­ вая палки поперек перед собой; спуск через воротца, которые устанавливают на склоне из лыжных палок, соединив верхние
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Рис. 82. Игры-эстафеты на лыжах

концы; спуск с переступанием с первой лыжни на последующие и обратно; спуск с наиболее продолжительным скольжением на одной лыже; другие игры (рис. 83).
Для совершенствования способов торможений используют игры под условным названием «Медленные спуски», когда уче­ ники проходят склон в торможении заданным способом. При этом останавливаться нельзя, но скорость должна быть как можно меньше. На одном спуске можно использовать разные способы торможений.
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Рис. 83. Игры для овладения техникой спусков на лыжах
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Рис. 83. Игры для овладения техникой спусков на лыжах (продолжение)
Для комплексного овладения различными способами передви­ жения проводят игру на лыжной трассе длиной около 1 км, кото­ рую разбивают на несколько, например шесть, примерно равных по протяженности участков-этапов. Устанавливают способ пере­ движения на каждом участке, допустим (рис. 84):
первый этап - попеременный двухшажный классический ход; второй этап - попеременный классический ход без палок (палки держать за середину);
третий этап - одновременный одношажный классический ход, скоростной вариант;
четвертый этап - одновременный бесшажный ход;
пятый этап - одновременный двухшажный коньковый ход; шестой этап - коньковый ход без отталкивания палками
и без махов руками.
Возможны и другие задания на участках-этапах. Если трассу проложить по пересеченной местности, можно использовать раз­ личные способы подъемов, спусков, торможений, поворотов.
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[image: ]Творческая, созидательная деятельность прежде всего школь­ ных учителей физкультуры по разработке и активному внедрению в процесс обучения новых подвижных игр, игровых упражнений и заданий на лыжах продолжается, что позволяет постепенно напол­ нять лыжные уроки новым, интересным содержанием.



















Рис. 84. Игры для комплексного овладения различными способами передвижения на лыжах

Для достижения оздоровительного эффекта основная направ­ ленность в повышении нагрузки школьников заключается в посте­ пенном увеличении длины проходимой дистанции от 1-1,5 км в 1-м классе до 5-7 км у девушек и 10-12 км у юношей в 11-м классе. Введены учебные нормативы, которые от класса к классу повы­ шают требования к физической подготовленности учащихся за счет удлинения контрольной дистанции от 1 до 3-5 км и сокра­ щения времени прохождения повторяющихся по протяженности дистанций. В старших классах длину зачетной дистанции диффе­ ренцируют по полу учащихся: у девушек - 3 км, у юношей - 5 км. Вместе с тем программой допускается прохождение дистанции и без учета времени, в этом случае ее длина увеличивается по
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[image: ]сравнению с контрольной примерно вдвое. Такие гибкие требо­ вания к выполнению учебных нормативов по времени и без учета времени позволяют реализовать индивидуальный подход к каж­ дому учащемуся.
На уроках лыжной подготовки учащиеся овладевают также теоретическими знаниями и профессиональными умениями/навы­ ками по выбору, подготовке и уходу за лыжным инвентарем, тре­ бованиями к одежде лыжника, правилами безопасности при пере­ движении на лыжах, первой помощи при травмах и обморожениях, основами техники передвижения на лыжах, методикой самосто­ ятельных занятий, особенностями регулирования нагрузки при передвижении на лыжах, взаимосвязи здорового образа жизни с занятиями на лыжах, другими специальными сведениями по лыж­ ной подготовке.
Программой предусмотрена взаимосвязь уроков по лыжной подготовке с внеклассной и внешкольной работой с использова­ нием лыж. Оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия, соревнования, прогулки, походы, экскурсии на лыжах включаются в регулярно проводимые в школах Дни здоровья, физкультур­ ные праздники. Главная задача таких мероприятий - пропаганда здорового образа жизни, приобщение возможно большего числа учащихся к занятиям и увлеченности лыжами. Яркое и красочное проведение лыжных праздников должно обеспечить увеличение количества школьников, проявивших интерес и желание к учебно­ тренировочным занятиям в школьных лыжных секциях и другим формам лыжной подготовки.
В соответствии с программой необходимо разработать домаш­ ние задания по лыжной подготовке и обеспечить контроль за их выполнением, чтобы стимулировать самостоятельные занятия школьников.

6.4. Лыжная подготовка учащейся молодежи и военнослужащих
Физическое воспитание студентов вузов различного профиля осуществляют на обязательных, факультативных, дополнитель­ ных и самостоятельных занятиях. Обязательные учебные занятия
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[image: ]проводят на 1- ми 2-м курсах. В последние годы многие вузы осу­ ществляют обязательную физическую подготовку студентов на всех курсах, кроме выпускного. Остальные формы занятий пред­ усмотрены в течение всего периода обучения, они дополняют обя­ зательные. С учетом состояния здоровья всех студентов распреде­ ляют по отделениям: основное (подготовительное), специальное (группы ЛФК) и спортивного совершенствования, т.е. освобожден­ ных от физкультуры нет.
В основное учебное отделение зачисляют физически подго­ товленных студентов, состояние здоровья которых соответствует основной медицинской группе.
Специальное учебное отделение формируют из студентов, отне­ сенных по результатам медицинского обследования к специальной медицинской группе. Учебные группы здесь комплектуют с учетом характера заболевания и уровня физической подготовлености.
В отделение спортивного совершенствования зачисляют сту- дентов-спортсменов, безусловно, основной медицинской группы, имеющих спортивный разряд и желающих совершенствоваться в избранном виде спорта. Учебная нагрузка в этом отделении зависит от спортивной квалификации студентов. Если группа укомплекто­ вана квалифицированными студентами-спортсменами, то объем занятий устанавливают в соответствии с принятыми в спортивных школах нормами для групп спортивного совершенствования.
Лыжная подготовка является одним из основных разделов программного материала по физическому воспитанию студен­ тов. Объем часов на занятия лыжами дифференцирует кафедра с учетом территориального расположения вуза, соответствия природно-климатических условий местности использованию лыж, наличия лыжного инвентаря, преподавателей-лыжников, реально сложившихся в текущем учебном году погодных усло­ вий, других обстоятельств. Естественно, в вузах, расположенных в благоприятных для занятий лыжами территориально-клима­ тических регионах, на лыжную подготовку отводят больше учеб­ ного времени. При распределении часов по видам физкультурно­ спортивной деятельности принимают во внимание следующее: для успешного овладения программным материалом и выпол­ нения  установленных  нормативных  требований  на  лыжную
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[image: ]подготовку необходимо не менее 18-20 ч, т.е. надо концентри­ рованно, в период устойчивого снежного покрова проводить минимум 9-10 занятий. Учебные группы лучше формировать с учетом как пола, так и уровня владения лыжами, что особенно важно в связи с проведением занятий зимой в естественных природных условиях.
В группах основного отделения занятия направлены на совер­ шенствование всего многообразия способов передвижения на лыжах, включая, безусловно, и коньковые ходы, повышение рабо­ тоспособности и, главное - укрепление здоровья, подготовку к выполнению нормативных требований по технической, физи­ ческой и теоретической лыжной подготовке, а также освоение специфичных навыков лыжника. Наряду с этим особенно важно пробудить интерес, развить у студентов потребность в самосто­ ятельных тренировках, прогулках, походах, на лыжах, прежде всего в выходные и праздничные зимние дни, во время зимних каникул, чтобы сохранить увлеченность лыжами на долгие годы послевузовской жизни.
Лыжную подготовку в группах специального отделения про­
водят в основном в форме прогулок по равнинной и слабопересе­ ченной местности с целью профилактики и укрепления организма, повышения уровня здоровья. Основным показателем эффективно­ сти занятий в этих группах является количество студентов, переве­ денных в дальнейшем (по результатам медицинского освидетель­ ствования) в основное отделение.
В группах спортивного совершенствования, сформирован­ ных из студентов-лыжников, вся работа нацелена на повышение спортивного мастерства, участие в соревнованиях постепенно возрастающего масштаба, включая всероссийские и всемирные студенческие игры, а для самых одаренных - чемпионаты мира и зимние Олимпийские игры. Структуру годичного цикла трени­ ровки зачастую корректируют в соответствии с графиком учеб­ ного процесса в вузе. Сильнейших студентов-лыжников, как пра­ вило, переводят на индивидуальный график обучения, который предусматривает прежде всего перенос традиционных сроков зимней экзаменационной сессии с января на апрель-май. Наряду со спортивным совершенствованием студенты должны овладеть
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[image: ]основами организации и проведения спортивно-оздоровитель­ ных лыжных мероприятий: соревнований, походов, экскурсий, переходов, вылазок.
Теоретические занятия во всех отделениях регулярно прово­ дят главным образом в форме коротких бесед по темам, которые определены программой.
Примерно так же лыжная подготовка организована и в сред­ них специальных учебных заведениях для учащихся, зачисленных на базе полной или неполной средней школы.
Лыжная подготовка - обязательный раздел государственной программы по физическому воспитанию всех военнослужащих, включая слушателей военных учебных заведений и командный состав (в бесснежных регионах ее заменяют занятиями легкой атле­ тикой, преимущественно бегом, главным образом по пересеченной местности, т.е. кроссом). Наряду с овладением техникой различных способов передвижения на лыжах военнослужащие для оценки физической подготовленности сдают контрольные нормативы на дистанциях, длина которых зависит от возраста.

6.5. [bookmark: _bookmark39]Оздоровительно-спортивная деятельность лыжников старшего возраста
Трудно подсчитать, сколько взрослого населения нашей страны встает на лыжи в выходные и праздничные дни, в свобод­ ные от работы и бытовых забот часы досуга. Нередко работающие лыжники-любители именно зимнее время используют для очеред­ ного отпуска. Интерес и увлеченность населения нашей страны катанием на лыжах, бесспорно, преобладает над таковыми в других зимних физических упражнениях.
Для достижения оздоровительного эффекта от этих занятий необходимы соответствующие нагрузки. На лыжах, в частно­ сти, двигаться надо около часа. Сколько раз в неделю? Минимум три, а для достижения активного и, следовательно, счастливого долголетия нужны ежедневные занятия. Наилучший метод кон­ троля за величиной и переносимостью нагрузки - частота пульса. Для решения оздоровительных задач нет необходимости в том,
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чтобы частота пульса превышала 140 уд/мин, но и пульс ниже 120 уд/мин свидетельствует о неполноценности нагрузки. После
60 лет достаточно нагрузки, вызывающей повышение частоты сердцебиений до 100-120 уд/мин. Можно научиться примерно определять частоту пульса по внешним проявлениям степени возбуждения дыхания.
Для оценки величины лыжной нагрузки удобно ориентиро­ ваться на очковую систему Купера, по которой 1 мин передви­ жения на лыжах равна 0,3 очка. (К. Купер. Новая аэробика. - М.: ФиС, 1976, с. 82) Таким образом, часовая лыжная прогулка соот­ ветствует 18 очкам (60 х 0,3 = 18). Если в течение недели было проведено три занятия по 50 мин каждое, то итоговая оценка за неделю составит 45 очков (50 х 0,3 = 15; 15 х 3 = 45). По набранным за неделю очкам можно сделать заключение о степени физиче­ ской подготовленности (табл. 4). Приведенная в качестве примера 45-очковая недельная нагрузка соответствует хорошей физиче­ ской подготовленности мужчин и отличной - женщин.

Таблица 4

Оценка физической подготовленности по очковой системе Купера



Степень физической

Сумма очков за неделю

	подготовленности

Очень плохо
	Мужчины

Меньше 10
	Женщины

Меньше 8

	Плохо
	10-20
	8-15

	Удовлетворительно
	21-31
	16-26

	Хорошо
	32-50
	27-40

	Отлично
	51-74
	41-64

	Превосходно
	75 и больше
	65 и больше


[image: ]
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[image: ]Оздоровительные лыжные нагрузки необходимо (особенно после 35-40 лет) дополнять специальными упражнениями для суставов. Эти упражнения являются единственным надежным средством профилактики их естественных возрастных поражений. Комплексов упражнений - великое множество: от простых из 5-7 упражнений до сложнейших - по 40-50 разновидностей движений. Для оздоровительных целей не требуются сложные комплексы. Гораздо важнее - количество повторений: 8-10 - маловато. Такая гимнастика не дает необходимой нагрузки на суставы и поэтому не так действенна. По утверждению известного кардиохирурга академика Н.М. Амосова, если суставы не болят, достаточно 20-25 повторений. Когда появляются боли, требуется от 50 до 100 движе­ ний. А при выраженных поражениях суставов необходимо уже 200 и более повторений каждого упражнения (Н.М. Амосов. Преодо­ ление старости, - М.: Будь здоров, 1996, с. 81-82).
В последние  три  десятилетия  многие  лыжники-любители
разного возраста стали активно объединяться в самодеятельные клубы, союзы, ассоциации, другие организационные структуры. Для координации деятельности достаточно многочисленных любительских лыжных клубов в 1990 г. была образована Всесо­ юзная ассоциация клубов любителей лыжного спорта. С 1992 г. правопреемником всесоюзной стала всероссийская ассоциация, которая в Министерстве юстиции России зарегистрирована как Российский любительский лыжный союз - РЛЛС. Деятельность РЛЛС нацелена прежде всего на то, чтобы предоставить возмож­ ность лыжникам-любителям любого возраста участвовать в раз­ личных оздоровительно-спортивных мероприятиях - от клубных до всероссийских и международных.
Заметим, что первые в России специальные соревнования на дистанцию 1 км для лыжников старше 30 лет были проведены еще в 1896 г. на Ходынском (ныне Октябрьском) поле в Москве. А через 30 лет - в 1927 г. в программе первенства страны впервые была официально выделена самостоятельная группа участников старше 35 лет (первенство разыгрывалось только среди мужчин). Алек­ сандр Немухин - первый чемпион страны на дистанцию 15 км среди лыжников-ветеранов (рис. 85). Причем всесоюзному пер­ венству  всегда  предшествовали  многочисленные  соревнова­
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[image: ]ния в коллективах физкультуры, районах, городах, областях, краях, республиках.  Обусловленный  военной  катастрофой 1941-1945 гг. перерыв в проведении этих соревнований затя­ нулся на долгие послевоенные годы. Очередного национального первенства лыжникам-ветеранам пришлось ждать более полу­ века. Только с 1988 г. возобновили ежегодное проведение вете­ ранских соревнований, причем первенства разыгрывают теперь по возрастным группам.

















Рис. 85. Александр Немухин - первый чемпион страны среди лыжников-ветеранов, 1927 г.

В настоящее время в соответствии с принятой международной возрастной градацией к ветеранам в лыжных гонках относят лыж­ ников старше 30 лет и выделяют следующие возрастные группы:
1- я группа - 30 - 34 года,
2- я группа - 35 - 39,
3- я группа - 40 - 44 и т.д. с интервалом в 5 лет.
В последние годы зачастую на старт выходят участники старше 80 лет, которые соревнуются по 11-й возрастной группе. Причем соревновательная деятельность лыжников-ветеранов не преры­ вается и в бесснежный период: для них проводят состязания по
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[image: ]общефизической подготовке, лыжероллерам, кроссу. В некоторых клубах поклонники лыж соревнуются летом и осенью в плавании, велосипеде, триатлоне, других видах.
Популярность массовых лыжных гонок среди различных возрастных групп населения значительно возросла после 1990 г., когда национальная команда лыжников-любителей впервые при­ няла участие в Кубке мира мастеров (КММ) - неофициальном чемпионате мира среди лыжников старше 30 лет. КММ прово­ дят ежегодно с 1981 г. Основные требования к участникам этих соревнований - корректное спортивное поведение и проявление уважения к другим участникам. К нарушителям применяют дис- квалификационные санкции. Современная программа КММ почти олимпийская: в каждой возрастной группе разыгрывают по 7 комплектов медалей в индивидуальных соревнованиях класси­ ческим и свободным стилями на дистанциях от 10 до 45 км у муж­ чин и от 10 до 30 км у женщин в зависимости от возраста, а также в эстафете 4x5 км (программа первого в XXI веке КММ). Каждую дистанцию проводят обоими стилями, но участвовать можно только в одном (по выбору спортсмена). Наши соотечественники выступают, как правило, во всех возрастных группах и по полной программе. Национальная команда лыжников-ветеранов России
· одна из сильнейших в мире.
Особенно популярны среди лыжников-ветеранов массовые всероссийские и международные лыжные марафоны, а также многочисленные коммерческие старты с большим диапазо­ ном длины соревновательных дистанций - от 1 км до суточных пробегов.
Значительным стимулом для поклонников лыж разного возраста стало присвоение в последние годы звания «Мастер спорта РЛЛС» победителям первенства и Кубка России, а также чемпионам и призерам КММ в индивидуальных соревнованиях по возрастным группам.
Занятия лыжами позволяют противостоять естественным возрастным изменениям в организме, что прибавляет всем вете­ ранам не только годы к жизни, но и жизнь в радость в любом возрасте.
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6.6. [image: ]	Использование занятий лыжами в оздоровлении и социальной
адаптации инвалидов

Доступность овладения движениями и ярко выраженный лечебно-оздоровительный эффект обусловили большую популяр­ ность занятий лыжами среди инвалидов по слуху, зрению, с заболе­ ваниями опорно-двигательного аппарата и отстающих в умствен­ ном развитии. Более широкое вовлечение этой части населения в занятия лыжами было значительно стимулировано организацией для них специальных соревнований.
Пожалуй, раньше других приобщились к активным занятиям лыжами инвалиды по слуху, среди которых было немало энтузиа­ стов, тренирующихся и соревнующихся вместе и наравне со здоро­ выми. Отдельным лыжникам удавалось поднять спортивную ква­ лификацию до уровня мастера спорта.
Высшим международным спортивным форумом для этих атлетов являются Всемирные зимние игры среди глухих, их регу­ лярно проводят с 1947 г. с интервалом в четыре года. Дебют нашей национальной команды состоялся почти через четверть века - в 1971 г., на VII играх. Достижения соотечественников на этих и всех последующих играх позволили многим глухим лыжни­ кам занять достойное место в списке имен Славы не только рос­ сийского, но и мирового спорта.
Использование занятий лыжами инвалидами с заболеваниями опорно-двигательного аппарата также имеет давнюю историю. В обычных соревнованиях по лыжным гонкам нередко можно было увидеть лыжников с одной лыжной палкой, которым вто­ рую держать просто нечем. С изобретением протезов катание на лыжах стало доступным для стоячих ампутантов без одной и даже двух ног. В 1960-е годы приобщились к лыжам и так называемые сидячие инвалиды с высокой ампутацией ног, значительно выше колена, для которых умельцы смастерили специальные люльки, сани, другие приспособления на лыжи. Сидячие инвалиды пере­ двигаются на лыжах, отталкиваясь, естественно, только палками (рис. 86).
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[image: ]Специальные соревнования на лыжах среди инвалидов-опор- ников за рубежом проводят достаточно давно. В нашей стране пер­ вая страничка летописи подобных соревнований была заполнена только в 1990 г. - состязания прошли в московском Крылатском только для стоячих лыжников-ампутантов.
Спортивной вершиной для лыжников-ампутантов являются Паралимпийские игры, которые проводят с 1976 г. во временном режиме зимних Олимпиад, т.е. каждые четыре года. В соответствии с концепцией Международного Олимпийского комитета с 1992 г. паралимпийцы стали соревноваться сразу после белой Олимпиады и на тех же спортивных олимпийских аренах. Соревнования про­ водят по 11 классам, 9 из них - стоячие лыжники и 2 класса сидя­ чих спортсменов.
V зимние Паралимпийские игры 1992 г. в Альбервиле (Фран­ ция) - первые для наших лыжников-ампутантов, представляв­ ших тогда команду СНГ. Результаты выступлений российских спортсменов на всех последующих играх являются национальной гордостью.
В программу Паралимпийских игр включены и соревнова­
ния лыжников-гонщиков, имеющих серьезные проблемы со зре­ нием. Выделяют три категории участников: класс Б-1 - абсолютно слепые, класс Б-2 - спортсмены со светоощущением и класс Б-3
· участники с остатками зрения. В классах Б-1 и Б-2 каждого спор­ тсмена по всей дистанции сопровождает лидер - зрячий лыжник, который идет впереди, сзади или сбоку и звуковым сигналом, чаще голосом, указывает дорогу слепому участнику. Первой Паралимпи­ адой для наших незрячих лыжников были IV зимние игры 1988 г. в Инсбруке (Австрия). Спортивный мир был восхищен успехами наших отечественных слепых лыжников, которые продемонстри­ ровали образец мужества, спортивной стойкости и воли к победе. Эти достижения занимают почетное место на страницах паралим­ пийской истории, утверждающей на нашей планете приоритет общечеловеческих ценностей.


Рис. 86
- см. в блоке цветных иллюстраций
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[image: ]Дальнейшему развитию физкультурно-спортивного движе­ ния инвалидов содействует современная Единая всероссийская спортивная классификация, в соответствии с которой спортсме­ нам, имеющим поражение опорно-двигательного аппарата, нару­ шение слуха и зрения, могут присваиваться разряды и спортив­ ные звания.
Среди средств физического воспитания людей с отставанием в
умственном развитии предпочтение в зимнее время также отдают лыжам. Выполненные в начале 1960-х гг. специальные научные исследования по изучению способностей умственно отсталых в различных видах спорта подтвердили особенно высокую эффек­ тивность практических занятий на лыжах. Более широкому вовлечению этой категории населения в оздоровительную физ­ культурно-спортивную деятельность способствовали специально проводимые для них соревнования, зимой прежде всего в передви­ жении на лыжах.
В 1977 г. прошли первые зимние Всемирные игры для умственно отсталых спортсменов. А в 1988 г. Международный Олимпийский комитет принял чрезвычайно важное решение об официальном признании этих соревнований как Специальных Олимпийских игр (СОИ), которые проводят с 4-летним интервалом.
В нашей стране спецолимпийское движение зародилось в 1990-е гг. В 1992 г. лыжники с недостатками в умственном разви­ тии собрались на первые Всероссийские зимние игры. Регулярное участие команды российских спецолимпийцев во всемирных играх началось с 1997г. - VI СОИ.
Впереди у российских лыжников новые старты на Всемирных зимних играх среди глухих, Паралимпийских играх для имеющих ампутацию конечностей и существенные недостатки или полное отсутствие зрения, в Специальных Олимпийских играх спортсме­ нов с недостатками в умственном развитии. Дальнейшее вовлече­ ние этой части населения в оздоровительную физкультурно-спор­ тивную деятельность является величайшим достижением совре­ менной России, важным социальным достоянием, утверждающим гуманистические идеалы и ценности спорта.
Для дальнейшего реального оздоровления различных групп населения  нашей  страны  средствами  физической  культуры
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[image: ]и спорта, и в частности занятиями лыжами, грядущему поколе­ нию специалистов предстоит оперативно решать следующие вопросы:
· государственным, общественным, государственно­ общественным физкультурно-спортивным организациям важно пропорционально сбалансировать соотношение материально-финансового вклада в физкультурно­ оздоровительную работу с дошкольниками, школьниками, молодежью, взрослым населением, старшим поколением, инвалидами, с одной стороны,
и спортом высших достижений - с другой;
· 	необходимо повсеместно создать реальные условия для занятий лыжами, включая прежде всего оборудование лыжных баз с прокатом лыж, раздевалками, буфетами, пунктами консультативной и медицинской помощи,
а также подготовку с помощью современной техники лыжных трасс, в том числе освещенных, как
в непосредственной близости от жилых домов, в скверах, городских парках, так и в загородных зонах отдыха;
· предстоит значительно увеличить количество и улучшить качество производства преимущественно отечественного лыжного инвентаря, обуви, одежды, мазей, парафинов, приспособлений по уходу за лыжами, чтобы дать возможность экипироваться по доступным ценам всем желающим заниматься лыжами;
· необходимо во всех государственных, коммерческих, государственно-коммерческих организациях, на предприятиях, в учреждениях внедрить существующие
и разработать новые формы стимулирования работников за заботу о своем здоровье, чтобы здоровье каждого жителя России на деле стало основным богатством нации, чтобы быть здоровым, учиться и работать на совесть, стало престижно и экономически выгодно.
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6.7. [image: ]Контрольно-тестовые задания/вопросы
«Проверь себя»
(буква правильного ответа указана в Приложении)

1. Назовите базовое физическое качество человека, определяющее его физическое здоровье:
а) сила;
б) быстрота;
в) выносливость; г) ловкость;
д) гибкость.
2. В чем заключаются главные достоинства занятий лыжами?
а) в наивысшем по сравнению с другими средствами оздоровительном эффекте в сочетании с доступностью овладения движениями для людей любого возраста
и уровня подготовленности;
б) в низкой финансовой стоимости занятий; в) в высокой эмоциональности занятий.
3. Назовите упражнение, которое доктор Кеннет Купер ставит на первое место по ценности для здоровья:
а) плавание; б) бег;
в) передвижение на лыжах.
4. Раскройте фактор, обеспечивающий повышение выносливости и, следовательно, общего уровня физического здоровья при пере­ движении на лыжах:
а) высокая скорость движения в условиях низкой температуры воздуха;
б) продолжительная работа с участием всех крупных мышц человека, т.е. длительное глобальное мышечное напряжение, стимулирующее работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
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[image: ]в) преодоление подъемов различной крутизны с максимальным мышечным усилием.

5. Чем обусловлено совершенствование адаптационных возмож­ ностей и повышение сопротивляемости организма при занятиях лыжами?
а) высокой скоростью движения в условиях низкой температуры воздуха;
б) преодолением подъемов различной крутизны с максимальным мышечным усилием;
в) проведением занятий в различных естественно изменяющихся природных условиях: температура воздуха, направление и сила ветра, влажность, рельеф лыжной трассы, состояние снежного покрова и др.

6 . Какие факторы обеспечивают целительное воздействие живой природы на человека при занятиях лыжами?
а) проведение занятий в экологически более чистой лесопарковой городской или загородной лесной местности на свежем, морозном, естественно очищенном воздухе;
б) высокая скорость преодоления подъемов различной крутизны;
в) широкие, размашистые движения при использовании лыжных ходов.

7. Объясните, что позволяет при занятиях на лыжах избежать уто­ мительно монотонного однообразия движений, характерного для других циклических упражнений на выносливость?
а) проведение занятий в естественных природных условиях;
б) применение различных лыжных ходов, способов подъемов, спусков, поворотов, торможений, смена которых обусловлена естественным изменением рельефа лыжной трассы и состояния снежного покрова на ней;
в) продолжительная работа на лыжных трассах.
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8. [image: ]Почему передвижение на лыжах оказывает эффективное воз­ действие на укрепление костно-суставного аппарата и позволяет сохранить достаточную подвижность всей опорно-двигательной системы с юных лет и до глубокой старости?
а) в структуре разнообразных движений лыжника основным элементом является скольжение, для которого характерны мягкие, эластичные, затяжные действия;
б) эффект достигается за счет естественной смены рельефа лыжной трассы и состояния снежного покрова на ней;
в) благодаря преодолению подъемов различной крутизны с максимальным мышечным усилием.

9. Назовите минимальный возраст начала занятий на лыжах: а) 6-7 лет;
б) 10-11 лет;
в) 2-3 года.

10. При каких условиях можно разрешать ребенку сидеть и даже лежать на снегу во время прогулок на лыжах?
а) при сильной усталости детей;
б) при плюсовой температуре воздуха; в) если ребенку стало жарко;
г) нельзя сидеть и тем более лежать на снегу ни при каких вышеперечисленных условиях.

11. При каких условиях передвижения на лыжах можно разре­ шать ребенку использовать снег в качестве налитка для утоления жажды?
а) при сильной усталости детей;
б) при плюсовой температуре воздуха;
в) при занятиях в экологически чистой зоне;
г) использовать снег в качестве напитка для утоления жажды запрещено.
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[image: ]1 2 . Когда можно разрешать ребенку во время прогулок на лыжах снимать шапочку, сбрасывать с себя верхнюю одежду?
а) эти действия недопустимы; б) при сильной усталости детей; в) если ребенку стало жарко.
13. Какая местность более всего подходит для первых занятий на лыжах с детьми?
а) лесная поляна вдали от дома;
б) ровная площадка недалеко от дома, по возможности защищенная от ветра;
в) склон с бугристой поверхностью.

14. Назовите оптимальные погодные условия для лыжных занятий с детьми:
а) безветренная погода с температурой минус 15° С; б) слабый ветер с температурой плюс 3° С;
в) безветренная погода с температурой около минус 5° С.

15. Назовите основной способ передвижения начинающего юного лыжника:
а) ступающий шаг;
б) спуск с горы без палок;
в) подъем в гору с помощью палок.

16. Какие признаки свидетельствуют об овладении ступающим шагом?
а) частые, короткие шаги на лыжах;
б) сохранение равновесия при передвижении с палками;
в) свободные, размашистые, ритмичные шаги, координированные движения руками и ногами.
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17. [image: ]Назовите наиболее доступный для освоения детьми одновре­ менный лыжный ход:
а) одновременный бесшажный; б) одновременный одношажный; в) одновременный двухшажный.
18. Как облегчить условия освоения детьми одновременного бесшажного лыжного хода?
а) выполнять ход с помощью взрослых;
б) использовать для обучения небольшой уклон, чтобы непрерывное скольжение на двух лыжах относительно легко достигалось уже при небольшом одновременном отталкивании палками;
в) выполнять ход на достаточно крутом спуске.
19. Охарактеризуйте правильную посадку при обучении спускам:
а) немного присесть, слегка наклонить туловище, кисти рук расположить перед коленями и палки держать штырьками назад;
б) широко поставить прямые ноги, наклонить туловище, руки отвести в стороны;
в) выпрямить туловище, вынести руки вперед и палки держать штырьками вперед.
20. Назовите самый надежный способ преодоления относительно крутого для малыша подъема:
а) ступающим шагом; б)«елочкой»;
в) «лесенкой».
21. Какой способ торможения лыжами является самым доступным для детей?
а) «плугом»; б) упором;
в) боковым соскальзыванием.
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22. [image: ]Назовите наиболее безопасный для детей способ падения при спуске на лыжах:
а) назад, на спину; б) в сторону, на бок; в) вперед, на живот.
23. В какой период обучения в школьные программы включена лыжная подготовка?
а) с 1-го по 11-й класс; б) с 1-го по 4-й класс; в) с 5-го по 8-й класс.
24. Перечислите наиболее эффективные формы организации школьных занятий по лыжной подготовке:
а) длительные лыжные походы-прогулки;
б) соревнования различной направленности;
в) подвижные игры, игровые упражнения/задания на лыжах.
25. Охарактеризуйте преимущества игровых форм организации школьных уроков по лыжной подготовке:
а) повышают эмоциональность и заинтересованность школьников, увеличивают их двигательную активность и моторную плотность урока, тормозят нарастание утомления;
б) целенаправленно развивают выносливость;
в) позволяют разнообразить способы передвижения.
26. Какова направленность лыжной подготовки в младших (1-4-м), средних (5-8-м) и старших (9 -11-м) классах?
а) в младших и средних классах - обучение лыжным ходам, в старших классах - овладение горнолыжной техникой и участие в соревнованиях;
б) в младших и средних классах - последовательное овладение лыжными ходами, способами спусков, подъемов, торможений, поворотов; в старших классах -
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[image: ]совершенствование этих способов передвижения, их рациональное применение в соответствии с рельефом местности и состоянием снежного покрова;
в) в младших и средних классах - обучение классическим лыжным ходам, в старших классах - способам спусков, подъемов, торможений, поворотов.
27. Какой объем нагрузки рекомендован для учеников 1-го класса? а) 1-1,5 км;
б) не менее 3 км; в) не менее 5 км.
28. Укажите рекомендованную длину дистанции для девушек 11-го класса:
а) не менее 1 0 км; б) не более 3 км; в) 5-7 км.
29. Какую дистанцию рекомендуют проходить юношам 11-го класса:
а) не менее 15 км; б) не более 5 км; в) 1 0 - 1 2 км.
30. Выделите главную задачу внеклассной и внешкольной работы с использованием лыж:
а) снижение травматизма при занятиях на лыжах;
б) пропаганда здорового образа жизни, приобщение возможно большего числа учащихся к занятиям и увлеченности лыжами;
в) подготовка сильнейших лыжников класса/школы к соревнованиям.

31. Перечислите существующие формы занятий по лыжной подго­ товке студентов вузов:
а) факультативные и самостоятельные; б) обязательные и дополнительные;
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[image: ]в) обязательные, факультативные, дополнительные и самостоятельные.
32. Что является основанием для распределения студентов по отде­ лениям?
а) материальные возможности студента; б) состояние здоровья студента;
в) желание студента.
33. Каких студентов зачисляют в основное учебное отделение? а) всех желающих;
б) только имеющих спортивный разряд;
в) физически подготовленных студентов, состояние здоровья которых соответствует основной медицинской группе.
34. Из каких студентов формируют специальное учебное отде­ ление?
а) отнесенных по результатам медицинского обследования к специальной медицинской группе; б) желающих совершенствоваться в избранном виде спорта;
в) физически подготовленных.
35. Из каких студентов формируется отделение спортивного совер­ шенствования?
а) зачисляют всех желающих;
б) здоровых, имеющих спортивный разряд и желающих совершенствоваться в избранном виде спорта;
в) физически подготовленных студентов, имеющих материальные возможности для оплаты дополнительных тренировок.
36. Раскройте основную направленность занятий по лыжной под­ готовке для студентов основного отделения:
а) подготовка и участие в различных по масштабу соревнованиях по лыжам;
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[image: ]б) профилактика простудных заболеваний и укрепление организма.
в) укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование способов передвижения на лыжах, подготовка к выполнению нормативных требований по технической, физической и теоретической лыжной подготовке.

37. Раскройте основную направленность занятий по лыжной под­ готовке в группах специального отделения:
а) повышение уровня здоровья, профилактика заболеваний и укрепление организма;
б) подготовка к участию и участие в студенческих соревнованиях по лыжным гонкам;
в) подготовка к выполнению нормативных требований по теоретической подготовке лыжника.

38. Какова направленность занятий в группах спортивного совер­ шенствования, сформированных из студентов-лыжников?
а) профилактика заболеваний и укрепление здоровья;
б) укрепление здоровья, повышение спортивного мастерства, участие в соревнованиях постепенно возрастающего масштаба, овладение основами организации и проведения спортивно-оздоровительных мероприятий;
в) подготовка к выполнению нормативных требований по технической, физической и теоретической подготовке лыжника.

39. Охарактеризуйте продолжительность и функциональную напряженность одного занятия на лыжах оздоровительной направ­ ленности:
а) не менее 2 ч с ЧСС = 140-160 уд/мин; б) 15-20 мин с ЧСС = 100-110 уд/мин; в) 45-60 мин с ЧСС = 120-140 уд/мин.
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40. [image: ]Какое минимальное количество занятий в неделю необходимо для достижения оздоровительного эффекта?
а) ежедневно;
б) три; в) одно.
41. Оцените по системе Купера физическую подготовленность женщины, нагрузка которой в передвижении на лыжах составила за неделю 50 очков:
а) отлично;
б) хорошо;
в) удовлетворительно; г) плохо.
42. Оцените по системе Купера оздоровительный эффект лыжных занятий мужчины, набравшего за неделю 50 очков:
а) хорошо;
б) удовлетворительно; в) плохо;
г) очень плохо.
43. Какое общественное объединение в России организует и коор­ динирует деятельность лыжников-любителей разного возраста?
а) Союз ветеранов спорта России;
б) Федерация лыжных гонок России;
в) Российский любительский лыжный союз.
44. В каком году был зарегистрирован Российский любительский лыжный союз?
а) 1992 г.;
б) 2002 г.;
в) 1980 г.
45. Назовите возраст лыжников для начала участия в соревнова­ ниях среди ветеранов:
а) с 50 лет; б) с 40 лет; в) с 30 лет.
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46. [image: ]С какого года проводят КММ среди лыжников-ветеранов? а) с 1981 г.;
б) с 1969 г.; в) с 1990 г.; г) с 2000 г.
47. Какой возрастной интервал групп участников является офи­ циально принятым в соревнованиях лыжников-ветеранов?
а) 3 года;
б) 5 лет;
в) 7 лет;
г) 10 лет.
48. Назовите максимальное количество возрастных групп в сорев­ нованиях лыжников-ветеранов:
а) 4;
б)8;
в) 11;
г) 16.
49. Когда национальная команда лыжников-ветеранов нашей страны впервые приняла участие в КММ?
а) 1970 г.;
б) 1980 г.;
в) 1990 г.;
г) 2000 г.
50. Чем обусловлена популярность лыж среди инвалидов по слуху, зрению, по заболеваниям опорно-двигательного аппарата и умственному развитию?
а) возможностью участвовать в Паралимпийских играх; б) доступностью овладения движениями на лыжах и ярко выраженным оздоровительным и реабилитационным эффектом;
в) продолжительностью зимнего снежного периода на большей части территории России.
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51. [image: ]Что является высшим международным спортивным форумом для лыжников-инвалидов по зрению?
а) чемпионаты континентов;
б) Кубок мира;
в) Паралимпийские игры.

52. Когда были проведены первые Паралимпийские игры? а) в 1976 г.;
б) в 1980 г.; в) в 1988 г.; г) в 1992 г.
53. Сколько классов (видов) соревнований выделяют в программе Паралимпийских игр среди лыжников-ампутантов?
а) соревнования проводят по 11 классам, 9 из них - для стоячих лыжников и 2 - для сидячих спортсменов;
б) соревнования проводят по 7 классам, 3 из них -
для стоячих лыжников и 4 - для сидячих спортсменов;
в) соревнования проводят по 5 классам, 3 из них - для стоячих лыжников и 2 - для сидячих спортсменов.

54. Когда и где наши лыжники-ампутанты впервые приняли участие в Паралимпийских играх?
а) в 1988 г. в Инсбруке (Австрия), на IV играх; б) в 1992 г. в Альбервиле (Франция), на V играх;
в) в 1994 г. в Лиллехаммере (Норвегия), на V I играх.

55. Сколько категорий участников соревнований по лыжным гон­ кам выделяют в программе Паралимпийских игр среди инвалидов по зрению?
а) одну: абсолютно слепые;
б) две: Б-1 - абсолютно слепые, Б-2 - спортсмены со светоощущением;
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[image: ]в) три: Б-1 - абсолютно слепые, Б-2 - спортсмены со светоощущением, Б-3 - участники с остатками зрения.

56. Каковы особенности проведения соревнований по лыжным гонкам среди инвалидов по зрению в классах Б-1 и Б-2?
а) каждого спортсмена по всей дистанции сопровождает лидер - зрячий лыжник, который идет впереди,
сзади или сбоку и звуковым сигналом, чаще голосом, указывает дорогу слепому участнику;
б) соревнования проводят на специальной трассе, оборудованной звуковыми сигналами, позволяющими незрячему спортсмену выбирать правильное направление движения;
в) спортсмены двигаются только по прямой, не покидая глубоко прорезанной лыжни (следа-колеи).

57. Когда впервые наши незрячие лыжники участвовали в Пара­ лимпийских играх?
а) в 1992 г. в Альбервиле (Франция); б) в 1988 г. в Инсбруке (Австрия);
в) в 1994 г. в Лиллехаммере (Норвегия).

58. Когда прошли первые зимние Всемирные игры для умственно отсталых лыжников?
а) в 2000 г.; б) в 1990 г.; в) в 1977 г.
59. Когда зимние Всемирные игры для умственно отсталых были признаны МОК как специальные Олимпийские игры (СОИ)?
а) в 1977 г.; б) в 1988 г.; в) в 1992 г.
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60. [image: ]Когда в нашей стране состоялись первые Всероссийские зим­ ние игры для лыжников с недостатками в умственном развитии?
а) в 1977 г.; б) в 1988 г.; в) в 1992 г.
61. Когда наши спортсмены впервые приняли участие в СОИ? а) в 1997 г., на VI СОИ;
б) в 1993 г., на V СОИ; в) в 1989 г., на IV СОИ.
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[image: ]Глава 7.

[bookmark: _bookmark41]Организация и проведение спортивно-оздоровительных состязаний
на лыжах

Спортивное соревнование - «ядро» спорта, главный стимул к занятиям спортом, способ демонстрации, сравнения и оценки спортивных достижений, средство познания возможностей чело­ века и формирования личности. Наряду с этим спортивное состя­ зание является самым эффективным средством тренировки, а спортивный результат - интегральным показателем уровня под­ готовленности спортсмена. Именно по результатам соревнова­ ний осуществляют отбор и комплектование различных команд, включая национальную сборную. В спорте высших достижений в соответствии с масштабом и рангом соревнований в спортивном результате заинтересованы не только спортсмен и тренер, но и общество в целом. Для спортсмена высокой квалификации велико значение общественного признания его спортивного достижения. Наряду с этим хорошо организованное, торжественно и красочно оформленное соревнование, например Олимпийские игры, - боль­ шой общенародный праздник населения всех стран.

7.1. [bookmark: _bookmark42]Подготовка лыжных трасс
Проведению даже небольших соревнований, например зачет­ ных для студентов при приеме программных нормативов по дис­ циплине «Лыжный спорт», предшествует большая работа по под­ готовке соревновательных трасс.
Специально подготовленную для передвижения на лыжах местность называют ЛЫЖНОЙ ТРАССОЙ. Количество и характер подъемов, спусков и равнинных участков, их чередование опреде­ ляют ту или иную степень трудности трасс.
Лыжные трассы прокладывают, как правило, на местности с пересеченным рельефом,  основными  компонентами  которого
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[image: ]являются подъемы, спуски и равнинные участки. На трассе с раз­ личным  рельефом  соревновательная  скорость  изменяется  от 2-3 м/с на подъемах до 14-16 м/с и более на спусках.
Отмеренное на трассе расстояние называют ДИСТАНЦИЕЙ. Например, по 5-километровой трассе могут проходить различ­ ные по длине дистанции - 5, 15, 50 км и более. В настоящее время предпочтение отдают проведению соревнований, даже на мара­ фонские дистанции, по укороченным трассам, что значительно повышает их зрелищность и, следовательно, популярность. Длина тренировочной и соревновательной дистанции в зависимости от возраста, пола и квалификации лыжников может быть от 1-2 до 70 км и более.
Два  параллельно  идущих лыжных следа на трассе  -  это
ЛЫЖНЯ. Ее параметры по ширине следа, глубине и расстоянию между центрами каждого следа регламентированы правилами соревнований. При машинном способе подготовки трасс эти параметры задаются специальным лыжным резаком. Близкий к этим характеристикам след оставляет и группа лыжников при передвижении по нетронутому снежному покрову (если лыжня прокладывается людьми).
Снежное полотно с одной или несколькими лыжнями - это ТРАССА ДЛЯ КЛАССИЧЕСКОГО СТИЛЯ, ширина которой при проведении соревнований должна быть не менее 3 м.
Хорошо укатанное, достаточно жесткое снежное полотно шириной не менее 4 м и с лыжней сбоку - это ТРАССА ДЛЯ СВОБОДНОГО СТИЛЯ.
Длину трассы рекомендовано измерять вручную стальным шнуром (рулеткой) длиной около 50 м, используют также элек­ тронные измерительные приборы и дистанциомеры разной кон­ струкции (измерительное колесо, например). Угловые и высотные характеристики подъемов и спусков определяют угломерными и высотомерными приборами.
На карте местности изображают СХЕМУ ТРАССЫ, по которой строят ее профиль.
При построении ПРОФИЛЯ ЛЫЖНОЙ ТРАССЫ изучают масштаб карты, находят начало и окончание трассы, направление движения по ней, общую протяженность, затем устанавливают
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[image: ]самую высокую и самую низкую точки на трассе. С учетом этих данных определяют размерность координат.
Профиль лыжной трассы наглядно отображает количество, характерные признаки, последовательность и сочетание подъемов, спусков, равнинных участков на трассе, проложенной по пересе­ ченному рельефу.
Основными характеристиками рельефа лыжных трасс явля­ ются следующие показатели (рис. 87):
1) высота подъема (спуска) - Н;
2) максимальный подъем - МС;
3) перепад высоты - НД;
4) сумма перепадов высот - ТС;
5) длина подъема (спуска) -1;
6) средняя крутизна подъема (спуска) - < а;
Высота подъема (спуска) - это расстояние по вертикали между высшей и низшей точками одного подъема (спуска). На трассе по рис. 87 три подъема: высотой 25 м (Hi), 17 м (Н2) и 35 м (Нз) и три спуска: высотой 27 м (На), 30 м (Нб) и 32 м (Нв).
Максимальный подъем - это наибольший по высоте подъем на данной трассе, в нашем примере МС - это Нз, равный 35 м.
Перепад высоты - это расстояние между самой высокой и самой низкой точками на всей трассе. НД трассы, изображенной на рис. 87, равен 72 м.
Сумма перепадов высот находится сложением высоты всех имеющихся на трассе подъемов. В нашем примере:
ТС = Hi + Н2 + Нз = 25 + 17+ 35 = 77 м.
Плина подъема (спуска) определяется расстоянием по гори­ зонтали  между  крайними  точками  склона.  Пятикилометро­ вая трасса, изображенная на рис. 87, включает подъемы длиной ll = 800 м, h = 480 м, 1з = 640 м и спуски протяженностью 1а = 700 м, 1б = 660 м и 1в = 600 м.
Средняя крутизна подъема (спуска) находится из отношения высоты подъема (спуска) к его длине и выражается по правилам FIS в процентах:
< а = Н : L • 100%; (3).
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[image: ]Трасса на рис. 87 имеет следующие углы подъемов:
сц = 25: 800 • 100 = 3,1 %
а2 = 17 :480 • 100 = 3,5 %
а 3 = 35 : 640 • 100 = 5,5 %.
Углы спусков на этой трассе составляют:
аа = 27 : 700 • 100 = 3,8 %
Об = 30 : 660 • 100 = 4,5 %
ав = 32 : 600 • 100 = 5,3 %.
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Подготовка лыжных трасс начинается задолго до выпадения снега, чтобы даже при незначительном снежном покрове передви­ жение на лыжах было безопасным. Необходимо заблаговременно заготовить инструменты и технику для земляных работ. Трассу достаточной ширины расчищают от камней, остатков деревьев, веток, пней, корней, сучьев. По согласованию со службами лесниче­ ства к предельно возможному минимуму сводят вырубку деревьев и кустарников. Главная задача при выборе местности для трассы
- максимально сохранить лесопосадки, которые создают экологи­ чески благоприятные природные условия для занятий лыжами.
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[image: ]В зависимости от степени защищенности лесом трассы делят на открытые и закрытые. Открытой считается трасса, более одной трети которой проходит по местности, не защищенной лесом, полосами деревьев, густым кустарником, рельефом местности, постройками и т.д. Предпочтение всегда отдают проложенным в лесной живописной местности закрытым трассам.
Если трасса проходит через водоемы и другие водные протоки, через них обязательно возводят надежные и прочные мосты. Перед непосредственным входом на мост нельзя допускать резких изме­ нений направления движения, т.е. крутых поворотов.
Особенно тщательно готовят участки спусков и поворотов на них. Зимой трассу постоянно очищают от сучьев, остатков деревьев.
Чтобы лыжни для классического стиля и снежное полотно для коньковых ходов выдержали прохождение многочисленных лыж­ ников, требуется продолжительная предварительная зимняя под­ готовка. Она заключается прежде всего в своевременном и регуляр­ ном уплотнении снежного покрова на всей трассе с помощью спе­ циальных тяжелых машин, а при их отсутствии - непосредственно лыжниками. Машины или лыжники уплотняют снег, выравнивают мелкие провалы и другие опасные неровности. Выполнять такую работу на местности, пролегающей по оврагам, буграм, лесным тропам, через водоемы и другие естественные препятствия, крайне сложно. Полотно трассы должно обрабатываться с каждым выпа­ дением снега. Если уплотнять трассу только перед соревнованиями, то под полотном образуется слой рыхлого снега, и при прохожде­ нии уже первой группы участников оно разбивается. Уплотнение снежного покрова - чрезвычайно трудоемкая работа, которую еще более усложняет выпадение зачастую непредсказуемого по вре­ мени и коли-честву снега, да еще в сочетании с ветром, который сбивает ветки с деревьев и засоряет ими трассу.
На лыжных трассах для классического стиля лыжни про­ кладывают или нарезают специальным приспособлением - реза­ ком. При свободном стиле готовят хорошо укатанное снежное полотно, а лыжню прорезают сбоку вдоль всей трассы с таким рас­ четом, чтобы лыжники, использующие разрешенные в свободном стиле как коньковые, так и классические способы передвижения, не мешали друг другу.
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[image: ]Постоянная подготовка действующих соревновательных, тре­ нировочных и прогулочных трасс - длительный многолетний бес­ прерывный процесс с большим объемом работы. Сразу выбрать и подготовить достойную трассу невозможно, она требует ежегодной и постоянной обработки.
Каждый лыжник выбирает трассу с учетом подготовленности и поставленных задач.
Подготовить достаточно протяженную лыжную трассу можно и на площадке ограниченного размера, например на школьном мини-стадионе. Наиболее рациональным способом прокладки трассы на небольших по размеру участках местности является принцип закручивающейся-раскручивающейся спирали, кото­ рый позволяет проложить трассу длиной 3-5 км и более, макси­ мально плотно используя территорию (рис. 88). А если площадка расположена на пересеченной местности с невысокими горками, то на трассе будет несколько небольших подъемов и спусков. Удлинить трассу на ограниченной по размерам местности позво­ ляет и параллельный способ прокладки лыжней.
















Рис. 88. Подготовка лыжной трассы на площадке ограниченного размера
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[image: ]В правилах соревнований по лыжным гонкам в соответствии с требованиями Международной федерации лыжного спорта уста­ новлены допустимые пределы параметров рельефа трасс лыжных гонок с учетом возраста, пола и спортивной квалификации участ­ ников, масштаба соревнований, длины дистанции.
Соревновательные и тренировочные трассы для лыжников высокой квалификации прокладывают чаще всего по сильнопере­ сеченному рельефу местности.
В соревнованиях и тренировках юных лыжников и лыжников- любителей, в массовых лыжных гонках предпочтение отдается слабопересеченным и пересеченным трассам. Именно на таких трассах проводят самые массовые в нашей стране соревнования
- «Лыжню России».
В передвижении на лыжах физкультурно-оздоровительной направленности используют в основном слабопересеченные и рав­ нинные трассы.

7.2. [bookmark: _bookmark43]Классификация соревнований
Соревнования по лыжным гонкам классифицируют по сле­ дующим признакам:
1) по масштабу и спортивной значимости;
2) в зависимости от целей и задач;
3) по условиям зачета или характеру определения первенства;
4) по форме организации.
По масштабу и спортивной значимости выделяют следующие международные соревнования:
· зимние Олимпийские игры,
· чемпионаты мира,
· первенства мира среди юниоров,
· Кубок мира и Континентальный кубок,
· международные соревнования, проводимые Международной федерацией лыжного спорта.
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[image: ]В нашей стране по этому признаку все соревнования распреде­ ляют на три категории:
· 1-я категория - все всероссийские соревнования (кроме массовых), а также соревнования краев, областей, автономных республик, городов Москвы и Санкт-Петербурга, всероссийских обществ и ведомств, проводимые в России международные сорев­ нования, в т.ч. СНГ;
· 2-я категория - соревнования окружных, районных, городских и других административных делений, всероссийские массовые соревнования;
· 3-я категория -  соревнования в спортивных клубах и коллективах физической культуры учебных заведений, пред­ приятий, учреждений, товариществ, обществ, объединений, хозяйств, военных подразделений, спортивных школ.
По целям и задачам проводимые в нашей стране лыжные соревнования принято делить на спартакиады, чемпионаты, первенства, кубковые, классификационные, отборочные, пока­ зательные, массовые, зачетные. Целевое назначение каждой из этих разновидностей соревнований полностью соответствует ее названию.
При проведении соревнований можно ограничиться фикса­ цией только личных результатов участников, можно учитывать и личные, и командные, а можно подводить только итоги команд­ ной борьбы. В соответствии с этим соревнования классифицируют на личные, личнокомандные и командные.
По форме организации соревнования могут иметь следующие разновидности:
· открытые, допускающие расширенный контингент участ­ ников (критерии допуска оговариваются в положении);
· закрытые, в которых состав участников полностью соот­ ветствует масштабу соревнований, т.е. допускаются только лыж­ ники конкретного коллектива физкультуры или региона в соответ­ ствии с календарным планом и положением;
· матчевые соревнования двух и более команд, когда состав участников определяется с учетом предварительной договоренно­ сти и зафиксирован в положении;
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· заочные соревнования лыжников, живущих в различных регионах, которые соревнуются на местах (без очных встреч); затем подводят общие итоги этих соревнований.
Все вышеприведенные разновидности лыжных соревнований проводят по правилам, разработанным в соответствии с между­ народными правилами по лыжным гонкам и утвержденным Все­ российской федерацией лыжных гонок и Госкомспортом России.

7.3. «Календарный план» и «Положение о соревнованиях»
Подготовка к организации соревнований начинается задолго до наступления зимнего спортивного сезона с разработки двух основных документов: «Календарного плана» и «Положения». Эти документы готовит и утверждает организация, проводящая сорев­ нования. Для крупных международных и всероссийских соревно­ ваний готовят еще и подробную программу соревнований.
«Календарный план» составляют, как правило, на календарный год (с 1 января по 31 декабря), в учебных заведениях - чаще всего на учебный год по следующей форме:


№ п/п

Наименование соревнований

Сроки про­ ведения

Место про­ ведения

Участвующие организации

Дистанции
И стиль

Ответственный за проведение

[image: ]



«Календарный план» - не только руководящий, но и финансо­ вый документ. При его разработке необходимо учитывать следую­ щие положения:
1) определить количество соревнований, прежде всего с уче­ том возраста и квалификации, а также характера учебно-трудовой деятельности лыжников-гонщиков;
2) обеспечить постепенный рост соревновательной нагрузки и усложнение программы соревнований;

285

3) [image: ]предусмотреть проведение соревнований в подготовитель­ ном периоде с использованием общеподготовительных и специ­ ально-подготовительных средств;
4) планировать основные соревнования на середину и конец соревновательного периода, стимулируя подготовку лыжников в течение всего соревновательного периода;
5) устанавливать сроки и программу основных соревнований во взаимосвязи с календарем вышестоящих организаций, чтобы создать условия для участия в них сильнейших спортсменов;
6) планировать проведение соревнований в основном на выход­ ные и праздничные дни, на время каникул школьников и студен­ тов, по возможности в традиционно установленные для конкрет­ ных соревнований сроки и программе;
7) предусмотреть проведение соревнований как в традицион­ ных дисциплинах, так и в 1-2 и более оригинальных номерах про­ граммы (например, смешанная эстафета-спринт с участием двух спортсменов разного пола от каждой команды, всевозможные ком­ бинированные соревнования);
8) посвящать несколько соревнований, желательно массовых, сильнейшим спортсменам - чемпионам мира и Олимпийских игр, известным людям, юбилейным датам.
На основании «Календарного плана» и «Правил соревнований по лыжным гонкам» разрабатывают «Положение о соревнова­ нии», которое определяет порядок его организации и проведения.
«Положение» является основным документом, регламентирующим условия участия в соревнованиях. Оно дает достаточно подробную информацию по таким разделам:
1) цели и задачи, примерное содержание которых следую­ щее: укрепление здоровья и пропаганда здорового образа жизни, повышение спортивного мастерства, выполнение разрядных нор­ мативов, определение сильнейших и комплектование команд, привлечение к регулярным занятиям различных групп населения, популяризация лыжных гонок, прославление достижений силь­ нейших лыжников-гонщиков и юбилейных событий, поддержка многолетних традиций и др.;
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2) [image: ]сроки и место проведения соревнований с указанием кон­ кретной даты, города, микрорайона, маршрута проезда транспорт­ ных средств к месту соревнований в соответствующие дни;
3) руководство подготовкой и проведением соревнований раскрывает как общее руководство с участием обычно нескольких организаций, так и непосредственных исполнителей с указанием ответственных за судейство;
4) участники соревнований с точным указанием количе­ ственного состава команд, условий допуска участников по возра­ сту, полу, квалификации, принадлежности к коллективу, обществу или ведомству; здесь же перечисляют необходимые документы на каждого участника и представителя, раскрывают возможные огра­ ничения допуска лыжников к данным соревнованиям;
5) программа соревнований, в которой все участники распре­ делены по дистанциям и дням соревнований с точным указанием времени и вида старта в каждой дисциплине;
6) порядок определения победителей в личных соревнова­ ниях должен полностью соответствовать программе соревнова­ ний, надо предусмотреть подведение итогов по каждой группе участников; в командных соревнованиях ясно и четко указывают состав команд, количество зачетных участников по отдельным дистанциям или по всей программе, способ подведения итогов командного первенства;
7) награждение, которое раскрывает количество награждае­ мых в каждом виде личных соревнований и разыгрываемые призы, а также призы, установленные за командное первенство;
8) условия приема участников включают в «Положение» при участии в соревнованиях отдельных лыжников или команд из других регионов, четко указывают день приезда и отъезда, порядок размещения, питания и главное - за чей счет произво­ дятся финансовые расходы по каждому разделу, включая оплату проезда;
9) подача заявок, здесь информируют о времени (дни и часы) приема заявок (предварительных и окончательных), о сроках проведения и виде жеребьевки, сообщают адреса и телефоны для подачи заявок, нередко подчеркивают форму заявки.
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[image: ]По «Правилам» в заявке указывают наименование соревно­ ваний и организации, от которой подается заявка, далее харак­ теризуют каждого участника: фамилия, имя, год рождения, воз­ растная группа, спортивная квалификация, номера программы, в которых он будет участвовать, группа участников, номер стра­ хового полиса, подпись и печать врача о допуске, в конце заявки указывают назначенного от организации представителя. Заявка заверяется подписью руководителя и печатью организации. Вместе с именной заявкой на каждого участника представляют заполненную карточку по дистанциям и по установленной «Пра­ вилами» форме. В карточке участника указываются принадлеж­ ность к полу, возрастная группа, дистанция, стиль, номер участ­ ника (после жеребьевки), фамилия, имя, год рождения, спортив­ ный разряд, спортивное общество или коллектив физкультуры, регион, а также время старта, финиша и результат. В зависимости от масштаба и вида соревнований содержание разделов «Положе­ ния» может несколько меняться.
Для наиболее крупных соревнований 1-й категории «Поло­ жение» составляет организационный комитет, причем только он имеет право на внесение дополнений, изменений, о чем свое­ временно обязан сообщить всем заинтересованным организа­ циям и лицам.
«Положение о соревнованиях» в первую очередь определяет финансовые расходы на проведение конкретного соревнования. Необходимо предусмотреть следующие традиционные статьи расходов:
· 	питание участников, тренеров, судей, обслуживающего персонала, руководителей, гостей;
· оплату за проживание;
· транспортные расходы;
· медицинское обслуживание;
· 	закупку вымпелов, значков, кубков, медалей, призов, денежные вознаграждения для победителей и призеров;
· изготовление номеров для участников;
· приобретение форменной одежды, обуви для судей;
· оплату аренды спортивного сооружения;
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· [image: ]оплату работы судей;
· изготовление и распространение афиш, плакатов, другой рекламной продукции;
· финансирование расходов на подготовку трасс, включая оплату горюче-смазочных материалов;
· изготовление разметки, указателей, ограждений на лыжных трассах;
· оплату радио- и телевещания;
· эксплуатацию судейской электронной аппаратуры и компьютеров;
· приобретение хронометров, канцелярских принадлежностей;
· изготовление судейской документации;
· питание участников во время соревнований на лыжных трассах и на финише;
· проведение торжественных церемоний открытия
и закрытия соревнований, награждения участников;
· обеспечение культурного досуга участников, тренеров, гостей.
Проведение крупных международных и всероссийских сорев­ нований предусматривает разработку не только «Календаря» и «Положения», но и подробной «Программы соревнований», со следующей дополнительной информацией о них:
· 	технические сведения о соревнованиях и условиях участия;
· состав главной судейской коллегии;
· время и место проведения первого собрания руководителей (представителей) команд;
· расписание официальных тренировок;
· местонахождение стенда официальных объявлений;
· время и место проведения награждения, открытия и закрытия соревнований, а также другие вопросы.
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7.4. [bookmark: _bookmark44][image: ]Общие требования к судейству соревнований
Непосредственное проведение соревнований возлагается на судейскую коллегию. Ее состав определен «Правилами» с учетом масштаба и значимости каждого соревнования. В частности, для проведения соревнований, отнесенных к 3-й категории, предусмо­ трен следующий состав главной судейской коллегии:
1) главный судья;
2) главный секретарь;
3) заместитель главного судьи по трассам - начальник трасс;
4) врач соревнований.
В бригаду судей на старте включаются стартер и его секретарь.
На финише в состав бригады входят:
1) хронометрист;
2) секретарь хронометриста;
3) судья на финише;
4) секретарь судьи на финише;
5) судья - фиксатор финиша;
6) главный хронометрист.
Наряду с этим в судейскую коллегию включают двух секрета­ рей. Таким образом, общий численный состав судейской коллегии составляет 14 судей, а для соревнований 2-й и 1-й категории пред­ усмотрено 36 и 48 судей соответственно. Однако в зависимости от реально сложившихся условий и характера соревнований главной судейской коллегии разрешено вносить изменения в количествен­ ный состав судейских бригад. «Правила» подробно раскрывают функциональные обязанности каждого судьи, права и обязанно­ сти участников соревнований, представителей команд, тренеров, а также обязанности организационного комитета, жюри и техни­ ческого делегата, которых назначают на крупных соревнованиях. При  проведении  нормативнозачетных  лыжных  соревнований, с ограниченным количеством участников, обязательно назна­ чают главного судью и главного секретаря, которые совмещают
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[image: ]судейские обязанности и обеспечивают подготовку трасс, старто­ вого протокола, обслуживание участников на старте и финише, подготовку протокола результатов соревнований. Этот прото­ кол является основным отчетным документом о проведении кон­ кретного соревнования.
Перед началом каждого крупного соревнования проводят собрание представителей команд, в повестку которого включают следующие вопросы:
· 	представление официальных лиц, судейской коллегии, членов жюри, технического делегата;
· 	описание лыжного стадиона - вход, маркировка лыж, старт,
финиш, зона передачи эстафеты, выход и т.п.;
· характеристика трассы - профиль, места для промежуточного хронометража, пункты питания, доступность, вопросы безопасности и т.п.;
· время и трассы для тренировок;
· время, место и правила тестирования лыж;
· 	проверка заявок, в том числе разделение участников на группы;
· проведение жеребьевки;
· прогноз погоды;
· общая информация от технического делегата и организатора соревнований.
В связи с проведением соревнований в естественных при­ родных условиях особо ответственной является деятельность начальника трасс. Наряду с подготовкой и оборудованием трасс, разметкой дистанций, подготовкой мест для разминки и про­ верки качества смазки лыж он также обязан на стадии заверше­ ния соревнований выполнить следующие два вида специфичных для лыжных соревнований работ:
· после старта последнего участника направить на трассу судей, закрывающих трассу (на лыжах или на снегоходе);
· если по окончании соревнований станет известно, что кто-либо из участников не финишировал и не сообщил,
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[image: ]что сошел с дистанции, начальник трасс (или его заместители) вместе с представителем команды обязан немедленно принять меры для розыска пропавшего.
При проведении массовых соревнований предъявляют повы­ шенные требования к работе следующих служб:
· секретариата;
· медицинского обеспечения;
· питания участников на трассе соревнований;
· технической помощи по ходу соревнований;
· оборудования старто-финишного городка;
· обслуживания участников до старта и после финиша;
· информационного обеспечения;
· награждения участников.
[bookmark: _bookmark45]Соревнования по лыжным гонкам разрешено проводить при температуре не ниже минус 20° С. Если температура на большей части трассы опускается ниже этой отметки, соревнования должны быть перенесены или отменены. При температуре выше плюс 5° С и ожидаемого дальнейшего потепления организаторы должны в течение соревнований беспрерывно проводить работу по обеспечению безопасности лыжных трасс, особенно на участ­ ках, которые проходят через водоемы. При резком таянии снеж­ ного покрова и появлении значительных проталин соревнования отменяются.

7.5. Жеребьевка участников и виды стартов
На первом собрании представителей команд (заседании судейской коллегии) проводится жеребьевка, которая определяет порядок старта участников в каждой дисциплине конкретного соревнования и по результатам которой составляют стартовый протокол. «Правила» разрешают составить стартовый протокол и без жеребьевки, в этом случае порядок старта определяется по рейтингу федерации. В лыжных гонках применяют две формы
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[image: ]жеребьевки - общую и групповую. Общая жеребьевка, т.е. без выделения отдельных групп спортсменов в зависимости от спор­ тивной квалификации, проводится обычно на соревнованиях небольшого масштаба. На крупных соревнованиях наиболее целесообразна групповая жеребьевка внутри каждой группы по официальным спискам, которые подают представители команд в соответствии с принятой на данном соревновании системой распределения участников по группам (I, II, III). Используют два метода жеребьевки - вручную или с помощью компьютера с применением на крупных соревнованиях двойного случайного выбора, процедура которого подробно описана в «Правилах». Причем компьютерная жеребьевка обязательно инспектируется членом жюри.
Простейшая  общая  жеребьевка  проводится  по  карточкам
участников следующим образом: все заполненные карточки закры­ вают, т.е. раскладывают текстом вниз, и тщательно перемешивают, затем судья из секретариата произвольно открывает любую первую карточку и оглашает имеющуюся в ней информацию об участнике (фамилия, имя, организация), после этого в карточку вписывают номер «1» и соответствующее время интервального старта. Таким же образом последовательно поступают с карточками всех участ­ ников, участвующих в жеребьевке, расписывая в каждой старто­ вый номер и время старта. По прошедшим жеребьевку карточкам участников составляют протокол старта.
На соревнованиях по лыжным гонкам используют следую­
щие виды стартов: одиночный, парный, групповой, когда одно­ временно стартуют три и более участников, старт преследования, общий (массовый) старт, при котором одновременно стартуют все участники соревнований. Возможен также открытый старт, когда участники стартуют по мере готовности в установленный старто­ вый промежуток времени, например в течение 30 мин (с 11.00 ч до 11 ч 30 мин). При любом виде старта участник должен поста­ вить стопы ног перед линией старта, а палки - за линию старта или стартовых ворот. Причем лыжи и палки остаются неподвиж­ ными до команды стартера.
При одиночном старте чаще всего используют старто­ вые интервалы 15 с, 30 с и 1 мин, а в квалификационном туре
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[image: ]спринтерской гонки предпочитают 15-20-секундные интервалы. Парный старт обычно дают с интервалом 30 с и 1 мин. Причем, если соревнования начинают, допустим, в 12 ч и принят старто­ вый интервал 30 с, то при одиночном старте участник, высту­ пающий под номером «1», уйдет на дистанцию в 12.00,30; при парном старте в это же время уйдут соответственно два первых участника под номерами «1» и «2». Если участники стартуют через 1 мин, то стартовое время первого будет 12.01,00. По номеру участ­ ника (если они идут по порядку) легко определить время старта любого из них. Для этого выполняют дзе расчетные операции:
· во-первых, определяют, сколько лыжников стартует за 1 мин при том или ином интервальном старте;
· во-вторых, делят номер участника на число стартующих за 1 мин.
При одиночном старте через 15, 20, 30 с или 1 мин за 1 мин
будут стартовать соответственно 4 участника (60 : 15 = 4), 3 участ­
ника (60 : 20 = 3), 2 участника (60 : 30 = 2) и один (60 : 60 = 1). Если соревнования начинаются в 12. 00 ч, то участник, выступаю­ щий, например, под номером «36», будет иметь следующее время старта:
· при старте через 15 с - 12.09,00 (36 : 4 = 9);
· при старте через 20 с - 12.12,00 (36 : 3 = 12);
· при старте через 30 с - 12.18,00 (36 : 2 = 18);
· при старте через 1 мин - 12.36,00 (36 : 1 = 36).
При парном старте через 30 с за 1 мин будут уходить 4 участ­ ника, а если парный старт дают через 1 мин - 2 участника, тогда участник со стартовым номером 36 уйдет на дистанцию соответ­ ственно в 12.09,00 (36 : 4 = 9) и в 12.18,00 (36 : 2 = 18). Для участни­ ков с нечетными номерами время парного старта определяют по следующему за ним четному номеру, т.е. в нашем примере такое же время старта будет иметь участник, выступающий под номе­ ром «35» (но не «37»).
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7.6. [bookmark: _bookmark46][image: ]Определение результатов в различных спортивно-оздоровительных
состязаниях
Результат в индивидуальных соревнованиях с одиночным, парным или групповым видами старта определяют вычитанием времени старта из времени финиша соответствующего участника. Время измеряют с точностью до полных десятых долей секунды, используя ручное или электронное хронометрирование, причем электронный хронометраж всегда дублируют ручным. Только в квалификационном туре лыжного спринта точность измере­ ния - полные сотые доли секунды. К примеру, в соревнованиях с использованием одиночного старта через 15 с у участника, высту­ пающего под номером «27», время финиша равнялось 28.45,39. Чтобы определить его итоговый результат, надо выполнить сле­ дующие расчеты:
1) 	при 15-секундном стартовом интервале за 1 мин стартуют 4 спортсмена (60 : 15 = 4);
2) 	находим время старта делением номера участника на 4, т.е. 27 : 4 = 6,75 мин, или 6 мин 45 с;
3) время финиша на электронном табло 28.45,39 становится 28.45,3, тогда результат составит: 28.45,3 - 6.45 = 22.00,3.
Если два и более участников показывают одинаковое время, они занимают одно и то же место, но первым в протоколе идет участник с меньшим стартовым номером. В командных соревно­ ваниях они получают одинаковые очки за результат, при награж­ дении имеют равные права. В итоговом протоколе после заняв­ ших одинаковые места участников остается столько незанятых мест, сколько спортсменов имеют одинаковые результаты минус единица. Пример: 4 участника показали одинаковый результат и выиграли соревнование, они занимают 1-е место, незанятыми остаются следующие три места (4 - 1 = 3) - 2, 3-е и 4-е, т.е. очеред­ ной участник займет 5-е место.
В лыжной гонке преследования, включающей прохождение двух одинаковых по длине дистанций разными стилями и прово­ димой в два дня или с интервалом в несколько часов, на первой
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[image: ]дистанции используют принятый интервальный старт. А на вто­ рой дистанции первым стартует победитель первой гонки, и его время старта полностью соответствует началу соревнований, т.е. если соревнования начинаются в 12:00.00, то он и стартует в это же время. Вторым уйдет на дистанцию участник, занявший вто­ рое место, и т.д. Причем интервал между стартующими, т.е. время старта, равно разнице во времени, показанном участниками на первой дистанции (без учета десятых долей секунды). Если, допу­ стим, победитель первой гонки прошел 10 км за 22.18,6, а участник, занявший 2-е место, - 22.24,8, то он уйдет на вторую дистанцию через 6 с после первого (22,24 - 22,18 = 00,06). В лыжной гонке пре­ следования занятые места определяют очередностью финиша на второй дистанции, как в эстафете и в индивидуальных соревнова­ ниях с общим стартом.
В последние годы проводят соревнования в лыжной ком­ бинации (дуатлоне), например 5 км классическим и сразу, заменив классические лыжи на коньковые, 5 км свободным стилем. Причем смена лыж по ходу соревнований является обя­ зательной. Здесь время, затраченное на замену лыж, включается в итоговый результат прохождения всей дистанции, в нашем примере - 10 км.
Соревнования в спринте проводят в несколько туров, как пра­ вило, в один день. Начинают с квалификационного тура для всех участников в виде обычных индивидуальных соревнований. По результатам первого тура отбирают обычно 16 (реже 32) участни­ ков для второй - четвертьфинальной - серии, в которой стартуют четыре квартета. Лыжники, занявшие 3-и места в каждом квартете, в итоговом протоколе результатов соревнований займут места с 9-го по 12-е, участники, занявшие 4-е места в четвертьфинале - с 13-го по 16-е, в соответствии с показанным результатом. А два лучших участника из каждого квартета выходят в полуфинал - два групповых старта также по 4 спортсмена. Первые два в каждой группе выходят в финал «А», где разыгрывают места с 1-го по 4-е. Для участников, занявших в полуфинале 3-е и 4-е места, проводят финал «В» и разыгрывают места с 5-го по 8-е.
В эстафетных соревнованиях хронометраж и подсчет результа­ тов имеют следующие особенности:
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1) [image: ]результат команды определяют временем от общего старта на первом этапе до пересечения линии финиша последним участ­ ником команды на заключительном этапе;
2) промежуточное время участника команды на каждом этапе засекают при пересечении линии финиша, и момент пересечения является временем старта для следующего участника команды;
3) в эстафетных карточках участников располагают по убы­ вающему номеру этапа, т.е. начинают с последнего и заканчивают первым, что удобно для подсчета результатов участников на каж­ дом этапе.
Для примера приведем фрагмент карточки в эстафете 3x3 км с расчетом результатов участников по этапам:Номер этапа
Фамилия, имя
Время
финиша
Результат участника
Результат команды
3
А. Г.
32.58,8
10.25,4

2
М. И.
22.33,4
11.00,3
32.58,8
1
Н.Г.
11.33,1
11.33,1





участника








Обращаем внимание на то, что результат участника 1-го этапа соответствует времени его финиша. Время лыжников на остальных этапах находят по разнице между временем финиша его и участ­ ника предыдущего этапа. Общий результат команды - это финиш­ ное время участника последнего этапа.
Таким образом, лыжные гонки - объективно оцениваемый вид спорта, где спортивный результат определяют временем, затрачен­ ным на прохождение дистанции от старта и до финиша. Однако из- за проведения соревнований в естественных природных условиях результат во многом зависит от реально сложившихся погодно­ климатических факторов, степени пересеченности и сложности лыжных трасс, внезапно возникших экстремальных погодных условий. Поэтому никакие рекорды в лыжных гонках не регистри­ руют, анализируют только высшие достижения.
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[image: ]При подведении общекомандных и индивидуальных итогов спортивного сезона за серию стартов, как, например, в кубковых турнирах, наиболее распространены следующие способы обра­ ботки результатов:
1. По наименьшей сумме мест, занятых всеми зачетными участниками в различных видах программы.
2. По наименьшей сумме времени всех зачетных участни­ ков команды. Применение этой системы возможно при условии стандартизации количества зачетных участников по видам про­ граммы.
3. По наибольшей сумме очков за занятое зачетными участ­ никами команды место по дисциплинам программы. Этот способ используют, в частности, на Олимпийских играх при подведении итогов неофициального командного зачета. Очки получают участ­ ники, занявшие места с 1-го по 6-е из следующего расчета: 1-е место
· 7 очков, 2-е - 5, за каждое последующее место - на 1 очко меньше, т.е. за 6-е место - 1 очко. По этой же системе подводят итоги серии соревнований по программе Кубка мира. Но в каждом кубко­ вом соревновании число зачетных мест равно 30 с оценками от 100 очков за 1-е место до 1 очка - за 30-е. Обладателем Кубка мира становится лыжник, набравший за спортивный сезон наи­ большую сумму очков в зачетных соревнованиях.
4. По наибольшей сумме очков за показанный результат. При этом способе результаты зачетных участников в различных видах программы соревнований переводят в очки по соответству­ ющим таблицам.
В «Таблицах эквивалентных результатов в лыжных гонках» (1) внедрен принцип эквивалентности, т.е. равноценности, равнознач­ ности результатов с учетом длины дистанции, стиля передвижения и принадлежности к полу. Такой подход обеспечил этой системе значительно более высокую объективность и достоверность в под­ ведении итогов как командной борьбы, так и серии индивидуаль­ ных соревнований за сезон.
Если сложные погодные условия, небольшой снежный покров, другие обстоятельства вынуждают проводить соревнова­ ния на нестандартных по длине дистанциях, надо использовать
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[image: ]соответствующие расчетные формулы определения эквивалент­ ных результатов на нестандартных по длине соревновательных дистанциях.
5. По наименьшей сумме очков за результат. Эта система рей­ тинга сильнейших лыжников мира принята Международной феде­ рацией в 1994 г. Здесь результат победителя конкретного соревно­ вания оценивают в «ноль» очков, а проигрыш ему в секундах пере­ водят в очки по следующей формуле:
On = (tn - t i ) : ti • 10; (4),
где On - очки участника, занявшего последующее за победите­ лем место, tn - результат этого участника, ti - результат победи­ теля. Обращаем внимание на то, что по этой формуле проигрыш победителю (в секундах!) делят на время победителя (в минутах!) и умножают на 10. Например, в соревнованиях женщин на 5 км результат победительницы (ti) 13 мин 36 с (13,6 мин). Участница, занявшая 7-е место, прошла дистанцию за 14 мин 58 с (t7). Подстав­ ляем эти значения в расчетную формулу (4):
07 = (t7 - t i) : ti • 10;
О7 = (14.58 - 13.36): 13.6 • 10 = 1.22 :13.6 • 10 =
= 82 с : 13.6 мин ■10 = 60.3 очка.
Следовательно, чем меньше очков получил лыжник за показан­ ные в сезоне спортивные результаты, т.е. чем меньше он проиграл победителю в каждом соревновании, тем выше его международ­ ный рейтинг.
В проводимых для лыжников-ветеранов (старше 30 лет) сорев­ нованиях наряду с общепринятыми используют следующие специ­ альные способы оценки спортивных результатов:
1. По возрастным группам - 1-я группа - 30-34 года, 2-я группа
· 35-39 лет и т.д. Первенство разыгрывают в каждой возрастной группе по абсолютному результату, зачастую каждой группе участ­ ников дают общий старт, выдерживая интервал между группами в 2-3 мин.
2. По относительному результату с использованием так назы­ ваемых  возрастных  коэффициентов,  математический  расчет

299

[image: ]которых основан на закономерностях снижения жизнедея­ тельности организма с вступлением человека в зрелый период жизни. Каждому возрасту соответствует свой коэффициент, и, чтобы сравнить подготовленность разных по возрасту лыжни- ков-любителей, необходимо показанный на соревновании абсо­ лютный результат разделить на соответствующий возрасту лыж­ ника коэффициент. Допустим, в соревнованиях на дистанцию 10 км лыжник в возрасте 43 лет показал результат 34 мин 36 с (34.6 мин), а 58-летний участник закончил дистанцию через 38 мин 36 с (38.6 мин), т.е. проиграл «молодому» 4 мин (разница в возрасте 15 лет). По «Таблицам эквивалентных результатов в лыжных гонках» (1) возрастной коэффициент для лыжника 43 лет
· 1,0568, а участника 58 лет - 1,1830; делаем возрастную коррек­ цию абсолютного результата:
43 года - это 34,6 :1,0568 = 32,74 мин, или 32 мин 44,4 с
58 лет - это 38,6 :1,1830 = 32,62 мин, или 32 мин 37,2 с,
т.е. подготовленность 58-летнего оказалась немного выше, он выиграл у «молодого» 7,2 с (32.44,4 - 32.37,2 = 7,2). По этим
«Таблицам» можно определить абсолютного победителя не только среди лыжников разного возраста, но и разного пола. Для этого достаточно откорректированный по возрастному коэффициенту результат перевести в соответствующие мужчинам и женщинам очки. Победит тот, кто набрал больше очков.
3. По временному гандикапу, когда за каждый год превы­ шения основного возраста результат участника уменьшается на установленное «Положением» время, к примеру на 3 с за каждый
год (чем длиннее дистанция, тем обычно больше временной ган­ дикап). На практике при использовании этой системы временную фору участники получают чаще всего уже на старте, когда стар­ шие уходят на дистанцию раньше более молодых спортсменов, т.е. разница стартового времени равна временной форе за возраст и первыми стартуют старшие участники. При этой системе занятые участниками места определяются порядком финиша, что очень удобно, оперативно, наглядно, интересно и участникам, и зрите­ лям. В некоторых соревнованиях учитывают еще и спортивную
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[image: ]квалификацию участников, достигнутую в период «спортивного расцвета»: заслуженным мастерам спорта, мастерам спорта меж­ дународного класса дают меньшее преимущество.
4. По универсальному временному гандикапу, принятому в мировой практике соревнований лыжников-ветеранов. Он равен 0,6% от показанного результата за каждый год превышения основ­ ного возраста - 30 лет. При этой системе абсолютный результат участника уменьшают на соответствующую его возрасту величину. Так, у 50-летнего лыжника временной гандикап независимо от длины дистанции и стиля составит:
12% [0,6 • (50 - 30) = 12],
т.е. результат надо уменьшить на 12% (0,12), по аналогии с воз­ растным коэффициентом результат удобно разделить на 1,12.
В последние годы для более широкого приобщения к миру спорта детей, подростков и молодежи, взрослого населения раз­ ного возраста, в целях комплексной социальной реабилитации инвалидов по слуху, зрению, опорно-двигательному аппарату, умственному развитию, а также членов их семей апробируются новые модели проведения оздоровительных спортивно-развлека­ тельных состязаний на лыжах. Наряду с выявлением двигательно­ функционального потенциала каждого участника их наполняют повышенным духовным, гуманистическим содержанием, пред­ усматривая, в частности, совместное участие здоровых и инва­ лидов, различные формы объединения спорта, искусства, науки. Традиционные разновидности индивидуальных и командных соревнований по лыжным гонкам объединяют с художествен­ ными и интеллектуальными конкурсами, викторинами. Внедряют соревнования, в которых заведомо отсутствует разделение участ­ ников на победителей и проигравших, когда каждый закончивший дистанцию вдохновляется победой над самим собой. Практика показала высокую эффективность новых моделей соревнований, физкультурно-оздоровительных праздников для более широкого вовлечения различных групп населения в систематические заня­ тия лыжами.

7.7. [image: ]Контрольно-тестовые задания/вопросы
«Проверь себя»
(буква правильного ответа указана в Приложении)


1. Дайте определение понятию «лыжная трасса»:
а) это дистанция (в км), длина которой соответствует правилам лыжных соревнований;
б) это специально подготовленный участок местности для передвижения на лыжах;
в) это лесистая зона отдыха, пригодная в зимний период для лыжных прогулок.

2. Дайте определение понятию «лыжная дистанция»:
а) это расстояние, отмеренное на лыжной трассе;
б) это часть лыжной трассы с подготовленной лыжней; в) это часть местности, на которой проложена лыжня.
3. Дайте определение понятию «лыжня»:
а) это снежный склон, подготовленный для катания на лыжах;
б) это хорошо укатанная местность, по которой передвигаются лыжники;
в) это след-колея для двух лыж, оставленная после прохождения специальных машин (снегоходов)
или группы лыжников, уплотняющих и нарезающих лыжню.

4. Как измеряют длину лыжных дистанций? а) количеством скользящих шагов;
б) мерным шнуром (рулеткой) длиной около 50 м или дистанциомером;
в) количеством отталкиваний палками.
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5. [image: ]Какие мероприятия включает предварительная подготовка трасс в бесснежный период?
а) очистку мест будущей трассы от камней, пней, излишней растительности, подготовку спусков
и поворотов, наведение мостов (переходов) через овраги, ручьи и другие препятствия;
б) максимальное выравнивание местности по горизонтали;
в) засыпку трассы мелким гравием, щебнем и ее уплотнение.
6. Нарезают ли лыжни на трассах для соревнований в свободном стиле?
а) это решает главный судья соревнований; б) не нарезают;
в) нарезают.
7. Назовите рекомендуемую ширину трассы для лыжных сорев­ нований в классическом стиле (не менее):
а) 5 м;
б) 3 м;
в) 8 м.
8. Назовите минимальную ширину трассы для лыжных соревно­ ваний в свободном стиле:
а) 8 м;
б) 10 м;
в) 4 м.
9. Как определяют перепад высоты на трассе?
а) по разнице (в метрах) между самой высокой и самой низкой точками на соревновательной трассе (дистанции);
б) по расстоянию между основанием и вершиной последнего подъема на соревновательной трассе (дистанции);
в) по разнице (в метрах) между уровнем моря и самой высокой точкой на соревновательной трассе (дистанции).
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10. [image: ]Объясните, что такое максимальный подъем на трассе?
а) это разница (в метрах) между уровнем моря и самой высокой точкой на соревновательной трассе (дистанции);
б) это максимальный по высоте подъем на соревновательной трассе (дистанции);
в) это сумма высот всех подъемов на соревновательной трассе (дистанции).

11. Как определяют сумму перепадов высот?
а) по разнице (в метрах) между самой высокой и самой низкой точками на соревновательной трассе (дистанции);
б) по разнице высот между уровнем моря и самой высокой точкой на соревновательной трассе (дистанции);
в) по сумме высот всех подъемов на соревновательной трассе (дистанции).

12. Назовите единицы измерения крутизны склона (по правилам FIS):
а) проценты (%); б) градусы (°);
в) метры (м).

13. Определите крутизну склона, если его высота равна 20 м, а длина - 100 м:
а) 20% (20/100x100);
б) 500% (100/20x100);
в) 0,05% (100/20x100).

14. Как определяют высоту подъема?
а) расстоянием между уровнем моря и высшей точкой измеряемого подъема;
б) расстоянием по горизонтали между высшей и низшей точками одного подъема;
в) расстоянием по вертикали между высшей и низшей точками одного подъема.
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15. [image: ]Перечислите основные документы планирования соревнований:
а) заявка на участие в соревнованиях, медицинская справка - допуск к участию в соревнованиях;
б) «Календарный план соревнований», «Положение о соревнованиях», «Программа соревнований»;
в) карточка участника, протокол старта участников соревнований.

16. Назовите минимальный состав главной судейской коллегии в соревнованиях 3-й категории:
а) исполнительный директор соревнований, главный судья и главный секретарь соревнований;
б) технический делегат, начальник дистанций, врач соревнований;
в) главный судья соревнований, главный секретарь соревнований, начальник трасс, врач соревнований.

17. Как классифицируют соревнования по характеру определения первенства?
а) зачетные, предварительные, финальные; б) личные, командные, лично-командные;
в) региональные, всероссийские, ведомственные.

18. Укажите состав бригады судей на старте в соревнованиях 3-й категории:
а) стартер, секретарь стартера;
б) судья по маркировке лыж, стартер, секретарь стартера; в) судья по маркировке лыж, секретарь судьи
по маркировке лыж, стартер, секретарь стартера.

19. Перечислите основные обязанности начальника трассы после окончания соревнований:
а) снять разметку соревновательных трасс и контролеров;
б) организовать дополнительное питание на финише для участников и судей соревнований;
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[image: ]в) направить по трассе снегоход или минимум двух судей, закрывающих ее после старта последнего участника.
20. Кто обеспечивает поиск пропавшего участника соревнований? а) начальник трассы вместе с представителем команды пропавшего участника;
б) главный судья и главный секретарь соревнований; в) начальник службы контроля и безопасности соревнований.
21. Кто обеспечивает выбор, подготовку, измерение и разметку соревновательных дистанций?
а) начальник службы контроля и безопасности соревнований;
б) начальник трассы;
в) комендант соревнований.
22. В каком документе указывают номер страхового полиса, ставят подпись и печать врача, подтверждающие допуск к участию в соревнованиях каждого спортсмена?
а) в личной карточке участника; б) в протоколе старта;
в) в заявке на участие в соревнованиях.
23. Кто заверяет коллективную заявку на участие в соревнованиях? а) главный секретарь соревнований перед жеребьевкой;
б) руководитель организации своей подписью и печатью этой организации;
в) главный врач спортивного диспансера своей подписью и печатью диспансера.
24. Какой стартовый номер и какое время старта будут вписаны в карточку участника соревнований, если она при общей жеребьевке была поднята 7-й, начало соревнований в 11:00, старт одиночный через 15 с?
а) №7,11:01.45;
б) №7,11:07.00;
в) №7,11:03.30.
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25. [image: ]Перечислите существующие в лыжных гонках виды старта: а) одиночный, парный, тройной, групповой;
б) одиночный, парный, групповой, общий, старт преследования, открытый;
в) индивидуальный, командный, массовый.
26. Объясните, как организуют старт на второй дистанции в гонке преследования?
а) дают одиночный старт через 15 с, и победитель первой гонки стартует последним;
б) победитель первой гонки стартует первым
с включением судейского времени, за ним стартует второй, третий и т.д. с интервалом между участниками, равным разнице во времени на первой дистанции;
в) старт на второй дистанции - общий.
27. Как распределяются места в итоговом протоколе среди участ­ ников, показавших одинаковый результат?
а) они занимают одно и то же место;
б) места распределяют с учетом стартового номера, более высокое место занимает участник с меньшим стартовым номером и т. д.;
в) место в этой группе спортсменов определяют жребием.
28. Объясните, как определяют победителя в гонке преследования? а) по сумме очков, полученных в двух гонках;
б) по времени второй гонки;
в) побеждает тот спортсмен, который первым пересечет линию финиша на второй дистанции.
29. Назовите правильное расположение лыж на линии старта в индивидуальных соревнованиях:
а) носки лыж должны находиться на линии старта; б) пятки лыж должны находиться на линии старта;
в) стопы ног (носки лыжных ботинок) должны находиться перед линией старта.
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30. [image: ]Укажите максимально допустимую температурную норму для проведения лыжных соревнований в Центральной зоне России:
а) - 25° С;
б) - 20° С;
в) - 15° С.
31. Рассчитайте время старта участника, стартующего под номером 97, если старт парный через 1 мин. Начало соревнований в 11.00:
а) 11:24.00;
б) 11:49.00;
в) 11:57.30.
32. Найдите время старта участника, стартующего под номером 97, если старт парный через 30 с. Начало соревнований в 11.00:
а) 11:24.30;
б) 11:48.00;
в) 11:47.30.
33. Определите результат участника соревнований, выступавшего под номером 26, если старт был одиночным через 30 с, а его время финиша равно 49.00 мин:
а) 23.00;
б) 36.00;
в) 46.30.
34. Сколько человек стартует за 1 мин при одиночном старте через 30 с?
а) четыре; б) три;
в) два.
35. Назовите самое массовое лыжное соревнование в России: а) Кубок России;
б) «Лыжня России»; в) Чемпионат России.
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36. [image: ]Как определяют результат в лыжных гонках?
а) временем прохождения дистанции от старта до финиша - объективная оценка;
б) субъективной оценкой по внешнему впечатлению - в условных единицах;
в) смешанными критериями оценки спортивного результата, когда суммируют объективные
и субъективные слагаемые.

37. На сколько категорий делят соревнования в нашей стране по масштабу и спортивной значимости?
а) на две; б) на три;
в) на четыре.

38. Перечислите соревнования, которые относят к 3-й категории:
а) соревнования окружного, районного, городского масштабов;
б) все всероссийские соревнования;
в) соревнования в спортивных клубах и коллективах физкультуры.
39. Перечислите соревнования, которые относят к 1-й категории:
а) соревнования окружного, районного, городского масштабов;
б) все всероссийские соревнования (кроме массовых), а также соревнования краев, областей, автономных республик, городов Москвы и Санкт-Петербурга;
в) соревнования в спортивных клубах и коллективах физкультуры.
40. Кто готовит «Положение о соревнованиях»? а) главный судья соревнований;
б) главный секретарь соревнований;
в) организация, проводящая соревнование.
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41. [image: ]Назовите документ, в котором указывают цели и задачи сорев­ нований, порядок определения победителей и их награждение, условия приема участников, требования к заявкам:
а) «Календарь соревнований»;
б) «Положение о соревнованиях»; в) «Программа соревнований».
42. Назовите соревнования, которые относят ко 2-й категории: а) все всероссийские, кроме массовых;
б) соревнования краев, областей;
в) соревнования окружного, районного, городского масштабов и всероссийские массовые.

43. Назовите документ, в котором на крупных соревнованиях при­ водятся состав главной судейской коллегии, время и место про­ ведения первого собрания представителей команд, расписание официальных тренировок и стартов соревнований, время и место награждения победителей, проведения открытия и закрытия соревнований:
а) «Календарь соревнований»;
б) «Положение о соревнованиях»; в) «Программа соревнований».
44. Объясните, кто проводит жеребьевку на крупных соревно­ ваниях?
а) жеребьевку проводит главный секретарь соревнований на первом собрании представителей команд;
б) жеребьевку проводит технический делегат на заседании жюри;
в) жеребьевку проводит главный судья соревнований на заседании оргкомитета.

45. Каково назначение жеребьевки участников соревнований?
а) по жеребьевке определяют победителей и призеров соревнований;
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[image: ]б) жеребьевкой выделяют слабо подготовленных спортсменов;
в) жеребьевка определяет порядок старта участников в каждой дисциплине конкретного соревнования.
46. Как составляют стартовый протокол участников соревнований?
а) по итогам голосования тренеров и представителей команд;
б) по результатам жеребьевки (общей или групповой); в) номера участников распределяют в соответствии
с очередностью поступления заявок на участие в соревнованиях.
47. Дайте определение вида жеребьевки без выделения отдельных групп спортсменов в зависимости от их спортивной квалификации:
а) групповая;
б) независимая; в) общая.
48. Какой вид жеребьевки применяют на крупных соревнованиях? а) групповая;
б) независимая; в) общая.
49. С какой точностью измеряют результаты лыжников при про­ ведении соревнований в один тур?
а) до секунды;
б) до десятых долей секунды; в) до сотых долей секунды.
50. В каких дисциплинах результат измеряют с точностью до сотых долей секунды?
а) во всех дисциплинах, входящих в программу ЗОИ и ЧМ;
б) в лыжной эстафете;
в) в квалификационном туре лыжного спринта.
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51. [image: ]Дайте характеристику соревнований по дуатлону: а) это лыжная эстафета;
б) это гонка на дистанцию, разделенную на две равные части, с обязательной сменой лыж и стиля передвижения (сначала классическим стилем, затем свободным) по ходу соревнования (например, 5 км + 5 км для женщин);
в) это лыжный спринт.
52. Какие места разыгрывают в финале «А» лыжного спринта? а) с 5-го по 8-е;
б) с 4-го по 7-е;
в) с 1-го по 4-е.
53. Какие места разыгрывают в финале «В» лыжного спринта? а) с 5-го по 8-е;
б) с 9-го по 12-е; в) с 1-го по 4-е.
54. Как определяют результат команды в эстафете?
а) по сумме мест, занятых каждым участником команды; б) по результату участника последнего этапа;
в) по времени между общим стартом на первом этапе и пересечением линии финиша последним участником команды на заключительном этапе.
55. Перечислите основные способы подведения итогов командных и индивидуальных соревнований за серию стартов:
а) по наименьшей сумме мест или времени всех зачетных участников в различных видах программы, а также
по наибольшей сумме очков за занятое место или за показанный результат;
б) по общему количеству стартов участников команды за спортивный сезон;
в) по общей длине соревновательных дистанций участников команды за спортивный сезон.
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56. [image: ]Раскройте способ подведения итогов неофициального команд­ ного зачета на Олимпийских играх:
а) по наибольшей сумме очков за занятые участниками команды места (с 1-го по 6-е) по всем дисциплинам программы;
б) по наименьшей сумме мест, занятых всеми участниками команды в различных видах программы;
в) по наименьшей сумме времени участников команды, занявших места с 1-го по 6-е по всем дисциплинам программы.
57. Как корректируют результаты лыжников-ветеранов по воз­ растному коэффициенту?
а) делением результата на возрастной коэффициент;
б) умножением результата на возрастной коэффициент;
в) суммированием результата и возрастного коэффициента.
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[bookmark: _bookmark48][image: ]Приложение
Правильные ответы на контрольно-тестовые задания/вопросы «Проверь себя»
(порядковый номер заданий/вопросов и буквы правильных ответов)


Глава 1. Зарождение и развитие лыжного спорта
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	24 - а

	5 - 6
	10 - в
	15 - в
	2 0 - 6
	25 - 6

	
2 6 - в
	
31 - 6
	
3 6 - а
	
4 1 - 6
	
46 - в

	2 7 - а
	3 2 - в
	3 7 - а
	42 - а
	4 7 - а

	2 8- 6
	3 3 - б
	38 - в
	4 3 - а
	4 8 - в

	2 9- 6
	34 - в
	39 - а
	44 - 6
	4 9 - а

	30 - а
	35 - в
	40 - в
	4 5 - в
	50- 6

	
51- 6
	
56 - в
	
61 - в
	
66 - а
	
71 - 6

	52 - а
	57- 6
	6 2 - в
	6 7 - в
	7 2 - в

	53 - в
	58 - а
	6 3 - а
	6 8 - в
	7 3 - а

	54 - а
	5 9 - а
	6 4 - 6
	6 9 - 6
	7 4 - в

	55 -6 
	6 0 - а
	6 5 - 6
	7 0 - 6
	75 - в
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	7 6 - а
	8 1 - а
	8 6 - а
	91 -6 
	96 - а

	7 7- 6
	8 2 - 6
	87 - в
	92 - а
	97 - в

	7 8 - а
	8 3 - в
	8 8 - 6
	93 - 6
	98 - в

	7 9 - в
	8 4 - а
	89 - а
	94 - а
	9 9 -6 

	80 - в
	8 5 - 6
	9 0 - в
	9 5 - 6
	1 0 0 - 6

	
1 0 1 - 6
	
106 - 6
	
1 1 1 - 6
	
116- в
	
1 2 1 - 6

	102 - а
	107- а
	1 1 2 - 6
	117 - а
	122 - в

	103 - 6
	108- а
	113 - а
	118- а
	123 - 6

	104- в
	109- а
	114- в
	19- в
	124- в

	105- а
	110 - а
	115 - в
	120 - а
	125 - 6



Глава 2. Экипировка лыжника-гонщика, подготовка лыж

	1 - а
	6 - в
	11 - а
	16 - 6
	2 1 - а

	2 - 6
	7 - 6
	12 - в
	1 7- 6
	2 2 - а

	3 - в
	8 - в
	13-6 
	18 - в
	2 3 - 6

	4 - в
	9 - 6
	14 - в
	19 -6 
	2 4 - 6

	5 - а
	10 - а
	15 - а
	2 0 - а
	2 5 - г

	
2 6 - а
2 7 - в
	
30 - а
31 - в
	
	
	

	2 8 - 6
	3 2 - 6
	
	
	

	2 9 - а
	3 3 -6 
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[image: ]Глава 3. Основы техники передвижения на лыжах

	1 - 6
	6 - в
	1 1 - 6

	2 - а
	7 - а
	12 - а

	3 - в
	8 - в
	13 - в

	4 - 6
	9 - 6
	14- а

	5 - в
	10 - а
	15 - а



[bookmark: _bookmark49]Глава 4. Методика обучения способам передвижения на лыжах

	1 - а
	6 - а
	11 - а
	16- а
	2 1 - 6

	2 - 6
	7 - в
	1 2 - 6
	17 - в
	2 2 - 6

	3 - а
	8 - 6
	13 - в
	18 - а
	2 3 - а

	4 - 6
	9 - в
	14 - а
	19 - а
	2 4 - 6

	5 - в
	10 - в
	15 - в
	2 0 - 6
	2 5 - в

	
26 - а
	
31 - в
	
36 - в
	
41 - а
	4 6 - 6

	27 - 6
	3 2 - а
	3 7 - а
	42 - а
	4 7 - 6

	2 8 - 6
	3 3 - в
	38 - 6
	43 - в
	4 8 - в

	29 - а
	34- 6
	3 9 - а
	44 - а
	4 9 - а

	30 - 6
	3 5 - а
	4 0 - 6
	4 5 - 6
	5 0 -6 

	
51 - а
	
56 - а
	
6 1 - 6
	
66 - а
	71 - в

	52- 6
	57- 6
	62 - в
	6 7 - в
	7 2 - а

	53 - а
	5 8 - в
	6 3 - 6
	6 8 - 6
	7 3 - а
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	54 - в
55 - а
	59 - а
6 0 - 6
	6 4 - 6
65 - в
	69 - в
70 - в
	74 - в
7 5 -6 

	
76 - в
77 - а
7 8 - 6
	
8 1 - в
8 2 - 6
83 - в
	
86 - в
87 - а
88 -6 
	
9 1- 6
92 - в
	

	7 9 - 6
80 - а
	84 - а
8 5 - 6
	89 - в
90 - а
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Глава 5. Общие основы многолетней подготовки лыжников-гонщиков

	1 - 6
	6 - в
	11 - в
	1 6 -6 
	21 - а

	2 - а
	7 - а
	1 2 - а
	17 - а
	2 2 - а

	3 - 6
	8 - 6
	13 - а
	1 8- 6
	23 - в

	4 - в
	9 - в
	1 4- 6
	19-6 
	2 4 - 6

	5 - в
	10 - г
	15 - в
	2 0 - в
	2 5 - а

	
2 6 - в
	
31 - а
	
3 6 - г
	
41 - 6
	
46 - г

	2 7- 6
	32 -6 
	3 7 - в
	4 2 - г
	47 - а

	2 8 - а
	33 - а
	3 8 - 6
	43 - в
	

	2 9 - 6
	34 - 6
	39 - а
	44 - а
	

	30-6 
	3 5 - в
	40 - г
	4 5- 6
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[bookmark: _bookmark50][image: ]Глава 6. Использование занятий лыжами в оздоровлении различных
групп населенияVO
1


	1 - в
	6 - а
	11 - г
	16- в
	21 - а

	2 - а
	7 - 6
	12 - а
	17 - а
	2 2 - 6

	3 - в
	8 - а
9 - в
	1 3 -6 
14 - в
	18-6 
19 - а
	2 3 - а
24 - в

	5 - в
	10 - г
	15- а
	2 0 - в
	25 - а

	
2 6- 6
	
31 - в
	
36 - в
	
41 - а
	
46 - а

	27 - а
	3 2- 6
	3 7 - а
	4 2 - а
	4 7 - 6

	28 - в
	3 3 - в
	3 8- 6
	43 - в
	48 - в

	2 9 - в
	34 - а
	39 - в
	44 - а
	49 - в

	30 - б
	35-6 
	4 0- 6
	4 5 - в
	50- 6

	
51 - в
	
56 - а
	
61 - а
	
	

	52 - а
	57-6 
	
	
	

	53 - а
	58 - в
	
	
	

	54-6 
	59-6 
	
	
	

	55 - в
	6 0 - в
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[image: ]Глава 7. Организация и проведение спортивно-оздоровительных состязаний на лыжах

	1 - 6
	6 - в
	11 - в
	16 - в
	2 1 - 6

	2 - а
	7 - 6
	12 - а
	1 7 -6 
	2 2 - в

	3 - в
	8 - в
	13 - а
	18- а
	2 3 - 6

	4 - 6
	9 - а
	14 - в
	19 - в
	24 - а

	5 - а
	1 0 - 6
	15-6 
	2 0 - а
	25 -6 

	
2 6 - 6
	
31 -6 
	
36 - а
	
4 1 - 6
	
4 6 - 6

	27 - а
	32 - а
	3 7 - 6
	42 - в
	4 7 - в

	2 8 - в
	33 -6 
	38 - в
	43 - в
	48 - а

	2 9 - в
	34 - в
	39 -6 
	44 - а
	4 9 -6 

	3 0 - 6
	35 -6 
	40 - в
	4 5 - в
	50 - в

	
51 - 6
	
56 - а
	
	
	

	52 - в
	57 - а
	
	
	

	53 - а
	
	
	
	

	54 - в
	
	
	
	

	55 - а
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Puc. 44. TTonepemennviii ds8yxusarnHviii Knaccuseckusi xod
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Puc. 45. Honepementivtii vemvipexuancHviii Knaccuseckuii xo0
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image96.png
Oonospemennbie X00bi UCTIONB3YIOT IJIABHBIM 06PasoM Ha XOpOLIO
HOATOTOB/IEHHOM JIBDKHE C XOpolieil 0OIIopoit AIA IaNnoK, MPH JBYKe-
HMU 10 PaBHMHHBIM yYacTKaM, OTJIOTMM CITyCKaM, MHOTZA IO/MIOTUM
nogbeMaM. OCHOBHBIM ABMIATE/NbHBIM [efiCTBMEM BO BCeX OIHOBpe-
MEHHBIX XO/jax AB/AETCA OTTAKMBAHNUE PYKaMMU.

B odnospemennom becuiamHom x00e HPOUCXONUT HeENpPEPHIB-
HOE CKOJIbXKEHME Ha JBYX JIBLKaX C OTTAaJKMBAaHMEM TOJbKO PyKaMM
puc. 46). TIpu JOCTVXKEHUM BBICOKONM CKOPOCTM IIOC/IE OKOHYAHUA
TOM4YKa MMa/JIKaMi JIy4llle He TOPOIIMTbCSA C BBINPAMIEHNEM TYIOBUINA
M HEMHOTO 3ajlep)KaTbh er0 B COTHYTOM ITOJIOXKEHMM, a 3aTeM ITaBHO
BBINIPAMUTD.

1 2 3
Fd - il
4 5 6

Puc. 46. O0nospemennvtii becuiancsoiti Xo00

[Tpu BBIIOMHEHUM 00HOBPEMEHHO20 0OHOULANCHO20 X004 B TeYeHNe
KaXKOTO CKOJB3SMIETO LIAra BBIMOMHAIOT OJHO OTTAIKMBAHUE PYKaMy
M OfIVH TOTIOK HOTOJ1 (IIpaBoii W 71eBoit). JIydiite BCeTo IOOYEPENHO
TONKATbCA U NPaBoiA, 1 71eBol HOroit. OfHOBpeMEeHHbII OHOUIAXKHBII
K1aCCHMYECKMIT XOff MMeeT [iBa BapMaHTa: CKOPOCTHON M 3aTSDKHOIL.
TlogrorosneHHble TBDKHUKY UCIIONB3YIOT MPEUMYILECTBEHHO CKOPOCT-
HYI0 Pa3HOBMJHOCTb XOJia, IPU KOTOPOIt KocTuraercsi 6oee BBICOKAs
CKOPOCTb HepefBinKenus (OTCIofja 1 Ha3BaHMe — CKOpocTHOI). Hepo-
CTaTOYHO NOATOTOBJICHHBIM JOCTYIIHEe 3aTXXHOI BAPUAHT, OH MeHee
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yTOMuTesieH ¥ BecbMa 3¢ deKTUBEH IIPU UCIIONB30BaHUM JIBDK B 03710~
POBUTENBHBIX LieAX. 3aKpenyuslleecs B yieOHO-METOLUIECKON IHUTe-
paType HasBaHMe 3TOrO BapMAHTAa «OCHOBHOM» B HACTOfINee BpeMs
HeONpaBJaHHO, T.K. CKOPOCTb NP €r0 MCIO/IB30BAHUM 3HAYUTENHHO
yCTyTIaeT CKOPOCTHOU PasHOBMAHOCTHM, YTO M 3aCTaBWIO KBanudu-
LIMPOBAHHEIX JIBDKHMKOB MPaKTUYECKM OTKA3aTbCA OT €ro IpUMeEHe-
HyA. OTIMYUTENbHBIA NPU3HAK CKOPOCTHOrO BapyaHTa — OTTA/IKMBA-
HYle HOTOW IPOVICXOAMT Npu ébiHoce pyk eneped (puc. 47, xagpsi 2,3).
B 3aTsHKHOM BapMaHTe OTTaJIKMBaHME HOTOM HAYMHAIOT MOCAE OKOH-
HaHuA BxHOCa Pvk aneped (puc. 48, xanpm 2,3).

1 £ A A
#1114

Puc. 47. Oonospemennuviii 00HOWANHDLE KIACCUMECKUTT X00,
cKopocmnoii éapuanm

7

B o00Hospementom dsyxuianHom xo0e Ha KaKfble [iBa 1lIara BBIIION-
HAIOT OJHO OTTaNKMBaHME pykamu. Bo Bpems mepBoro mara pyxu
flenalT Max Briepefl, MX CrubaioT B IOKTEBBIX CYCTaBaX, YTOOI BBIY-
CTUTB KOTIbLIA IIAJIOK BHepen, oT ceba (puc. 49, kanpsr 2—4). IIpu sasep-
[IEHMU BTOPOTO [1ara HAYMHAIT OHOBPEMEHHBI TOMIOK pykaMu. Bo
BpeMs OTTAIKMBAHMA PyKaMM MaxoBas HOTa IPUCTaB/IAETCA K ONIOPHOM
M HAYMHAETCA CKONILKEHNE Ha IBYX JIbDKax (puc. 49, kaupbl 6-8).

Ilepexod ¢ opHOTO IBDKHOTO XOJIa Ha APyTroit 06yCIOB/IEH U3MEHE-
HMeM penbeda MECTHOCTH, YC/IOBUII CKONBXEHW, 3a4aCTyi0 HEOOX0-
AVIM OH ITpyu obroHe. YeM pa3noobpa3Hee BHELIHME YCIOBUA, TEM valle
IIPOUCXONUT CMEHA XOJOB.
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x4 N4l

5 6 7

Puc. 48. Odnospemennoiii 00HoOWwaNHBI KAACCUUEcKUil x00,
3amsokHol sapuanm

Puc. 49. O0nospemennbiii d8yxumancuviii xnaccuueckuii xo0

TpamnuMOHHO NepeXofibl C XO/a Ha XOJ] KIIACCUPUIMPYIOT IO KOMM-
WeCTBY MPOMEXYTOYHBIX CKOAB3ANIMX HIaroB B 3TOM ABMIATETbHOM
scicrBun. Vicmonbaya 3TOT npM3HaK, MOXKHO BBIAEIUTh TpH Haubornee
PACTIPOCTPAHEHHEIE HA IPaKTUKE Pa3SHOBMAHOCTY MEPEXOJIOB:
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— 6e3 MpOMeXyTOYHOTO CKO/Ib3AILErO 1Iara;
- 4Yepe3 OfUH IPOMEXYTOUHBI CKOIb3ALIVIA 11IaT;
- 4epes [Ba IPOMEXYTOYHbBIX CKOAb3ALIMX 1Iara.

Yem MeHbllle u1aroB TpedyeT Iepexof, TeM ObICTpee OH BBINOI-
HAeTcs. BapuaHT mepexona ¢ Xofja Ha XOff 3aBMCHUT B OCHOBHOM OT
BHEIHUX YC/IOBMIf, KOTOpble OTAMYAIOTCA BBICOKOI NepeMeHHOCTHIO
M 3a4acTyI0 TPYAHO Npencka3yeMsl. [I09TOMY B pa3IM4HBIX HPHPOTZHO-
KIMMAaTHYECKMX YCIOBUAX L[e7IeCOOOPAsHO IpMMEHeHMEe KaK YCKO-
PEHHBIX, TaK ¥ 3aMeJl/IeHHbIX BAPMAHTOB CMEHBI XOJIOB.

Camas 6GbicTpast CMeHa 00HOBDEMEHHO020 X00a HA nonepemeHHbILi
HOCTUraeTcs IpY Mepexofie 4epe3 00uH npomexymounvii wae. Ilocne
OKOHYaHMSA OFHOBPEMEHHOTO OTT/IKMBAHMA IIAIKaMy JIbDKHUK, IIOCTe-
IIEHHO BBIIIPAMIIAS TYJOBMILE, lefaeT ONMH CKO/b3ALMIA AT, BBIION-
HAET IpK 5TOM Max OJHON PYKO¥ BIIepef, M CTABUT IIAJIKY Ha OMOpY.
Bropas manka 3agepxxuBaerca c3agu. Taxum obpasoM, yxe mocrne
IepPBOrO MPOMEXYTOYHOTO CKO/Ib3AIIETO Iara CO3JAITCA YCIIOBHA A/
RajibHeIIero HepeBIOKeHN IIoNepeMEeHHBIM X0foM (puc. 50).

=3 Al

Puc. 50. ITepexo0 c 00HOBPEMEHHO20 KNACCUHECKO20 X00Q HA
nonepemennboiii Hepes 00UH NPOMENYMOUNDIIL CKOMLIAWUL WA2

3HauMTeNbHO 6O/bllle BPEMEHM TPATUT JIBDKHMK HA Iepexof C
00HOBpEMEHH020 X00a HA noNepeMeHHbili Yepe3 08a NPOMENYMOUHbBIX
wigea. ITOT BapMaHT Iepexofa HAUMHAIOT TAKKe [OC/e OKOHYaHWS
TOMYKA A/IKaMH. BHIPAMIIAS TY/OBMLLE, TBKHUK BHIHOCUT 06€e Manku
BIEpeNl, ie/laeT IIPY 3TOM IIepBblifl MPOMEXYTOYHBI 1Iar, 10 OKOHYa-
HMM KOTOPOTO CTaBUT OJHY IIa/Ky (pa3HOMMEHHYIO OIIOPHOJ HOTe) Ha
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onopy (puc. 51, kagp 4). Ha BTOpOif IPOMeXyTOYHBIA 1IaT ITOI XKe
TAJIKO BHINIOTHAET TOTIOK, 3 BTOpas IalIKa, IPORO/DKast MaXOBOeE [[BU-
XeHMe KONBLOM BIIepe], 3aJiep>XMBaercs Brepean (puc. 51, kagp 5-7).
OHa cTaBUTCA Ha ONOPY B MOMEHT OKOHYaHMA BTOporo mara (puc. 51,
Kanp 8). lanee NMBDKHMK BBINO/HSET ABVIKEHMS, XapaKTepHble A
HOIEPEMEHHOTO ABYXIIAXKHOTO XOfa.

5 6 7 8

Puc. 51. Ilepexod c 00HoBpemenH020 KNACCUHECKO20 X00a HA
nonepemeHHviil vepes 08a NPOMENYMOUHBIX CKOTL3AUUX WA2A

[lepexon ¢ nonepementozo xo0da Ha 00HOBpemeHHbL TAK)Ke UMEET
6hICTPBI ¥ 3aMeUICHHBI BapMaHTHI. DHICTpbLt Iepexon e3 npome-
XYMOUHO020 CKONB3AULEZ0 Wid2d HAYMHAIOT B KOHLe CBOOOJHOTO CKOJB-
XeHMd, KOIJa I1ajlKa ellie He IIOCTaB/IeHa Ha ONOpY. 3ajepXuBas ee Ha
BeCY, TbDKHUK OBICTPO BHIHOCUT BIIepefi ¥ PUCOSANHAET K Helt BTOPYIO
oKy (puc. 52, xkagphl 1-3). 3aTeM MaJlKy CTAaBAT Ha OMOPY, U BHINOJ-
HAIOT OTTAJIKMBaHME PyKaMM, IIpM KOTOPOM MaxoBas HOTa MpMUCTaB-
1MeTcA K onopHoit. IIpyn ckonbXeHuy Ha ABYX JIbDKaX 3aKaHYMBaeTCS
ONHOBPEMEHHBII TOMYOK pyKamu (puc. 52, kagps 4-6). [lanee MOXHO
OPUMEHATD nwboit OHOBPEMEHHBI XOJ,.

Bornee npogomxnTenbHpIM AB/IAETCA TIEPEXOS, € HONEPEMEHH20 X004
ua 00HOBPeMEHHDIR Hepe3 OOUH NPOMENYMOUHBI CKOMb3AWUE wid2.
On Take BBITIONHACTCA U3 IIOJIOKEHMA CBOOOJHOTO CKOMbXEHWS
(puc. 53, xanp 1). 3afepXxuBas OAHY MANKY BIIEPENY, IBDKHUK A€aeT
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OIMH IMPOMEXYTOYHBIIA 11T, IPY KOTOPOM BTOPYIO ITaJIKy MaXOM BBIHO-
CUT BIlepel U coeguHseT ¢ nepsoii. Ilocre okoHYaRUA TOMYKa HOTON
HaIKM CTABAT Ha onopy (puc. 53, kaap 2). [Ipn ogHoBpeMeHHOM OTTa-
KMBAaHMM PyKaMJ MaxoByl0 HOTY IIPUCTAaBIAIOT K ONOPHOI, M JIBLKHUK

CKONIb3UT Ha JIBYX /bDKaX (pMuC. 53, Kagp 3), 4TO II03BO/AET €My 3aTeM
UATH II00bIM OTHOBPEMEHHBIM XOJIOM.

————————————— &

Puc. 52. Ilepexod c nonepemenno20 08yXuianHo20 KAaccutecKozo xooa
Ha 00HOBPeMeHHbLL 63 NPOMENCYIMOUHO20 CKONLIAULE20 A2

A-AI

Puc. 53. Ilepexod ¢ nonepementozo d8yxXuia€Hoz0 Knaccumeckozo xoda
HA 00HOBPeMEHNDBLI HePe3 00UH NPOMENYMOUHDLTl CKONL3AuUIl uiaz

B pe3ynbraTe aKTUBHOIO BHEAPEHUA HAYIYHO-TEXHMUIECKMX pa3pa-
60TOK B COBPeMeHHbIﬁ CIIOPT BBICIINX IOCTU>KEHU, B IBDKHbIE TOHKM
B YaCTHOCTH, B 1970-e roabl NE€PEBAHHBIE JTBXKM 3aME€HUIN MNACTUKO-
BbIMU - Gonee JIETKUMU, IIPOYHbIMM, 3TACTUYHBIMU U CAMOE€ I'NTABHOE —
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CKOPOCTHBIMH. [IpMyeM cocTaB MNacTMKOBOTO MOKPBITUSA NOCTOAHHO
COBEPILUEHCTBYETCA MpPeXIe BCETO C Lie/IbI0 Aa/IbHENILEro IOBBIIEHN A
CKOPOCTH.

[IpuMepHO B 3TO Xe BpeMs IOATOTOBKY JIBDKHM JIBDKHUKaMU-
NPOKMATYMKaMI 3aMEHMNIN MEXaHM3MPOBAHHOI C UCNONb30BaHUEM
CMelManbHBIX MalIMH-CHETOXO[OB PpasHOMt KOHCTpyKuuu. Tpacchl
CTanu 3HaYUTENbHO 6o/ee KECTKMMM, XOPOLIO yKaTaHHBIMM [0 BCeit
LIMPUHE IBDKHOTO MOJIOTHA, C YeTKO IPOpe3aHHO! TbDKHE, 4TO Ipu-
BE/O K 3AMETHOMY TIOBBIMIEHHMIO MX CKOPOCTHBIX XapaKTEePUCTHK.

W3 ucropun usBecTHo, 4to ee Ha [V Onummuiicknx nrpax 1936 r.
8 I'apminu-ITaprenkupxene (lepmanus) HopBexel O. XareH, ncrnonb-
3vA KOHbKOBBII1 XOfI, BEIMIPaN cepeOpsAHYI0 Melarb B IbDKHOI TOHKe Ha
18 xM. Ycrex BIOXHOBWI HOPBEXIEB, OHM PEIIMIN IPUMEHUTD KOHb-
XOBBI X0 1 B 3cTadpere. OHaKO NIpHM Iepenaye acTadeThl YIACTHUKY
3aMyTanuCh B IBDKAX, YIIaNy, IIOTepsUIN BpeMs, ¥ Nobefia ¢ IpeuMyLie-
<TBOM B 6 C locTanach KoMaHae CUHAAHANN.

JInmib cIIycTs 1o/IBeKa KOHbKOBbIE XOIbI BOSBPATMINCh HA MUPO-
5v10 TbDKHIO. Ha ueMnoHaTe Myupa o IbDKHBIM roHKaM 1985 1. B 3ee-
Senbie (ABcTpua) mBefckuit nbpkHUK . CBaH NpofeMOHCTpUpOBan
3bICOKOTEXHMYECKOE BJIafIeHME [IOTYKOHbKOBBIM XOJOM M CTan abco-
TIOTHBIM YEMIIMOHOM.

TBopueckme JNMCKYCCMM CHELMAMICTOB O CyAbOe KOHBKOBBIX
X0IOB 3aBEPLIM/INCh NPMBHAHMEM HOBOM TEXHUKM IIepeIBIOKEHUA
=a nbikax. Ha yemnuonarax mupa ¢ 1987 r. u OnuMnuitckux urpax ¢
2988 r. KOHbKOBbIE XObl ObI/TM YPaBHEHbI B IIPaBax C TPAJULIMOHHOM
17aCCHYECKOI TEXHUKOIA, T.e. B IPOTPaMMY COPEBHOBAaHMIT BK/TIOYAIOT
:IMHAKOBOE KOMMYECTBO NMUCTAHLIMI, HPOXOAUMBIX pa3HbIMM CTHU-
1aMu. [pynny kiaccmieckux XofoB 0oObeqUHUIN B «KIACCUUECKMIt
ZTHiTb». Bce KOHBKOBBIE XORBI BOLUIM B «CBOGOAHBIN CTU/Ib», KOTOPBI
Ze 3anpellaeT IpUMMeHeHA 1 KIaccndyeckux xonos. OgHako, mogo6Ho
TOMY KaK B CIIOPTMBHOM IIJIABAHMM BONBHBIM CTMJIEM IIPHMEHSAIOT
SaMblil GBICTPBIA c1O0CO6 — KpO/b, TAK ¥ B COPEBHOBAHMAX KBaJu-
QMLIVPOBaHHBIX JIBDKHUKOB CBOOOZHBIM CTHJIEM BCerfa MCIONb3YIOT
EOHBKOBbIE XOZIbl M COOTBETCTBYIOMIMII IBDKHbBIA MHBeHTapb. B mac-
JOBbIX YK€ CTIOPTHMBHO-03[J0POBUTETbHBIX COPEBHOBAHUAX CBOOO[HBIM
<TIIeM HeMaJlast 4acTb JIbDKHUKOB-TIO0NTeNelt OTAaeT NpefnoYTeHne
KTaccHMyecKuM XofaM (o IpaBMiaM B COPEBHOBAHMSX CBOGOZHBIM
STIIeM Ha Tpaccax 06s3aTe/IbHO COOKY Hape3aeTcs IBDKHA).
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Ha3sBanye «KOHbKOBBII XOf» OIPeNeMIOCh CXOACTBOM JBYOKEHUI
HOT JIBDKHYKa ¥ KOHbKOO€XKI1a P HATM4MH, KOHEYHO, CyllleCTBEHHbIX
pasnuumii BO MHOTHX BOYKHEHIIMX 9/1eMeHTax (puc. 54).

B cpaBHeHMM C KJIACCMYECKMMU XOfJaMM B JIBMTaTENbHON CTPYK-
Type KOHBKOBBIX CIIOCOG0B MMeeTCA PAJ NPUHIMITMATbHBIX OTNYMIA B
pabote Hor, pyk u Tynosuma. Hanbornee BripaxkeHbl OHM B MEXaHU3ME
ABIDKeHuI HOT. K OCHOBHBIM OT/IMIMAM OTHOCATCA CIIEHYIOILMeE:

1) oTTanKMBaHME B KJIACCMYECKUX XOfIaX IPOUCXOAUT
B MOMEHT KPaTKOBPEMEHHOM OCTaHOBKY JIBDKH,
T.€. OT HEMOABIDKHOI OIIOPBI, TOTAA KaK B KOHbKOBBIX
XOflax OTTa/KMBAaHME BHIIONMHAETCA OT IOABMKHOM
omnopsl (IBDKY), T.€. CKOMB3SAIIMM YIOPOM;

2) HanpaBjeHMe OTTaAKMBAaHMA B KOHbKOBBIX XOfjaX —
THOJ YIJIOM K HaHMpaBJIeHMIO [BYDKEHNA ThDKHUKA;

3) BpeMs OTTANKMBAHMA HOTOJ B KOHBKOBBIX XOaxX
607blIIe, 4eM B KIaCCUYECKNX;

4) OTCYTCTByeT HEOOXOAMMOCTD B CHEIIEHHM TTBIK
€O CHeroM, Tpe6yeTcs TONMBKO XOpolliee CKONbXKEHHeE.

B coorBeTCTBMM C ﬂpMH}ITOi"I TepMMHO)IOI‘I/Ieﬁ MU3BECTHDHIC B HACTOA-
ie€ BpeMA KOHbKOBbIE JIBDKHBIC XOAbl B 3aBUCUMOCTH OT pa60Tm PYKB
MOMEHT OTTUIKMBAaHUA U KOJIMYECTBA IHAroB B LINKJI€ XOMa UMEIOT ClIe-

AYIOLIYIO Knaccuukanmio:

- OBHOBPEMEHHbI NOYKOHbKOBbIA XO/;

— ONHOBPEMEHHDBIN ABYXINAXKHDIN KOHbKOBBI XO;
- OJHOBPEMEHHbII OJHOMIAKHDIA KOHbKOBBIN XOT;
- MONEepEeMEHHBIN ABYXIMAXXHbII KOHbKOBBI XON;
— KOHbKOBBIi1 XOf; 6€3 OTTa/TKUBAHNA PYKaMH.

IIpuMeHeHMe TOro MM MHOTO KOHBKOBOTO XOfa, KaK M B TPaliu-
LMOHHBIX KJIACCUYECKNX XOfjaX, OIpefensaeTcs pembedoM MECTHOCTH,
YCTOBUAMM CKONBXEHUA, HMPOJO/DKUTENBHOCTBIO PabOThI, YPOBHEM
MOATOTOBIEHHOCTH TBDKHUKA.

Puc. 54
- CM. B 6/10Ke LBETHBIX MJUTIOCTPALMIA
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Oodnospemennbiil NORYKOHbKOBbI X00 IPUMEHSIOT Ha PABHMHHBIX

y4aCTKaX, IIO/IOTUX ITO'beMax M CIyckax. [Ipu BeITOTHEHMY 3TOTO XOfa
0IHa JIBDKA CKO/Ib3UT 110 JIbDKHE, a BTOpas (Ha puc. 55 ~ mpasas, Kafpsl
3 1 4) pasBopauMBaerca 10f Yr1aoM 15-30 rpagycoB B 3aBUCMMOCTH OT
CKOPOCTH: YeM OHa Bblille, TEM Yron MeHblle. B kaxgoM ckonb3aimeM
mare BbITOMHAIOT OSVH TOMOK IIPaBOM WK /1€BOI HOroi (B 3aBUCH-
MOCTH OT MECTa PacioIoKeH!A TbKHU Ha CHEXXHOM IIO/IOTHE) U OLHO
0IHOBPEMEHHOE OTTanKMBaHMue nankamu. Cremyer usberaTb NMpomon-
EHTE/NBHOIO TEPENBIDKEHMA C OTTAIKMBAaHMEM, HAlpUMEP, TOJIbKO
IeBOJ HOTOM. 3TO 3HAYMTE/IbHO YTOM/IAET HAXONALIYIOCA Ha JbDKHE
HOIY, B IRHHOM CiTy4ae npaByio. [losTroMy panmonanbHOe NpMMeHeHue
JOMTYKOHbKOBOrO XOfja NpeRycCMaTpuBaeT PaBHOLIEHHOE MCMO/Ib30Ba-
=€ IPaBOCTOPOHHETO M /IEBOCTOPOHHETO BAPMAHTOB C OTTA/IKUBaAHUEM
COOTBETCTBEHHO TO NIPaBoif, TO /I€BOI HOTOI.

f LK

1 2 4

Puc. 55. Odnospemernviii nonyKoOHbKOBIl X00

Oonospemennbitl 08yXuiaxcHbid KOHbKOBbIE xX00 JOCTATOUYHO YHU-

sepcasieH, U B HacTosAlllee BpeMs JIbDKHUKY C pa3sHbIM YPOBHEM IIOJTO-
TOBJIEHHOCTY CPeli1 XOIOB CBOOOLHOTO CTU/IA Hanboree LIMPOKO IpH-
MEHAIT €r0 HA Pas/IMyHBbIX II0 MPOPUIIO YYACTKax JIBDKHOI TPacchl.
Ocobenno s deKTHBEH OH Ha IIOLbEMax.

ITpu BHIIONTHEHMY 3TOrO X0fa 06€ JIbDKM CTAaBAT IOJ YI/IOM OKOJIO
40 rpagycoB K HaIIpaB/IeHMIO [BV)KEHMs, BBIONHAIOT [BA CKO/b-
MIMX KOHbKOBBHIX IIara M OfHO OTTIKMBaHMe mankamu (puc. 56).
3areM 3TH IBYOKEHUSA MOBTOPAOTCA. Ha nepsblit TOMYKOBBIN wIar obe
Z4TKM MaxXOBBIM JIBM)KEHMEM BbIHOCAT BIIEPENl, 3aTEM CTaBAT HA OTOPY
& HAYMHAKT OTTA/IKMBaHMe, Ha BTOPOI — 3aBEPILIAIOT OTTAKMBAaHUE
za1kamu. JIpu MoCTaHOBKe MaloK Ha OMOPY BIlepeRu MOXeT OBITh UK
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I'masa 6. Micnonb3oBaHye 3aHATHI TPIKaMH B O3T0POBACHMN
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6.7. KoHTponbHO-TeCTOBbIE 3a/laHMA/BOIIPOCDHE
«IIpoBepb cebsa» (6yKBa MPaBUIBHOTO OTBETA YKA3aHA
BIIPUIIOMKEHMM) - ..ottt it aeeas
PexoMeHTyeMas IUTEPATYPA . .vvvvvnnvennnnennnnnnenns

I'maBa 7. Oprannsanus u IpoBefeHNe ClIOPTUBHO-

03OPOBUTEIbHBIX COCTA3AHMM HA TBDKAX ........ovvvonnnnns
7.1, I1oATOTOBKA IBIKHBIX TPACC. « o v evveineeeiiinnnns s
7.2. Knaccnpmkanmsa COPEBHOBAHMM . .. ovvvvvsvnenenennn
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7.4. O6uue TpebGOBaHNA K CYeHCTBY COPEBHOBAHMIA. . .. ..
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7.7. KOHTpO/IbHO-TECTOBbIE 3aJaHNA/BOIPOCHI
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BIIPHITOMEHMM) v iiiii it iee i
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ITpunoxxenne. [IpaBibHbIE OTBETHI HA KOHTPO/IBHO-TECTOBbIE
sagiauus/Bonpockl «IIpoBeps cebsa» (mopsAxKoBbIe HOMepa
3a[JaHMi1/BOIPOCOB M GYKBBI IPABM/IBHBIX OTBETOB) . .. v v v v w ..
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npasas (puc. 56, kagpei 1 u 2), win neBas Hora. [To aToMy npusHaky
pasnMYaloT MPABOCTOPOHHMIT (Ha PUC. 56) M TeBOCTOPOHHMI BapMaHThI
OJiHOBPEMEHHOTO [IBYXIIDKHOr0 KOHbKOBOro xoxa. Heobxopumo opu-
HaKOBO XOPOLIO BIIafieTh 060MMM BAPMAHTaMM, YTO 0becrieamBaeT paB-
HOMEPHYIO HarPy3Ky Ha BCe TPYTIIIbl MbLIIL, ¥ TRpPMOHNYHOE PasBUTHE.

¥y
X591

Puc. 56. Odnospemennviii 06yXaNHbili KOHBKOBUILL X00

Ha paBHMHHBIX y4aCTKax ¥ MOJIOTMX CIyCKaX ITPH XOPOILIEM CKOJTb-
YKEHMM YTO/ pa3BefeHNs IbDK YMEHBINAIOT ¥ UCIIONb3YIOT TaK Ha3bIBa-
eMbI}f paBHMHHDII BapUaHT ORHOBPEMEHHOTO ABYXIIAXHOTO KOHbBKO-
BOT'O XOAi3, IPY KOTOPOM 13-3a 6071ee BHICOKO# CKOPOCTY OTTa/IKMBaHME
Ma/ZKaMy HaYMHAETCH 9yThb I103XKe, ero BHINONHAIOT B Te4eH)e BTOPOTo
mwiara. [Tpy Mcnonp3aoBaHuy MBDK KaK B CIIOPTUBHBIX Le/LAX, TAK M IS
peleHus GU3KyIbTYPHO-03OPOBUTENbHBIX 3aia4 NPUMeHeHue PaB-
HMHHOTO BapMaHTA BIIOJTHE ONPABAAHHO M ITO/IE3HO.

Oonospemennbitl _0OHOWIANKHIT KOHDKOBbILL _X00 COCTOMT U3
NOBTOPEHUMA [BYX CKOMb3SILIMX KOHBKOBBIX IMaroB M ABYX ORHOBpe-
MEHHbIX OTTAJIKMBAaHMM PykKamu. Ilo NMPUHATON B NBDKHBIX TOHKaxX
K1accumKauy OH ABAAETCA MO CYLIECTBY ellje OHON! PasHOBMIHOC-
THI0 OfHOBPEMEHHOrO ABYXII2KHOFO KOHBKOBOTO XOfa. I'1aBHOe ero
OT/IMYME COCTOUT B TOM, UTO OJJHOBPEMEHHBIA MaX M TOMYOK PYKaMw
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BHIIONHSIOT Ha KaXKAbi mIar. ITOT HPM3HAK M JIeT B OCHOBY 3aKpenuB-
WErocA Ha MPAKTHUKE Ha3BaHMA «OJHOBPEMEHHBIN OTHOIIAXXHbIN KOHb-
xOBBIiT Xof» (puc. 57). B 310M XOm€e NMBLIXKYU MOCTOAHHO CKOMB3AT IIOT,
vT710M 15-20 rpafycoB K HallpaBlIeHMIO JBYOKEHUA.

Puc. 57. O0noepementviii 00HOMANHDIL KOHDKOBDLI X00

ABnasce cpeny M3BECTHBIX KOHPKOBBIX XOROB Haubo7Iee CIO>KHBIM
IO KOOPAMHALMM ABWXKEHWI, OJXHOBPEMEHHBI ORHOIIAKHBIA XOR
TeIbABNACT IOBHIIIEHHbIE TPeOOBaHUA K CKOPOCTHO-CHIOBOI MOJ-
JOTOBJIEHHOCTH, Pa3sBUTUIO PaBHOBECHA, BAfCHUIO CBOEBPEMEHHOMN
54 TaHCMPOBAHHONM U NOOYEpeNHOIl 3arpy3Koil TO NpaBoli, TO 7I€BOM
=0TIKOBON HOry. OH OTHOCUTCA K YMCITY Hanbo/nee CKOPOCTHBIX JIbDK-
#wx X0f0B. I1pu TEXHMYHOM UCTIONHEHUM TTO3BONIAET Pa3BUBATD BbICO-
£¥I0 CKOPOCTb Ha PaBHMHHBIX Y4aCTKAX, HONOTUX MIOMBEMAX M CITYCKax,
1 TaKOKe TIPM CTAPTOBOM Pasrose, o6rone CONEPHUKOB, IPY GUHNUITHOM
TCKOPEHUM.
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Honepemennuiti 08yXuiancHblil KOHbKOBbLL X00 BKTIOYAET MOBTO-
peHMe B UKIE XOfa OBYX CKOMb3ALMX KOHBKOBBIX ILArOB M JIBYX
NoIMepeMEHHbIX OTTalKuBaHuit pykamu (puc. 58). Tlo cpaBHeHUIO C
OPYTMMM KOHbKOBBIMM XOflaMM IBVOKEHMS PYK U HOT B IIOIEPEMEH-
HOM KOHBKOBOM MaKCMMaJIbHO IIPUOTMIKEHBI K €CTeCTBEHHBIM [IBUra-
TEJILHBIM [IefICTBUAM NIpY xonbbe u Oere, a TakKe K IepeIBIKEHNIO
MOIIEPEMEHHBIM IBYXIIaXXHBIM Kiaaccudeckum xopoM. IIpepmoure-
HIUe TONepeMEeHHOMY KOHBKOBOMY XOAy Ha PaBHMHHBIX yYacTKax M
HOJMOTMX TOAbeMaxX OTJAIOT IbDKHUKM ¢ HU3KOM (u3smueckoit nogro-
TOBJIEHHOCTDIO, T.K. CTPYKTypa ABM>K€HUII IO3BONAET pa3BUBaTh Hal-
60TBIIYI0 Cpeny KOHBKOBBIX XOIOB YACTOTY ABVIKEHMUIL, a MEHee MOIL-
Hble OTTa/IKMBAHMUA PyKaMM M HOraMM NOBBIIIAIOT 3KOHOMUYHOCTb
xopa. Takue nnaBHbIE M He OY€Hb MOIHBIE IBIKEHM 0COOEHHO MOA-
XOIAT ANA JIBDKHUKOB-ToOMTeneit. KBanuoumymposaHHble TBDKHUKN
Ha 3TOM penbede OTHAIOT NpeAIoYTeH e OPYrUM, 60jee CKOPOCTHBIM
KOHbKOBBIM XopaM. IlonmepeMeHHbINt KOHbBKOBBINT OHM IIPUMEHSAIOT B
OCHOBHOM Ha KPyTBHIX NOJ'beMax, IpeofoseBad UX TaK Ha3bIBaeMON
«CKONB3AIIEN eJIOYKONI».

ALBE

Puc. 58. llonepemennviii 08yxutancHviii KOHbKO08bLLL X00

Konvkosbviti x00 6e3 ommankueanus pykamu TPYUMEHAETCA s
JaZbHENINEro YBENUYEHUA YKe MOCTUTHYTONM BBICOKOI CKOPOCTHM Ha
PaBHUHHBIX Y4YacTKaX, IIOJIOTUX CITYCKaX, NpY pasroHe B OTAUYHBIX
YCTIOBMAX CKOTbXEHNS, KOT/ja MoOble TOMYKOBbIE ABMIKEHUA PYyKaMu
[AI0T TOpMO3ANIt 3P PeKT. AKTHBHbIE IENICTBIA TONIbKO HOTAMM [IPK
NOOYEPENHOM OTTaNKMBaHUY MMM 00ECIeYMBAIOT POCT CKOPOCTH.
Tynosuine nbDXHMKA MOCTOSHHO HAKIOHEHO NOJ yIaoM 35-45 rpa-
AYCOB, YTO IO3BO/ISET HAa BBICOKONM CKOPOCTM COXPaHHUTH GOJIBILIYIO
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WTOIYMBOCTD ¥ YMEHBIUUTb COINPOTUBIEHME BCTPEYHOFO IOTOKA
po3fyxa. Huskas nocajka yBenyumBaeT NpOLO/DKUTENbHOCTb aKTUB-
S0r0 OTTa/IKMBAHMA HOroi. Pykm npDKHMKA coBepmwiaioT mnbo pas-
MAICTHIE ABWOKEHMA BIlepef M Hasaj, YBeIM4MBasi CKOPOCTb M He
200YCKast CKPYYMBaHMA TYNOBUILA, 1160 IPY>KMMAIOTCA K TY/IOBUILY.
o aroMy npu3sHaKy pasnMyaloT jBa BApMaHTa XOfa: C MaXaMu u Ges
MaXOB PYKaMHu.

B KOHbKOBOM XOfle C MaXaMy PYKaMy HalKu YAEP>KMBAIOTCI Ha
BECy B MAaKCMMA/IbHO BO3MOXKHOM FOPU3OHTA/IBHOM IIO/IOXKEHUH, 065-
3aTenbHO KOMBIAMU 3a TYJIOBMILEeM. AKTHBHbIE MaXy PYKaMy BIiepew,
R Ha3aj COYEeTAIOTCA ¢ PaboTol HOT B KaXKIOM luare, Kak B OObIYHOM
x0160e un Gere (puc. 59).

B KOHBPKOBOM Xofe 6e3 MaxoB pyKaMM COTHYTbIE I€pef| TPYAbIO
PYEH IPIDKMMAIOT ITa/IKM K TY/IOBUILY, YAEPXKUBAs UX B TOPU3OHTA/Ib-
BOM IIOJIOKEHMM KONbLaMy 3a TynoBuieM. HepeiKo MX 3aXMMaloT
30:] MBILIKaMH, YTOOBI YMEHDIINTD CUITY COTIPOTUBIIEHMUA BO3LYXa.

CMmeta KOHbKOBbLX AbIHCHBIX X0008 TIPOUCXOIUT IO TeM Ke IPUIM-
FaM, UTO U KJIACCUIECKUX. MHOroUYMCIeHHble Pa3sHOBUHOCTH TIepexo-
OB C OHOTO KOHbKOBOTO XOf2 Ha 0001 Apyroit KOHbKOBBII pa3nu-
%210T [10 {BYM IIpM3HAKaM:

= KO/TNYECTBY NPOMEXYTOUHDIX CKONB3AINX KOHBPKOBBIX
1IIaroB 1Ipy nepexone - Ges IIPOMEXYTOYHBIX HIATOB,
qyepe3 OOMH UK Y€pe3 NBa;

- IIOJIOKEHUIO PYK B MOMEHT II€PEXO/ia — BIIepenu
WM €33y Ty/IOBUINA.

Kak u B knmaccuiuecKkoM CTuie, HaMMEHBIIUE IIOTEPU B CKOPO-
CTH IIpU IE€pexofie TOCTUraloTCA IIpu MCNONIb30BaAHMM MUHUMA/IBHO
PO3MOXXHOI'O KONNYeCTBA IIPOMEXYTOYHBIX ITAroB. Hpmqu B pa3nind-
HHX BHEIIHUX YCIOBUAX NPU NEPERBMIKEHMM KOHBKOBBIMU XOOAMM
qanje, 4YeM KIaCCUICCKUMMY, ONTHUMAJIbBHBIMU ABIAIOTCA «6bICprIe»
BApUAHTDI IIEPEXOOOB.

Puc. 59
- M. B 6710Ke LBETHBIX WIDOCTPALIMIA
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Ilepexod c n106020 00HOBpeMEHH020 x00a HA nonepemenHbviti
BBIIO/THSAIOT I7IaBHBIM 06pa3oM depe3 OAMH MPOMEXXYTOUHBIN CKOMb3sA-
LM IIAT C 3aepXKKOIt OFHOI pyku mubo c3amu, mubo Brnepeau. B mep-
BOM BapuaHTe, KOTOPOMY 4allle OTAAIOT NMPEANIOYTEHME, Tepei OKOH-
JaHMEM OJJHOBPEMEHHOIO TO/MYKA IAJIKAMM HaYMHAIOT JelaTh IpoMe-
XKYTOYHBI/ KOHbKOBBIT 11ar. [Ipu atom ofHa pyka (pasHOMMeHHas K
TOTIKOBOJ HOT€) 3aflep>KMUBAeTCA C3amy U, KaK IpaBUIO, 3aKaHUMBaeT
OTTa/KMBaHUe, a BTOpas JenaeT Max Boepen. lanee BHITOMHAIOT ABU-
JKeHMe, XapaKTePHOe JUIA IOMEPEMEHHOTO KOHbKOBOTO XOa.

Bropoii BapnaHT Iepexofia HpeRycCMAaTpUBaeT 3aJlePXXKy PYK B
nepefiHeM KpalfHeM IOIOKEHUM Tepe]] TOCTAHOBKOM A/IOK Ha ONopy.
Ilpu BHIMONHEHMM NPOMEXYTOYHOrO Illara OffHa PpyKa 3ajiepXuBa-
eTcA BIlepeNy U yIep>KMBaeT MajKy Ha BeCy, a BTopas (pa3sHOMMeHHas
TOTYKOBOJ HOT€) CTABUT IAIKY Ha ONOPY M BBITIOTHAET TOMYOK. 3aTeM
HAa4MHAIOT [IBJDKEHJE, CBOVMICTBEHHOE IONMEPEMEHHOMY IBYXLIaKHOMY
KOHbBKOBOMY XOJIy.

Ilepexod c_nonepemenHo20 KOHbK08020 x00a HA 00HOBpeMeHHbI
MMeeT 1O MEHbIIEH Mepe YeThIpe Pa3SHOBUAHOCTY C YYETOM MOROXKeE-
HUA PYK M KOMUYECTBA IMPOMEXYTOYHBIX CKONB3AIMX lIarop. IIpu
Tepexofie ¢ 3aJepXKKOil PYK BIIEPEAYU 4Yepe3 OfMH CKONb3AIMIMIA LIar
BO BpeMsA IIPOMEXYTOYHOro 1lara OfHa pykKa, yAepXuBaA NajlKy Ha
BeCy, 3aJlepXXMBAETCA BIEPENM, a BTOpas [ieflaeT Max Brepen. Pyku
COERNHAIOT BIIEpeqH, ¥ B CTIeAYIOUIeM KOHbKOBOM LIare MOXXHO Ha4aThb
OJHOBPEMEHHBI} OJHOIIAXHBIA MM IMONTYKOHbBKOBBIN XOf C TOMYKOM
M MaxoM pyKaMM Ha KaXX/plJi 1Iar. 3aMeTuM, 4TO AJA Mepexofa Ha
MO/TYKOHBKOBBIN XOf JO/KeH OBITh NBDKHBIN CNef, B KOTOPbIA BO
BpeMs NPOMEXYTOYHOro Illara CTaBUTCS MaxoBas Hora. [ins mepe-
XOJla Ha ONHOBPEMEHHBII IBYXIIa>KHbIA X0 TpebyeTcsa ABa IPOMEXY-
TOYHBIX CKOMb3AWUX LIara: Ha NEPBBII PYKM TAKXKe COECNMHAIOT
BIIEPENIM, & HA BTOPON BBINOMHAIT OGHOBPEMEHHBIN TOMYOK PyKaMy
(BTOpOIJ 1IAr B L{MK/Ie 3TOTO XOfa). 3aTeM CIeAYIOT ABVKEHMUs, TIPH-
Cylle IpaBO- M/IN JE€BOCTODOHHEMY BapMaHTY ONHOBPEMEHHOTO
KOHDBKOBOTO XOfia.

CoenuHenne pyk csafiy BO BpeMs NPOMEXYTOYHOTO lara Hau-
6onee ynobHo 11 Tepexofia ¢ MOIMEPEMEHHOT0 KOHBKOBOTO XOfia Ha
ONHOBpeMEHHMI AByXwaxHbA. [Ipy aTolt pasHoBUAHOCTH mepexona
B TEYEHME IMPOMEKYTOUHOrO LIara TOMYKOBaA PyKa IocCjie OKOHYaHUA
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TO/TYKA 3a/IEPXKUBAETCA C3aAy, a HAXOAAILAACA BIepey MaxoBas pyKa
menaeT OpICTPBI Max Hasafl. Pyky coeyHAIOT C3aM M M3 STOTO UCXO-
AHOTO TIONIOXKEHUA TEPEXOAAT Ha OLHOBPEMEHHBIN IBYXIIAXKHBII X071 €
OJHOBPEMEHHbIM MaXOM PYKaMM Ha IepBbIil LIar ¥ OTTATKMBaHMEM Ha
BTOPOI B IMKJIE XOfa.

Ecnu coepmuenme pyk c3afiu B TedeHye IPOMEXYTOUHOTO Iara
HCIIONIb30BaTh [/l CMEHbI IONIEPEMEHHOTO KOHBKOBOI'O Ha OJHOBpE-
MEHHble OJHOIIAXKHBIA M IOJYKOHbKOBBI/ XOABI, TO moTpebyercs u
BTOPOI IIPOMEXYTOYHbII IIAT J/IA BHIIIOJTHEHUA MaXa PyKaMy Briepe].
Tonbko mocne 3TOro MOXHO IepeiTH Ha XapaKTepHble A/ 9TUX OfHO-
BPEMEHHBIX XOJIOB [BWDKEHMSA C TOMYKOM U MaxoM PyKaMy Ha KaX[blil
KOHBKOBBIA IIIaT.

Ilepexod ¢ 00HOBpeMeHH020 OOHOWANHO20 U NONYKOHBKOB020 HA
00HOBpeMEHHVIL QBYXUIAHHBIT KOHbKOBbI X00 JIBDKHUKI HpPEeRIo-
9UTAIOT BBIIOMHATE 6e3 IPOMEXYTOYHOTO CKO/Ib3Allero mara. [Tocne
OKOHYaHMA TOMYKA IaaKaMyi U3 MOMOXKEHMs PYKM €33y yHOOHO Ha
OepBbIil CKOMb3ALIMIA 1A CAeMaTh MaX pyKaMM BIIepef, a Ha BTOpPOIl
- OJHOBPEMEHHBIN TOTIOK PYKaMH, YTO M COCTAaBJIAET LUK OFHOBpe-
MEHHOTO ABYXIIaXXHOTO XOfa.

Iepexod ¢ 00HoBpeMeHHO020 QBYXUIANCHOZO KOHDKOB020 X004 HA
00HOBPEMEHHDBIH QOHOWANHBIL U NONYKOHDKOSbI BBIIOTHAIT, Kak
NpaBMIo, U3 TONOKEHUA PyKM BIEpPEAM, T.e. IOCAE IEPBOro Liara
¢ MaxOM pyKaMy B IMK/Ie OJHOBPEMEHHOIO JBYXUIKHOTO xofa (OH
U ABTAETCA MpOoMeXyTouHbiM). Ha odepenHOI KOHDKOBBII IIAT JIBDK-
HMK JielacT OJHOBPEMEHHbI TOMYOK M 3aTeM MaX pyKaMM BIlepen
- 3TO JBUTaTe/IbHAA CTPYKTYpa CKOMb3AMIETO IIara B OfHOBPEMEHHOM
OIHOIIaKHOM M ITOTYKOHbKOBOM XOfjaX.

Ipu nepexodax 8 0dHOBpeMeHHOM 0BYXUIANHOM KOHLKOBOM XO0€
¢ NPABOCMOPOHHE20 HA Ie6OCMOPOHHUE 8apuanm u 06pamuo B Tede-
HMe IPOMEXYTOUHBIX 11aT0B MOXXHO BBINIOJIHATD TPY PasHOBUAHOCTH
IBMOKEHUM:

* TONMYOK M MaxX pyKaMmu (caMblit GbICTPbIT BAPMAHT);
* 3aIePXKKY PYK c3afyl Ty/IOBUIIA;
* 3aflep>XKy PYK BIEpeny TYTOBUIIA.

KBaJII/ICbI/II.U/IPOBaHHbIe JIBDKHUKK IIpeAIIOYUTAIOT, €CTECTBEHHO,
CKOPOCTHOI‘;I BapHaHT, BBIIO/IHAA B TC€YCHUE NPOMEXYTOUHOrO IIara
TO/MTYOK ¥ MaX pYKaMM, T.€. MEXY IIEPBbIM M BTOPbBIM 1IaromM B IUKIIE
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BCTaB/IAKT OfVH CKOMb3ANIMII IIAr OJHOBPEMEHHOTO OJHOMIAXXHOTO
X0fla, IOC/Ie KOTOPOTO NPOAO/DKAIT UATH APYTMM BapMaHTOM OTHO-
BPEMEHHOT0 ABYXIIXKHOTO XOJia.

ITepexoppl ¢ 3aiep>kKOif PyK B NPOMEXYTOYHOM Ilare SBAIOTCA
6oree 3aMeIeHHbIMM M3-3a OTCYTCTBISA TOMYKOBBIX ABJOKEHUI PYKaMu.
3afiepXKa PyK C3aaM Ty/OBMIA HAYMHAETCA IOC/Ie OKOHYAHNS OTTAIl-
KUBaHMs PYKaMM U TIPONO/KAETCA B TedeHMe BCEro MIPOMEXKYTOYHOTO
1I1ara. A B c/iefy1ollieM KOHbKOBOM Lifare HaYMHAeTCsA HOBBII LVIKJI OJTHO-
BPEMEHHOTO ABYXINaXXHOTO XOfia C aCMMMETpUel IBYXKEHNIT B IPYTYIO
cropony. IIpu nepexone c 3afiep>kKoit pyK B IlepefiHeM KpaifHeM MOJO-
JKEHUM IOC/Ie OKOHYaHMA TOMYKA PyKaMM Ha IepBblif LIar B IUKIE X01a
MaJIK¥ BBIHOCAT BIIEpe] U TTepefi TOCTAHOF KO MX Ha OTIOPY BHINIOTHAIOT
NPOMEXXYTOUHBII KOHBKOBBIIA 1I1aT, B Te4EHME KOTOPOTO PYKY OCTAIOTCA
BIlepei B 6e30MIOPHOM MOJIOXKEHMH ¥ YAEpP>KMBAIOT NMATKU HA Becy.
B crnemyiomeM ckonp3sieM LIare HpU MOCTAHOBKe IaOK HAa OMNOPY
y>Ke ApyTas HOTa OKAa3bIBAaeTCS BIEPENM B OIIOPHOM IOJIOKEHUM, YTO
CBUJIETENIBCTBYET O IepeXofie Ha HOBYIO Pa3HOBMIHOCTb OTHOBPEMeH-
HOTO ABYXIIaXXHOTO KOHBKOBOrO xofa. TakuM obpasoM, IpoMexy-
TOYHbIV 1IaT C 3a/IePXKKOIT PYK BIIepeNy BKIMHIBAETCA MEXY HePBbIM
¥ BTOPBIM 1IIarOM B HMKJIE XOJa.

Bce cnocobbl mepexofia ¢ IMpaBOCTOPOHHETO BapMaHTa Ha JI€BO-
CTOPOHHMI ¥ 06PaTHO NPUTONHMBI M JUIA PABHUHHOI PasHOBUAHOCTH
OHOBPEMEHHOTO IBYXIIaXXHOTO KOHbKOBOTO XOJa.

Hepexodvr ¢ 1106020 00HOBpeMeHHO20 KOHBKO0B020 HA _KOHDKO-
bl x00 6e3 Ommankueanus pyKamu BBIIONHSIOT, KaK IIPaBUIIO,
U3 TIONIOXEHUA PYKM c3aau 6e3 MPOMeXYTOYHBIX LIATOB, A/ 06part-
HOTO Iepexofia Hamboee 4acTO MCHOb3YIOT OfVH IIPOMEXKYTOYHBbII
CKOTIb3ALINIA 1IaT, BO BpeMs KOTOPOTO PYKM 3aHMMAIOT MOMOXKEHMUE,
XxapaKTepHOe JI/ifl Ha4yajia BYK/Ia M36paHHOTO ITOCNe CMEHbl OLHOBpe-
MEHHOTO XOfia.

CBoeBpeMeHHbII IIEpexoy C OHOTO XOfia Ha [PYTOit BO3MOX€eH IIpK
COBEpIIIEHHOM BNIafleHMM BCEMM KOHBKOBBIMM XOJaMM M MHOTOYMC-
NIEHHbIMM Pa3HOBUIHOCTAMM NepexonoB. Kputepuem apdextusnoctu
ABJIAETCA COKpallleHye OTePb B CKOPOCTU IIPU CMEHE XOfIOB.
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3.2. TexHuka nNpeogo/IeHN MOTHEMOB

Ha IogbEMAX JIbDKHMK INOMNAZaeT MOM NOIIOTHUTENBHOE 110 CpaB-
HEHMIO C PAaBHMHHbBIMM ydYaCcTKaMu BO3[ENCTBUE CUJI, KOTOpbIE TOP-
MO3AT ABIMDKCHME. Cl'IeI.U/I(bI/I‘{HbIM BHENIHUM YC/IOBUAM YHROBJIETBO-
paoT Crepywine CIoco0bl IIOABCMOB:

- TONEPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIM KIACCUYECKUM,
ONHOBPEMEHHBIMY U NTONIEPEMEHHBIM JBYXLIaXKHBIM
KOHbKOBBIMM XOJJaMM C XapaKTEPHOI J/Is IOAHEMOB
CTPYKTYPOI ABIDKEHUI;

-~  TIOIbEM «€NOYKOi» (3TO M HIDKeCIenyoIle Ha3BaHus
CItoco6oB CBsA3aHbI C BHENIHUM CXOLCTBOM PUCYHKa,
OCTaB/IAEMOTrO IbDKaMU Ha CHery);

- TIOLDEM «IIOJTYEOYKOI»;

—  HOOBbeM «JIeCEHKOM».

B xnaccuueckom cmune nonepemenHpiti 08YXUANHbIH X00 ABMA-
€TcA OCHOBHBIM CIIOCOOOM IpeomonieHus mofbeMoB. C yBenuyeHueM
KPYTH3HBI IOJ'bEMOB B CTPYKTYPe IBMMKEHMII IIPOMCXOIAT CeAyIolme
Raubo/iee CylleCTBEHHbIE U3MEHEHUA: COKpAIlaeTcs, BIUVIOTh O IOJ-
HOFO MCK/IIOYEHMA, CKOJbKEHME Ha JIbDKaX; MOBBIIIAETCA BaXHOCTb
ClLieTUIERNS JIBDK CO CHETOM; YCUIIMBaeTCA OIOpa Ha NaIKu. JIBDKHMKY-
100MTENM Ha ogbeMax okoyo 10 IPOIeHTOB 3a4acTyio IEPEXOAAT HaA
TaK Ha3bIBaeMblil CTYNAIOLIMIA 1IIar, IPY KOTOPOM CKO/IbXKeHMe Boob1e
OTCYTCTBYeT, BBIIONHAIOTCA XapaKTepHbie A1l OObIYHONM XORbObI IBU-
AKeHMs, TOAbKO Ha JIbDKaX.

ITo0vembt _KOHbKOBDIMU X00aMU UCIIONB3YIOT JBDKHMKM Pa3sHOTO
VPOBHA NOATOTOBNEHHOCTH. JIIA MX NpUMEHEHUA NOZbEMBI JOKHBI
¥MeTb LIMPUHY OKOMO 3 M M XOPOILUO YKAaTAHHOE CHEXKHOE II0JIOTHO.
O6pantaeM ocoboe BHMMaHMe Ha TO, YTO B COPEBHOBAaHMUAX, NPOBO-
ZHMBIX KIACCMYECKMM CTHIIEM, IIO'b€Mbl KOHBKOBBIMU XO[jlaMy 3aIIpe-
menbL IIpyu cBoGOFHOM CTH/IE HA HOJ'BEMAX PasHOM KPYTU3HBI UCIIONb-
3VIOT HOTyKOHBKOBBIA, OHOBPEMEHHBIE JBYXIIAKHbBIA 11 O HOUIAXKHbIiA
KOHbKOBbIE XOJIbl, a TAK)Ke IIonepeMeHHbli Xof. Ilpumenenue Toro unn
WHOTO KOHBKOBOTO XOfja Ha IOJbEMax 3aBUCUT OT GHU3UYECKOIl 1oJ-
TOTOBJICHHOCTM JIbDKHMKA, AJMHBI AUCTAHIVY, MOCTIEKOBATETbHOCTU
pacnofieKeHusA MOogbeMOB Ha JABDKHOM Tpacce, KayecTsa JIOATOTOBKM
CHEXXHOTO IIOTIOTHA.
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Ha nogbeMax B CTPyKType BBIDKEHMI KOHbKOBBIMM XOflaMM TpO-
MCXOJAT CIeRyolie Hanbosiee CylLIeCTBEHHbIE 3MEHEHNS:

- mpu 06A3aTeNbHOM COXpaHEHUM TTepHOfa CKOMBXEHNS
3aMETHO YMeHbINAeTCs /IHA K&KA0ro KOHbKOBOTO 1Iara;

—  BO3pACTaeT Yron pasBefeHys HOCKOB JIBDK B CTOPOHBI;

- 3aTpPYAHSAETCA OMHOLIEHHOE 3aBepllieH)e TOMIKA PyKaMu
M3-3a UCNIOIb30BaHUA B CBOOOIHOM cTHIE 6ojiee IIMHHbBIX
HAJIOK [0 CPaBHEHMIO € KJIACCUYECKUM,

IIodwvem «nonyenoykoti» BLITIONHAIOT CTYIAIOLIMM IIATOM C XapakK-
TEPHBIM [J11 ITOTO ABIVIKEHMS PasHOMMEHHBIM COYETaHueM paboThl
pyk u Hor. JIbDKM paclonaralorTcd, KaK B TIOMYyKOHBKOBOM XOJI€:
OfiHA ~ TI0 HATIPABJIEHUIO IBVOYKEHUA, 2 APYras — MOJ YI/IOM, Be/TMIMHA
KOTOPOTO HaAXOZMTCA B IIPAMOIL 3aBMCMMOCTY OT KPYTU3HBI IObEMa
(puc. 60, xamp 1).

«[lonyenouxoi» NBDKHMK IIpeofofieBaeT TONBEM dHallle BCETO B
YC/IOBUSAX, KOTAa CHeIUIeHUe DK CO CHEroM He IO3BONAET MATH Ha
Hapa//ieNbHBIX IBDKAX.

Iodvem «necenkoil» He NPYMEHAETCS B CIIOPTUBHO-COPEBHOBA-
TE/IbHBIX YC/IOBUAX. DTO €AMHCTBEHHO BO3MOXHBIN CIIOCO6 Ipeofio-
ieHusi O4eHb KPyThix (60see 30 IMPOLIEHTOB) MOABEMOB, KOTOPbIE He
XapaxKTepHbl I COPEBHOBATENbHBIX TPAcC, HO HepeAKM Ha IIPOry-
JIOYHO-TYPUCTMYECKUX /bDKHbIX MApHIPYTaX, B JIBDKHBIX IIOXOfJax,
nepexopax, SKCIefuIuaX.

«Jlecenka» — Hamboee JOCTYIHBIN CIIOCO6 IPEOAOTEHN KOPOTKHUX
HEBBICOKMX TIONBEMOB [/IA [ieTeil ¥ HauMHAIINX, Gu3ndecku crabo
HOATOTOB/IEHHbIX JIBDKHUKOB.

ITpu nonbeMe «ieCeHKO¥» BCTAIOT K CKIOHY 60koM. UTo6bI McKIIO-
YUTb COCKa/b3bIBaHMe, HY)KHO YIIMPATHCA B CKJIOH BEPXHUMM KaHTaMMU
nbDK. VI3 Takoro McXopHOro MHONIOXKEHMS IEPEfBUTAIOTCA BBEPX IO
CK/IOHY NIPUCTaBHBIMM 1aramy (puc. 60, kaap 2).

«JleceHKy» MCIIONB3YIOT KaK Ha MPAMBIX TTO’beMax, TakK M Ha IOTDb-
eMax HauCKOCh BIeper 1 Hasan,. IIpyu mogbeMe HAaMCKOCh BEPXHAA HOra
HeJIaeT Iar BBEpX-BIlepel MM BBepX-Hasa[ B 3aBUCHMOCTH OT 3aflaH-
HOTO HaTIpaB/IEHU.

Iloowem «enouxoti» obeClleuMBaeT HafeXXHOe CLEIUIEHUE JIBDK
CO CHETOM ¥ IOJHOLIEHHOE OTTAJIKMBaHMe M HOramu, M pykamu. Ero
MCIO/b3YIOT Ha 607lee KPYTHIX MOofgbeMax — 6oree 15 MPOLIEHTOB.
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Puc. 60. Cnocobv: nodvémos: «nonyEnouxoii» — 1,
«AeceHxo» - 2, «énouxoii» - 3
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Ilpeaucnosue

Yue6HUK TOATOTOBNEH IO Ga30BOI AucHMITINHE «/IBDKHBLIA CTIOPT»
denepanbHOrO KOMIIOHEHTA LIMK/IA CIIELMATbHBIX Auctuiume ['ocynap-
CTBEHHOTO 06Pa3soBaTENbHOTO CTaHAApTa BbICUIETO NpOdeccHOHaNDb-
HOro 06pa3soBaHysA BTOPOTO ITOKOJIEHNA [0 HATIPAaB/IEHUIO IOArOTOBKM
521900 «Pusmdeckas KynbTypa», BCeM OTPACIEBBIM CIENMATBHOCTAM
U cHeluanm3anuam.

CnopTUBHO-Ilefflaroruyeckas  JUCLMIUIMHA  «JIBDKHBI  cIOpT»
BXOIUT B 670K HayK, 06ecredMBaloOMMX 3apochl GpU3NYECKOi Kymb-
TYpbl ¥ crnopra. Kypc moruyHo B3ayMOCBA3aH IpeXfe BCEro ¢ Ipo-
(deccuoHaNmbHO-OPUEHTVPOBAaHHOM AycUMIUIMHON «Teopus u Mero-
IMKa M36PaHHOTO BUJA CIIOPTa», a TAK)KE TAKMMM SUCLUIUIMHAMM, KaK
(UBKYNBTYPHO-CIIOPTUBHOE COBEPLIEHCTBOBaHMeE, VICTOPUA M TEOPUA
¢dusideckoit KynbTypbl, aHaTOMMA, 6MOMeXaHMKa, GU3NOIOTHA, [IEHa-
TOTMKA, IICUXO/IOTUA U JIp.

B cucreme ¢usiueckoro BOCIUTAHUA NMBDKHAsA IOATOTOBKA —
HaHMOHAJIbHOE CPEACTBO IIOBBILIEHUA YPOBHA (pusmdeckoit paboTo-
CITOCOGHOCTH, 03OPOB/IEHN, 3aKA/MTMBAHMUA BCEX BO3PACTHBIX TPYIII
HacCeNIeHIsA Halllel CTPaHBbl, BK/T0Ya A MHBAaINOB. JIbIXKHaA IOATOTOBKA
BK/TI04€HA B rOCY[apCTBEHHbIE IPOTPaMMBI 110 (pU3NIECKOMY BOCIIHU-
TaHMIO 1717 001eo6pa3oBaTeNbHBIX KON, CPEAHUX CIIELMUANbHBIX Y
BBICIIMX Y4eOHBIX 3aBElEHNIA. 3aHATHUA /IBDKAMU — 00s13aTe/IbHbII pa3-
IeJ1 FOCYNapCTBEHHOM IIPOrpaMMBbl IO $1314eCKOit IOATOTOBKE BOEH-
HOCITY>KaILMX, B TOM YJICIIE CTyIIaTe/leil BOGHHBIX yueOHbIX 3aBeeH Ui
M KOMaHJHOTO cocTaBa. MaccoBoe oBnajieHMe MepegBUKEHUEM Ha
JIBDKAX ABMAETCA OCHOBOJ Pa3sBUTHA BUAOB IBIXKHOTO CIIOPTa, INTaBHAA
3ajjaya 3aHATUI KOTOPHIMU — JOCTUKEHME HAUBBICIIMX CIIOPTUBHBIX
pe3y/IbTaTOB Ha OCHOBE [IBUTaTeNbHO-(PYHKIMOHATBHOTO COBEpIIeH-
CTBOBaHNA OPTaHM3Ma CIOPTCMEHOB. COBpeMEHHBI JIBIKHBIA CIOPT
BK/IIOYAeT CEMb ONMMIIMACKUX BHUOB: JIBDKHbIE TOHKM, NIPBDKKM Ha
MbXaX C TPAaMIUIMHA, TbDKHOE ABOe6Opbe, 6MATIOH, TOPHOIBIKHBLA
cnopt, ¢pucraitn u cHoybopy. Cpeam Bcex 3MMHMX OMMMIMIACKUX
BUIOB CIIOPTa CaMBblll MaCCOBBI B Poccuy 110 KOMMYECTBY 3aHUMAIO-
IXCA U PabOTAIOLIMX C HUMM TPEHEPOB — JIBIICHbIE TOHKU.

B cooTBeTcTBUM ¢ MpOrpaMMoii M3y4eHMS AMCLMIIMHBL «JIbDK-
Hblit CTIOPT» B BHICUIMX GU3KY/IBTYPHBIX y4eOHBIX 3aBeleHUAX B HOBOM




image115.png
B mogbeMe «emouKoif» IHOMHOCTBIO OTCYTCTBYET CKONbXKEHME
nbDK. Kak ¥ B KOHbKOBBIX XOaX, HOCKM JIBDK PasBOASAT B CTOPOHBI IIOK
yrnoM ot 30 po 70 rpajiycoB, B 3aBUCMMOCTM OT KPYTM3HbI CK/IOHA.
Jns 6omee HafieKHOTO CUEIIEHNA CO CHETOM JIBIXKYM 3aKaHTOBBIBAIOT
Ha BHYTpeHHMe pebpa. Ilanku Ha omopy cTaBAT 06s3aTenbHO C3amy
MBDK. B KaXXOOM IIare TOMYKM HOTOM ¥ PYKOH MMEIOT pasHOMMEH-
HOE CodYeTaHMe, KaK B MOIEPEMEHHOM XOfe M IpK OObIMHOM Xobbe
(pmc. 60, xanp 3).

W3BecTHBI IBe PasHOBUOHOCTH IIOABEMOB «eIOYKOI»: LIaro-
Bad (3aMmefIeHHas) u npbbkKoBas (yckopeHHas). Illarosas «enouka»
BBINOJIHAETCA cTymalomuM maroM. OHa npeo6nagaeT cpemy M06M-
Te/eil BDK, I KOTOPBIX CKOPOCTHblE IIOKAa3aTely He MMEIOT CTO/b
CYILleCTBEHHOTO 3Ha4YeHNs, a OTCYTCTBUE IPOCKaNb3bIBaHUA (OTZAUM)
NBDK HA MOAbEME Y HETOPOIUIMBbIE Pa3MAILMCThIE ABDKEHNA CO3TAIOT
OTHOCHTENbHO KOM(OPTHBIE YCIOBMUA [jaXKe Ha 3aTSDKHBIX M JOCTATOYHO
KPYTBIX IO BEMaX.

[IpHUMIIMAIPHOE OTIMYME CTPYKTYPHI ABIDKEHMIT B IPBDKKO-
BOJ «e/I04YKe» IPOABIAETCS MOC/Te OKOHYAHMA OTTATKMBaHUA HOTOI,
KOT/Ia IbDKHUK, OIIUPAsACh TOMBKO HA MANKY, TEPSET KOHTAKT C JIBDXK-
Helt U NePeXOAMT B HEMPONO/DKUTENbHY0 Ge30nopHYIo (a3y nouera.
Takoro aleMeHTa HeT HM B OZHOM M3 CNMOCOGOB HepeNBIOKEHMS HA
nbDKax. BkmodeHne Qaspl moseTa B CTPYKTYPY ABVKEHUI [IO3BOJISET
YBEIMYUTH CKOPOCTD 3a CYET IIOBBILIEHMSA YACTOTHI LIArOB.

3.3. Texuuxa npoxo>KgeHUA CHYCKOB
U HEPOBHOCTEM

[TpumeHeHMe TOI MM MHOI CTOMKM CITyCKa IIPY PABHOMEPHOM pac-
npefeeHMM Macchl Tela Ha o6e JIBDKM Yepe3 LeHTP IUIOLIAfH OIOpPbI
TIO3BO/IAET COXPAaHUTh PaBHOBECHE, MCKIIOYAET ONIPOKUAbIBAHME TeNa,
obecneynBaeT ypasieHue TbDKaMI, YMEHbIIAET CUITY COLIPOTUBIEHNUS
BCTPEYHOTO IIOTOKA BO3/yXa.

B saBucumoct oOT cremeHm crubaHus HOr B Ta3o0eApeHHBIX
¥ KOJIEHHBIX CyCTaBax M yI/ia HAK/IOHA TY/IOBMIIA NPVHIMAEMBbIe JIbDK-
HMKOM IIPM CITYCKe CTOMKM YCIOBHO IOAPAsAEAIOT Ha BLICOKME, CPefi-
HME U HUSKME.
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Buicoxas cmotika xapaktepusyerca HebompmyM crubasyeM HOT
B KOJIEHHBIX CycTaBax (0ko/mo 150 rpafycoB) M HOYTH ORMHAKOBBIM
yIJIOM HaK/MOHA TY/IOBMINA ¥ roneHeit. IIpu aToM pyku omyureHsl u
HONMYCOTHYTHl B JIOKTEBBIX CYCTaBaX, KUCTYM PacHoaraloIcs 4yTb
BIIepedy KO/IeHelt, anKy 0643aTeNbHO AepXKaT KObIIaMM C3aIM TY/IO-
Buwa (puc. 61, kazp 1).

Cpeonas (ocnoenas) cmotixa obecriednBaeT HAUMEHBIIYIO CHITY
COIPOTMBIIEHNA BCTPEYHOrO IIOTOKA BO3AyXa 3a CYeT HECKONIBKO
6orbIero crubaHms HOT B KOJMEHHBIX cycraBax (oxomo 130 rpamycos)
M HaKJIOHa TY/IOBUIIA MOYTH [IapajlieNIbHO CKIOHY (puc. 61, Kaap 2).

Puc. 61. Cmoiixu cnycka: évicoxas - 1, cpednns (ocnoenan) - 2,
Hu3skas - 3
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Hapﬂ,uy ¢ OOCTHMXEHUEM OOCTATOYHO BBICOKOI CKOPOCTHU TI0JIO-
JKCHIE¢ JIBDKHUKA B cpem-xeﬁ CTOJIKe CO3JaeT yCnoBUA ONA Haubonee

TIOTHOLICHHOTO OTAbIXA HA CITyCKe IO CPAaBHEHMIO ¢ IPYTUMM Pa3HOBUT -
HOCTAMM CTOEK.

BapuaHTOM cpefHeit CTOMKY ABIAETCA CTOMKA OTHbIXA, MTPY KOTO-
POJ MIBDKHMK HECKONIBKO BBINPAMIIAET HOTM B KOJICHAX, YBEIMIUBAET
HaKJOH TY/TOBUIIA, OIIMPAeTCs MpeRIIedbaMu Ha Gefpa U IIOYTH coe-
EMHIET KUCTY PYK. Takoe MmMoNoOXKeHMe co3maeT ONaronpusATHbIE YCIO-
B [/IA CHVDKEHUA CTeIIeH) HANPs>KeHMUA MBILIL TY/IOBUILA, HOT U PYK.
Croiike OT/jpIXa OTAAIOT IPEANIOUTEHIE MHOTHE IBDKHUKHN - TI0OUTENN.

bnarogaps 3TMM JOCTOMHCTBaM CpelHASA CTOMKa NONyYMna Ha
MPaKTUKe CaMOe LIMPOKOe PaCIIPOCTPaHEHNE, YTO U II03BOJIAET CYMTATD
€€ OCHOBHOIA.

Huskas cmoiixg npeanoiaraer MpoXoXaeHne CIycka ¢ Haubo/b-
MM crubaHyueM HOT B KOJIEHHBIX CYCTaBax ¥ COXpaHEHMeM HaKIOHa
TY/MIOBMIN]A TIApa/Ule/ibHO CKMOHY. Ilanky NpIOKMMAT K TY/IOBMINY
M HANpaBJIAIOT Hasal KOMbLaMmM c3agu Tynosuiya (puc. 61, kagp 3).
Takoe non0)XeHMe TBDKHMKA Ha CKIOHE CHJIBHO YTOMJIAET MBILILBI HOT
U ABJIAETCA HEYCTONYMBBIM, UTO OrPaHMYMBaeT IPUMEHEHWE HU3KOMN
CTOVKM TIOOUTENAMMU.

K nepoenocmisim Ha CKIIOHE OTHOCAT Haubomee 4acTo BCTpeYalo-
wmecs OYTpbl, BIIAJIMHbI, BBIKATBI, BCTpeYHble CKIOHBL Ha aTux y4acr-
Kax CKJIOHa I/laBHasi 3ajia4a — 130eXXaTb nafeHus u3-3a oTepu paBHO-
Becud. JlocTuraeTcs aTo Ipex/ie BCEro BLINMPAMIIEHMEM TPaeKTOPUM
IOBVDKEHMST LEHTpa TAKECTHM MacChl Tela MbDKHUKa. Korma Hepos-
HOCTb IIOZHMMAET JIBDKHUKA, OH AO/XEH NPYUCECTb U NPUHATH HU3-
KY10 CcTOJiKy. Ec/iyt HepOBHOCTD OIIyCKaeT €ro, IbDKHUKY Haflo BCTaTh
B 60oree BbICOKYIO CTOIKY. Takoe coyeTaHMe IpMCeRaHNit Ha BbICOKMX
y4acTKaX M BRIIPAM/IEHUI — HAa HU3KUX IT03BONAET COXpPaHUTb PaBHO-
Becue (puc. 62).

Ha pa3sHBIX y4acTKax CITycKa NbDKHMK HepPeIKO BCTpeYaeTcs ¢ pes3-
KMM M3MeHEeHNEM COCTOsIHUA CHEeXXHOTO IOKpoBa. BecHoil, Hanpumep,
JKeCTKasA MOPO3Hasl IbDKHA B TE€HM jieca Ha MOJIAHE NePeXOAUT B M-
KYI0, HaTPeTYIO COMHIEeM. B MOPO3HbIil IeHb TBEPAYIO JBLKHIO MHOIAA
CMEHSET PbIXIblil CHer. B 3TUX BHEIUHMX YCTIOBMSX NPOMCXOAUT pes-
KOe CHIDKEHMEe CKOPOCTH M, YTOObI He yIacTb BIepef, IbDKHUKY Haflo
OTKJIOHUTD TYJIOBUILE HA3aZ M BbIZBUHYTDb OIHY HOTY BIIEPEL.
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Puc. 62. IIpeodonenue HeposHocmeii HA CKIOHe

3.4. Texuuka TOpMOKeHNA

Cnocobbi TOPMOXKEHMIT NPUMEHSAIOT Ha CIIYCKaX, TOPMO3AT Yalle
BCErO C He/bI0 CHIDKEHMs Pa3BUBaEMON Ha CITyCKe BHICOKOJ CKOPOCTH,
KOTOpasi Hepenko, 0COGEHHO Y MBKHUKOB- TI0OUTeNel, BbI3bIBAET CTPaxX
M 6OA3HD MafieHus:.

Jns CHIDKeHMS CKOPOCTM IIPOXOXJEHMA CIIYCKOB 4alle BCETO
MCIIONB3YIOT TOPMOXKEHME JIBDKAMM — «IDTYTOM», YIIOPOM U pexe 60Ko-
BBIM COCKaJIb3bIBaH}EM, MHOITIa TOPMOJKEHNE TIA/IKAMI U M3MEHEHMEM
CTOMKM CIYCKa, B MCKIIOYMTE/IbHBIX CUTYaLMAX — TOPMOXKEHME TIpef-
HaMepeHHBIM NaJeHMEM.

Topmosenrue ynopom (<IOMYIAYroM») BHINOMHAIOT OXHOM NBDKeN
A1 HeOONBLIOTO CHVY>XKeHUA CKOPOCTU. BHavare JIBDKHUK NIePEHOCUT
Maccy Tejla Ha MAYINYIO 110 HallpaBjieHMIO ABJOKeHMs nbDKY. [1aTky
BTOPOIl IBDKN OTBORUT B CTOPOHY, CTABMT JIBDKY TIOJ YI7TIOM Y 3aKaH-
TOBBIBaeT ee Ha BHYTpPeHHee pe6po, 4TO TOPMOSUT IPOABMKEHHUE
(pmc. 63, kagp 1). CremeHp CHIOKEHMA CKOPOCTYM 3aBMCUT OT yriaa
OTBEJleHMsI TOPMOSSAINEN JIBIKM B CTOPOHY, BEJTMYMHBI 3aKaHTOBKM 1
3arpy3Ky ee MacCoii Tera.
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Bo usbexxaHue MMOBOPOTA HOCKM JIBDK HO/DKHBI HAaXOAMTbCA Ha
onHOM ypoBHe. TOpMO)XeHMe MpeKpALaeTCs MOCTAaHOBKOM TOPMO3si-
et IBDKYM Hapalie/IbHO IPAMONAYIIEI.

Topmoserue «nnyzom» BBIITOTHAIOT 06EMMU JIBDKAMM Ha IIPAMBIX
CITYCKaX C JOCTATOYHO IVIOTHBIM CHEXKHBIM IIOKPOBOM. J17151 3TOTrO /IbDK-
HMK U3 CKOJIbXXEHUA HA apajUIeNbHBIX JIbDKaX IVIABHO Y CUMMETPUYHO
PasBOAMT IATKHM 06enx IbDK B CTOPOHDI, CTABMT JIBDKY HA BHYTPEHHHUE
pebpa, paBHOMEpPHO pacIpefieNIsfieT MacCy Tela Ha obe HOTH, Ha [OIry-
CKaf CKpelyBaHusA HOCKOB bDK (puc. 63, kagp 2). CreneHb TOpMO-
JKEeHMA, BIVIOTb B0 OCTAHOBKM, HAXONUTCS B HPAMON 3aBMCUMOCTH OT
yI7ia pasBefieHus JIbDK. TOpMOXEHME 3aKaHYMBAETCA BO3BPALEHMEM B
CKOJIb)KeHJe Ha Napa/lIe/IbHBIX TbDKAX.

Topmoscerue 60K0BbIM COCKAND3bIBAiUEM TIPUMEHAIOT Ha OY€Hb
KPYTbIX CKJIOHaX. JIBDKM CTaBAT IOIEpeK CKIOHA, YNMPasCh B HEro
BEPXHMMM KaHTaMM, KaK B OJ’beMe eceHKoii. [TocTeneHHo yMeHblIas
YTOJ1 3aKaHTOBKH (YTON MEXTY IZIOCKOCTBIO JIBDKHM ¥ CKTOHOM), BBITION-
HAIOT COCKanb3biBanue (puc. 63, kagp 3).

Topmoxerue nanxkamu UCIONb3YIOT B TeX CIy4asnX, KOTJja HET BO3-
MOXHOCTM WIM HEPALMOHAIBHO TOPMO3UTb JBDKAMU. DTOT crocob
NO3BO/AET MMIb CerKa c6aBUTb CKOPOCTb, HAaIpuMep, YToOb n3be-
JKaTh Hae3[ja Ha BIepedy MAYLIero co CHyckKa AbDKHMKA. [na Topmo-
SKEHUA TA/IKA SHEPIUYHO IPIDKUMAIOT K CHETY, 00A3aTE/IbHO YAEpXH-
Bas MX KONbLiaMM (TallkaMu, CerMeHTaMM) Hasay M 6/IMKe K Ty/TOBULLY
(puc. 63, kagp 4). 2P dekT TOpMO>KEHUA 3aBUCUT OT BETMINHBI U IIPO-
TOIDKUTENBHOCTU iaBleHus Ha nanku. C OTppIBOM MX OT CHera TOpMO-
3sitee feficTBMe 3aKaHINBAETCH.

BOo3MOXXHO mOpMONeHUe USMEHEHUeM CHMOUKU chycka 3a cueT
UCNO/Ib30BaHUA TOPMO3siLero a¢deKTa CUIbI CONPOTHBIIEHNA BCTPeY-
HOT'O TIOTOKa BO3Ayxa. UToOB! mpenHaMepeHHO c6aBUTb CKOPOCTb Ha
CcHycKe, HallpiMep Iepef; TOBOPOTOM I YToObI M36eXXaTb Haesa Ha
BIIEpeNy MAYLLEro JIbDKHUKA, NIPUHMMAIOT BBICOKYIO CTOMKY CITyCKa,
MHOTA la)Ke C Pa3BefeHMeM PYK B CTOPOHBIL.

Topmoxcerue ynpasnsemuim nadeHuem OIPABIaHHO TONMBKO KaK
KpaifHss Mepa 3KCTPeHHOI OCTAHOBKM Ha CIIyCKE IIPM BHE3AaNHO BO3-
HMKIIeM Iepel IbDKHUKOM IIPeNATCTBUM, KOTZIa BO3HMKaeT Heobxomn-
MOCTb pe3KO 3aTOPMO3HUTDb MK JasKe OcTaHOBUTbCA. [lageHne fomxno
6bITb yrpasiaseMbiM. YToObl M36GexaTb pasBOpOTa WM IIEPeBOPOTa
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Puc. 63. Topmoncenue noiwcamu: ynopom — 1, «nayzom» - 2,
6oxosvim cockanv3vieanuem — 3; mopmoxcenue nanxamu - 4

MIBDKHMKA, 4TO 3a4aCTyI0 IPUBOAUT K TPaBMaM, HeOOXOIMMO IIPHCECTb,
KaK MO>KHO GBICTpee IOCTaBUTD JILDKM IIONEPeK CKIOHA, TANKM KPENKO
3aKaTh B PyKax M 00s13aTeNbHO JepKaTb IUTHIPSIMY Ha3af, 4TOGbI He
HAaTKHyTbCA Ha HuX. CaMoe GesomacHoe - mageHue HaGok. BcraBatp
HaJl0 TONbKO IIOC/Te OCTaHOBKM. Jlexka Ha 6OKy, Iapa/uleNibHO COemy-
HAIOT JIbDKM, PAcIIO/IaraioT X IOIepeK CKIOHA M MOATAIMBAIOT K TY/IO-
suiy. ITpu BcTaBaHuM aKTUBHO MCIONB3YIOT ONOPY Ha MANKM.
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3.5. IloBOpOTHI B ABIDKEHUM M HA MECTE

Crnioco6b1 MOBOPOTOB KIAaCCUPUIMPYIOT Ha IIOBOPOTHI Ha MECTE M
B fiBIOKeHMH. [I0BOPOTHI B IBYOKEHNY UCNOB3YIOT HA BCEX Pa3sHOBMJ-
HOCTAX penbeda: paBHUHE, CITYCKe, peXe Ha mogbeMax. s u3MeHe-
HMsA HaNpaB/ieHMs JBVOKEHUA Ha PaBHMHHBIX YYaCTKaxX MCIOIb3YIOT
NpPeMMYIIECTBEHHO IIOBOPOT nepecTynaHueM. I[Ipu npoxoxmeHun
MOBOPOTOB Ha CITYCKaX HapARYy C U3MEHEHMEM HaIpaB/ieHWs [BIKe-
HUS IVIaBHas 3aJja4ya TbDKHUKA — COXPAHUTh PaBHOBECHE U YCTOMYNBOE
Tno/1oxeHue 6e3 3aMeTHBIX IIOTEPh CKOPOCTH, 2 ellle /ydlie — YBeTUIH-
Baf ee. B 3aBUCMMOCTH OT KPyTH3HBI CKJIOHA, YT7Ia IOBOPOTA, CKOPOCTH
nepeBYKEHNA M COCTOAHMA CHEXHOTO TMOKpOBa Hamboree 4acTo Ha
CITyCKe MCIIONB3YIOT IIOBOPOTHI IIEPECTYNIaHUEM, YIIOPOM, TUIYTOM M Ha
MapaTeNIbHBIX JIbDKAX.

Ilosopom 6 deuncenuu nepecmynariuem TPUMEHSIOT KaK Ha paB-
HMHHBIX YYaCTKaX, TaK ¥ Ha crmyckax. OH saBnsercs cambM 3¢dexTns-
HBIM 611arofiaps OTCYTCTBMIO Y IOBOPOTE TOPMOXKEHMS, a IIPU IHEP-
TMYHBIX OTTaIKMBaHUAX BO3MOXKHO M yBe/IMYeHMe CKOPOCTH.

IToBOpOT BLINOMHAIOT MEpeCTYNaHMEM KOHBKOBBHIMM IATaMM
B HaIllPaBJIECHMY HOBOPOTA 32 CYET MOUIHBIX OTTA/IKMBAHUI BHEIIHEH
nboKedt (puc. 64). [Ing yBenudeHUs CKOPOCTH NPU SHEPTUYHOM OTTAJI-
KMBAaHMM BHEIIHEHA JIbDKe# BBINOMHAIOT OJHOBPEMEHHBIA TOMYOK
nankamu. OcobeHHo 3¢¢exTUBEeH Takoil BapMaHT MOBOPOTa NPH
BBICOKOJ CKOPOCTHM IPOXOKAEHUS PABHMHHBIX YYaCTKOB M OTAOTMX
CIYCKOB.

Iosopom & dsunenuu «nayzoM» UCTIONB3YIOT Ha KPYTHIX CK/IOHAX
€ [OCTATOYHO MIMPOKUM ¥ IIOTHBIM CHEXXHBIM 1omotHoM. OH conpo-
BOX/IA€TCA CaMbIM¥ GONBITMMMY IIO CPABHEHMIO C APYTUMM CIIOCOGAMHU
IIOBOPOTOB IOTEPAMM CKOPOCTH, IIO3TOMY B CIIOPTMBHOM NpPaKTHKe
C POCTOM KBaMM(UKALMM JTBDKHUKOB YHE/TbHBIA BeC €ro mpuMeHe-
HMA yMeHbInaeTcs. BmecTe ¢ TeM, sSHaunTeNbHOE CHUXXEHHE CKOPOCTH
TIpY TIOBOPOTE «ITYTOM» SIBJIAETCS JOCTOMHCTBOM IIPH MCIONb30Ba-
HUM DK B (PU3KY/IbTYPHO-03OPOBUTENBHBIX LENAX, T.K. IO3BOAAET
JBDKHMKY 6€3603HEHHO BBLINOMHATH HOBOPOTHI Aa)ke Ha KPYTHIX
crycKax.

[ToBOpOT «IIyroM» BBIMOMHAIOT M3 IIONOXEHUA «TOPMOXKeE-
Hue mryrom». He oTppiBas IBDKYM OT ONOPBI, TBDXHMK MOCTENEHHO
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Puc. 64. Ilosopom 6 dswiceruu nepecnynaruem

3arpy><aeT Maccoi Te/la Hapy>KHYIO B IIOBOPOTE JIBDKY, BBIBMAIacT
ee HEMHOTO BIEpeJ M 3a CYET YBENMYEHMA JABIECHMA HA ITY JIBDKY
M3MEHsET HalpaBIeHue ABVKeHWs. Ecnu Ha crmycke Hajio cenath iBa
IIOBOPOTa B Pa3Hbie CTOPOHBI, HAIIPMMEp HAIlpaBo, a 3aTeM HAJIEBO, TO
BBIIBUTAIOT BIIEPE/] M 3arPY>KalOT MacCoii Te/la BHaYaJle IEBY 0, a 3aTeM
HPaBYI0 NbDKY, T.€. BCEIAa NBDKY, IPOTUBONONOKHYIO HallpaBIeHUIO
noBopota (puc. 65).

Ilosopom 6 dsuxcenuu ynopom («IOMYIUIyTOM») MCHONB3YIOT Ha
CITyCKax NPy KOCTYMXXEHMM HOCTaTOYHO BbICOKOWM CKOpOCTHM. BHemHss
B IOBOPOTE /IbDKA 3aHMMAET MONOXKEHME, XapaKTePHOE IS «TOPMOXe-
HUA YNIOPOM», T.€. IATOYHYIO 4acTb /IbDKM CTAaBAT IIOZ YI/IOM, 3aKaH-
TOBBIBAIOT, C/IETKA 3aTPYXAI0T MacCoil Tella ¥ 00A3aTe/IbHO BbIABUTAIOT
HeMHoro Brepep (puc. 66). KpyTusHna moBopoTra 3aBUCHT OT yIJIa 3aKaH-
TOBKM ¥ OTBEJIcHUA B CTOPOHY BHEIIHEl JIBDKY, CTENICHH BbIABIOKEHUS
BIEDE]], ¥ 3arPy3KM €e Maccoit TeNa.
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Puc. 65. ITosopom 6 deunceruu «nay2om»
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Puc. 66. Ilosopom 6 deuscenuu ynopom («<nomynmy2om»)

Ilosopom na napannenvhvix avixax MMeeT JBe PasHOBUIHOCTM.
Ha Bupa)kax ¢ Xopoulo Mpope3aHHON M HaKaTaHHOM JbDKHeN! nid
[IOBOPOTA 110 HANPaBJIEHMIO IBDKHOTO Clefia HeOOXOAMMO 3arpys3uTh
9aCThIO MAacChl Te/la BHYTPEHHIO B IOBOPOTE JIBIXKY, a TAK)Ke HaKJ/Io-
HUTD TY/IOBMUIE BHYTPb IOBOPOTA TeM Kpyde, 4eM 60/Ibile CKOPOCTb U
MeHble paanyc. BrICTpoe BHITIONHEHME STUX IBUTATENbHbBIX AEHCTBUNA
no3BosAeT M36exarb CHOCA JIBDKHMKA C JIBDKHOTO C/Iefia B CTOPOHY,
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y4eOHMKe PaCKpbITHl UCTOPYS, O0Ifas XapaKTepUCTHUKA, TIEPCIEKTUBbI
¥ TEHJEHUMM Pa3BUTHMA BCEX OAMMIMIACKMX BUOB JIBDKHOTO CTIOPTa
(rnaBa 1), Tpe6oBaHusA K MHBEHTAPIO, OAEXE, OOYBY TbDKHUKA M CIie-
nuduKa NOATOTOBKM JIbDK (I71aBa 2), OCHOBBI TEXHUKY JIbDKHUKA-TOH-
muka (rnasa 3), MeTofMka 06y4eHss MHOTOYMCIIEHHBIM CIIoco0aM repe-
ABIDKEHMA Ha JIbDKaxX (T71aBa 4), 06111e 3aKOHOMEPHOCTH MHOTO/IETHEN
HO/ICOTOBKY JTBDKHUKOB-TOHIMKOB (rnaBa 5). ComepxaHue I1aBbl 6
~ MCIIO/B30BaHMe 3aHATUI JIbDKAMH B 03[0POBIEHNY [IOIIKONBHUKOB,
ILIKO/IBHUKOB, CTYEHYECKOM MOJIOAIeXKH, BoeHHoCTyXamux. Ciofia xe
BIIEPBble BK/IIOYEH MaTepHa 06 UCIOMTb30BaHUY JILDK [UIA YKPET/IeHUs
3[OPOBbsA, CYACTIMBOTO JONTONETHUA M COLVANbHONM ajjanmTaruy CTap-
IIero MOKO/IEHUs!, MHBAIM/OB IO C/TYXY, 3PEHUIO0, ONIOPHO-JIBUIaTe b~
HOMY alnapary, YMCTBEHHOMY PasBUTHIO. B I7aBe 7 M3/0XKeHDbI 0CO-
6eHHOCTH OPTaHM3ALMM U IPOBEAEHNUSA CIIOPTUBHO-O3OPOBUTEIbHBIX
COCTA3aHMIA Ha JIbDKaX.

MupoBass NpaKkTMKa ITOArOTOBKM CIELMANNCTOB, MHOTOIETHUI
JIMYHBIA ONBIT ABTOPOB yOEXXA0T B TOM, YTO HaubONIbIIIME TPYRHOCTH
1 00Y4AIOLUMXCS NPELCTABIAET He OCBOEHIE TEOPETUIECKUX M METO-
ANMYECKNX 3HaHWM, a MPUMEHEHME UX B IPAKTUYECKOIT AeATeNbHOCTH,
T.e. OBJIajieHNe B mpolecce obydeHUs NPodecCHOHANTbHbIMU YMEHM-
AMM Y HABBIKAM¥ IEpPeBOA TEOPETHYECKIX 3HAHMI Ha A3BIK PeabHOM
npaktuku. [lamarys 06 3TOM, OTIMYINTENIHHON OCOOEHHOCTHIO HOBOTO
y4e6HuKa ABNAETCA Ipeobnafanme BOCTpe6OBaHHOTO IPAKTUKON y4eb-
Horo matepuara. IIpu ero or6ope aBTOpbl pyKOBOJICTBOBA/IUCh TEM, ITO
3afiaya mo6oro o6pasoBaTeIBHOTO yupexeHus, Tem 6omee Bysa, 0CO-
6€HHO ecTM 3TO KacaeTcsa NpodUIMPYIOLIMX AUCLIMIUIMH, COKPATUTD, a
elle Ty4iie BOOOLIE MCKIIOYUTD GecrionesHble, TyCTble 3HaHMA. TakoM
npuHUmn oT6opa yue6HOro MaTepyana 0CO6eHHO BaXKeH 7 BBIITyCKa-
omyx Kadeap, AMCUMIUIMHAMYA KOTOPBIX CTYAEHTBHl QU3KYNAbTYPHBIX
By30B OBJ/IafieBalOT B TIEPMOJ| OT HOCTYIUIEHMSA M Ji0 BbIIyCKa. Takoi
HoAXox K GOPMMPOBAHMIO COTIEPXKAHMA ydeOHMKa TT03BONIWIT 3aKaHYM-
BaTb KOKAYIO [7IaBY KOHTPOIbHO-TECTOBbIMM 3aJAHNAMU U BOIIPOCAMU
«[TpoBepb cebs». Becero moprorosneHo 431 3amanue/BONpOC, ¥ Ha Kax-
JbLI M3 HUX IPeR/IONKeHO 3-4 BapMaHTa OTBETOB, OJIMH U3 KOTOPbIX Npa-
BWIbHBIA. [ CAMOIIPOBEPKM M CAMOKOHTPO/A B «IIpUAOKeHNM» YKa-
3aHa GykBa MpaBWIbHOTO OTBeTa Ha Kaxoe safanue/Bonpoc. Hapangy
C 9TUM KOHTPONBHO-TECTOBBII MaTepuan obecrednBaeT 3HaYMTENbHOE
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HIPOTUBOMONOXKHYIO MoBOpoTy. KBamuduumpoBaHHble TBDKHUKYM Ha
XOpOLIO YKATAHHOM CHEXHOM MOJIOTHE MCIIOIb3YIOT TOPHOMBDKHYIO
TEXHMKY IOBOPOTa Ha Napajile/ibHbIX JIbDKaX, OCHOBHBIMM 3/IEMEH-
TaMy KOTOPOU SBIAKTCA BPAUIAIOIIMII MMITYIbC, PasTpPy3Ka JIbDK,
HAaK/IOH TY/TOBMIIA BHYTpPb IOBOPOTA ¥ 3aTeM BIepef,.

Hapapy c noBopoTamMu B ABUXXEHUH Y CTOSIILETO HA IBDKHOM Tpacce
NBDKHMKA HEPEKO BO3HMKAET HEOOXOMMMOCTD CHENATH IOBOPOT Ha
mecTe. C 3TOif LieIbIo Yallle APYTMX MCIONb3YIOT Ba OCHOBHBIX CIIO-
coba - MOBOPOT NMepecTyMaHWeM HallPaBO WM HAJIEBO BOKPYT IATOK
JIBDK ¥ [IOBOPOT KPYrOM MaXoM JIeBoii/ImpaBoil nbbkeit. [Jpyrue pas-
HOBMIHOCTY IIOBOPOTOB Ha MecTe — IepecTylaHueM BOKPYT HOCKOB
JIBDX, MaXOM 4Yepe3 JIBDKY BIEpes U Ha3af, IPbXKoM (C ormopoit u 6e3
OIIOPHI Ha AJIKY) — IPUMEHAIOT B OCHOBHOM Ji/Isl OB/Iai€HU S IBIKaMMU
KaK COOPTUBHBIM CHapATOM.

IIpu noBopoTE NEpecTynanueM BOKPYT NATOK JIBDK MATOYHASA YacTh
0CTaeTCsA Ha MECTe, a HOCOK JILDKYM IPUITOFHMMAIOT, OTBOAAT B CTOPOHY
M BBIIOMHAKIT IpUCTaBHble Wary. Ha xaxpsli mar nepecraBnfioT U
JIBDKHBIE MTAJIKY, UCIIONIb3YA OGHOMMEHHOE COYETaHUEe MAaXOB M TOTYKOB
Horamyu 1 pykamu (puc. 67).

Puc. 67. Ilosopom na mecme nepecmynaruem 60Kpyz nAMOK Aviik

Hna nosopora Ha MecTe MaxoM, HallpuMep JIeBOM JIbLKeI1, Hepe-
CTaB/IAA ONHOMMEHHOMY (/IeByI0) IaJKy Ha3aj 3a MATOYHYK YacTb
NPaBOit JILDKM, CO3JAIOT YCTOYMBYIO Omopy Ha obe mamku. 3arpy-
3UB MacCoit Te/la MpaByio (OIIOPHYIO) HOTY, AeNAl0T /IEBOI HOIOit Max
BIIEPEA-BBEPX, IOAHUMAA HOCOK JbDKM. CllellaB pasBOpOT JBDKM Ha
180 rpapiycoB, CTaBAT ee Ha ONOPY B POTMBOMNO/IOKHOM HallpaBleHUM
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M TIepeHOCAT Ha 3TY JIBIKY Maccy Tena (puc. 68, xagp 4). 3aTeM TakuM
)K€ MaXOBBIM [BIDKEHMEM ¢ pasBOpoTOM Ha 180 rpajycop IpaByo
JIBDKY BMECTE C [IPaBOJl Ma/IKOIl MPUCTABIAIOT IapalIeNIbHO K JIeBOit
nbuKe (puc. 68, Kagp 5).

Puc. 68. Ilosopom na mecme maxom y1esoii nvixceil

OBHaI{eTb MHOTOYMC/IEHHBIMM KNAaCCUYECKMMU UM KOHBKOBBIMU
JIBDXKHBIMM XOJaMM, BKIOYaA IEPexXofbl ¢ OJHOro Xoja Ha upyroﬁ,
a TaKxKe crocobamu IIOABEMOB, CIIyCKOB, IIOBOPOTOB, TOpMO)KCHI/Ii[,
IIpEeORONECHNA HepOBHOCTeI';I MOTYT BCE€ >XKenawliue, HE3aBUCUMO OT
BO3pacTa, 1ona, YPOBHA IIOATOTOBJICHHOCTU M CTENICHNU )IBMFaTeHbHOﬁ
OZApEHHOCTH.
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3.6. KOHTpO/IbHO-TECTOBbIE 3a7aHNUA/BONPOCHI
«IIpoBepb cebs1»
(6yxea npasunvrozo omeema yxasana s Ilpunomenuu)

1. Hepequcmﬂe OCHOBHbIE CIIOCO6BI IEpEABIIKEHNA Ha JIbDKaX:
a) KJTaCCUMYeCKMit U KOHbKOBBIN CTUIN TNEpENBMIKEHNA;

6) IbDKHBIE XOMBI, CTOMKM CIIYCKOB, CTIOCOOBI IIOIbEMOB,
TOPMO>X€HMIA, IOBOPOTOB, IIPEOONEHNS HEPOBHOCTEIA;

B) IIepeXOJbl C OHOTO JIbDKHOTO XOfa Ha APYTOM, CTOMKM
CITYCKOB, CITOCOOBI MOBEMOB.

2. Bbmenm‘e IIpU3HAK, IO KOTOPOMY OQHOBPEMEHHbDIE JIBDKHbIE XO[bI
OT/IMYAIOT OT MONEPEMEHHDbIX:

a) mo paboTe pyKk B MOMEHT OTTa/IKVBAHMS;
6) 1o paboTe HOT B MOMEHT OTTANIKMBAaHMS;

B) 10 paboTe TY/IOBMIIa B MOMEHT OTTA/IKUBAHUA.

3. Kak wraccuuimpyioT nbDKHbIE XOIbI HO KOMMYECTBY CKOJb3SAIIMX
1IaroB B ITUKIe?

a) KOMOMHMPOBaHHbIE, TPEXMIAKHBIE;
6) omHOBpeMeHHbI€, TIONEPEMEHHBIE;

B) GeciraxkHble, OFHOMIAXKHbIE, ABYXILAKHEIE,
YeThIPeXIIaXKHBIE.

4. HazoBuTe OZHOBpEMEHHbIE KJIACCUYECKIE NIbDKHBIE XOJIbl:
a) 6eCIaXHbI, JBYXIIAKHBIN, YeThIPeX1IaKHbIIL;
6) 6ecitiaX}HblIi, OXHOIIAKHBINA, [BYXILAXHBII;

B) OIHOILXHbBIN, JIBYXIIAXHBIN, TPeXIaKHbIN.

5. Kak Ha3bIBaloTCs HOIepeMeHHbIE KITACCHYEeCKMEe XObI?
a) 6ecIIaXXHbIN, OHOUIAKHBIIL;
6) oHOMMEHHDBII, Pa3HOMMEHHBIN;

B) ABYXIIQXXHBIA, YeTIPEXIITKHBI.
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6. CocraBbTe nepevyeHb OHOBPEMEHHBIX KOHbKOBBIX IbDKHBIX XO/{OB:
a) 6eCIIa>XHBI, ABYXIIAKHbIN, TPEXITKHbII;
6) YeThIpeXIIaXKHBIN, ABYXLIAXHbII, OfHOIIAXHBII;
B) OJJHOIIAXKHBIA, IBYXIIaXKHBIN, OTyKOHbKOBbIM.

7. HasoBuTe HollepeMeHHbIe KOHBKOBBIE JIBDKHbIE XOAbL:
a) ABYXINaXKHBI;
6) oRHOLIKHDIN, TPEXIIAXKHBIIL;

B) 6eCIIaXkHblit, OMHOIIAXHBII.

8. KakoBpl OCHOBHBIE OTIMYMA OTTAIKMBAHMA HOrOi B KOHBKOBBIX
xomax?

a) OTTAJIKUBAaHMUE MPOMCXOAUT 110 HAaNPaBAECHUIO NBVOKCHUA
B MOMEHT OCTaHOBKM NbDKH;

6) OTTa/IKMBaHME IPOVICXOANT I10 HATIPAB/IEHUIO IBVOKEHUSA
6€3 OCTAaHOBKY JIBDKM;

B) OTTaNKMBAHMeE IPOUCXOAMT IIOF, YIIOM (0 45 rpagycos)
K HAIIpaBJEHMUIO ABVKEHUSA NIOABIVDKHOM, CKOMb3AIEN TBDKU.

9. Ilepeuncnure OCHOBHbIE CIIOCOOBI NEPEABIKEHUA B IIOABEMBI pas-
HOW KPYTU3HBI:

a) CKONMb3ALIMM LIarOM, KOMOMHMPOBAHHBIM XOJIOM;
6) ILDKHBIMM XOKAMM, «TOTYEN0YKOi», «ENOYKOI», «IECEHKOV;
B) CKOMb3AIMM U CTYTIAIOLMM ILIaramu, 6erom.

10. Kax HasbIBaloTCA CTOMKM CIYCKOB CO CK/IOHA?
a) BbICOKas, CpefHAA, HU3Kas;
6) ¢ BbIIPAMIEHHBIMM HOTaMM U B IIONYTIPUCENE;

B) DIy6OKas, HU3Kas, MpAMas.

11. Ykakute crioco6bi IOBOPOTOB B ABMXKEHUM:
a) YIIOpOM, H&>KMMOM, Pa3sBOPOTOM, MPbDKKOM;

6) mepectynaHueM, YIIOPOM, «IUIyTOM», Ha TIAPA/IENIbHBIX
JIBDKAX;

B) HPbDKKOM, MaXOM, COCKa/Ib3bIBaHUEM.

127




image129.png
12. HazoBuTe OCHOBHBIE CITOCOOB! MOBOPOTOB HA MECTE:
a) nepecTynmaHueM, MaxoM;
6) cTynaomuMm mwaroM, 6pOCKOM, COCKa/Ib3bIBaHNEM;

B) «€JIOYKOM», «IOMYeNIOYKOM», «JIECEHKOM».

13. CocraBbTe nepedeHb cnoco60B TOPMOXKEHMUA:
a) MaxoM, IiepecTynaHueM, HOKMMOM;

6) cockab3bIBaHMEM, KAHTOBAHMEM JIBDK, Pa3sMaXvBaHUeEM
MaTKaMu;

B) «IUTyTOM», YIIOPOM, 60KOBBIM COCKa/Ib3bIBAHMEM,
M3MEHEHMEM CTOMKH CITyCKa, Ta/IKaMM, YIIpaBAAEMbIM
nafieHueM.

14. B 4eM COCTOMT NMpPUHIMIMAIbHAA OCOGEHHOCTb TEXHUKH MPEORO-
NIeHUA HEPOBHOCTEM Ha CK/IOHe?

a) B BHINPAM/IECHUM TPACKTOPUY ABMIKEHUS HEHTPA TAXKECTU
Macchl Te/Ia IBDKHUKA OTHOCUTENBHO CKIOHA ITyTeM
M3MEHEHMS CTOMKM CIIyCKa, T.e. Ha OyTpe IIpUCECTD,

BO BIIaJj1iHe IIPUBCTATh;

6) B MOBTOPEHNM TPAEKTOPMM [BMIKEHMS LIEHTPa TKECTH
MaccChl Tela IbBDKHMKA OTHOCHTEIbHO HEPOBHOCTE Ha CK/IOHE
MyTeM U3MEHEHUA CTOMKM CITyCKa, T.e. Ha 6yTpe IPUBCTaTD,
BO BNaJIMHE IPUCECTD;

B) B BEI6OPe crioco6a IoBopoTa yist 06'be3fa BCTPEYaIOLIMXCA
HEPOBHOCTEN HA CKJICHE.

15. Kakue cnoco6bl nepeABIDKEHMs 3allpelieHbl B KIaCCHYECKOM
crune?

a) Bce KOHBKOBBbI€E JIbDKHbIE XOZbI;
6) TONMbKO moNepeMeHHbIN FBYXIIAXHbIA KOHbKOBBIi XOZ;

B) 3aNpeNjeHHBIX COCOO0B ITepeiBIKEHMA HeT.
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16. Iepeuncanre ciocobbl nepenBINKEHNA, KOTOPble paspelleHb Ipu
cBobORHOM CTHIIE:

a) TONMbKO KOHbKOBBIE JILDKHBIE XOfbI;
6) Bce cIocOOBI MEpeBIDKEHMA Ha JIbDKAX;

B) TOJIDKO KJIaCCHMYIECKHE JIBIDKHBIC XOIbl.
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I'nasa 4.

Meroauxa o6ygeHus cnocob6am
HepeBIDKEHNA Ha TbDKAX

Meronuka oby4eHns - 3TO CUCTeMa mepefady 3HAHMHM, YMEHMI,
HABBIKOB B TEXHUKE CHOCOOOB NepeNBIDKEHNA Ha JIBDKaX M MX COBep-
HICHCTBOBAHMA B Pa3/IMIHBIX YCAOBHAX.

4.1. dTanbl 06yYeHUA

B npomecce ¢opmmpoBanua mo6Oro ABUTaTENbHOTO HaBbIKA
YC/IOBHO BbIRENAI0T TP (pasbl (3Tamna o6yueHns):

1) obpasoBaHue HaBbIKa,
2) saKpeIUieHMe HaBbIKa,
3) coBepllIEHCTBOBaHME HABBIKA.

OTuM ¢dasaM COOTBETCTBYIOT TPM B3aMMOCBA3aHHBIX 3JTama
obydyeHNMs IBMXEHUAM, M B YACTHOCTH CHOCOGAM MepefBUXEHUs
Ha NIbDKaX.

Ha nepsom smane obyuenus — o6pasosanue Hasbika — OCyIIECT-
B/IAETCA IE€PBOHAYa/IbHOE OBJaficHME MbDKAaMM M MalKaMU Kak
MHBEHTAapEM, OCBOEHME C HEOOBIYHON CHEXHOM cpenoit, dopMupy-
eTcs obllee mpefcrasBieHne 06 M3yyaemoM psmxeHuu. Jns atoro
3Tana XapaKTepHH Ype3MepHas CKOBAaHHOCTb, HECOITaCOBAHHOCTb,
HANPSYKEHHOCTD ABMIKEHNH, KOTOPBbIE TPYAHbI AN 3aHMMAIOUIMXCA.
[TosToMy Heob6xomMMO CO3TaTh CaMble 6/IaArONPUATHBIE YCIOBUA ANA
06yyeHnus, IpOBONUTH 3aHATHA Ha XOPOLIO TOATOTOB/IEHHbIX y4e6-
HBIX TIIOINAfiKaX U cKnoHax. Hapany c BbipaboTKojt «4yBCTBa /bLXK U
CHera» 37eCb MPOUCXONMT OCBOEHME OCHOBHOTO MEXaHM3Ma B CTPYK-
Type u3ydaeMoro cmocoba mepepBiKeHMs Ha nbDKax. [lns ycnews-
HOTO pellleHUA 3TMX I/IaBHbIX JBUTaTeNIbHBIX 3afjay MePBOCTENEHHOE
3HauYeHMEe MMEIOT KayeCTBEHHBI IIOKa3, T'PaMOTHOE OOGDBACHEHMe,
ob6sA3aTeNIbHOE MCIIPAB/IEHUE TPYOBIX OUIMOOK, MCKaXAIOLIMX OCHOB-
HYIO CTPYKTYPY ABHIKEHUR.
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Ha 8mMopom 3mane o6yueuu}1 — 3akpenneHue Haévika — IIPOMUC-

XORMT yTOUHEHME S/IEMEHTOB, CBA30K, O0LIel KOOPAMHALMYI PabOThI
PYK, HOT, TYJIOBMIA B M3y4aeMoM ciiocobe mnepefByKeHusA. ITOT
3Tall 3HAYMTENBHO IPOAOKMUTENbHee IepBoro. s OTTayMBaHuUA
TEXHMKM IIOCTEIIEHHO YC/IOXHAIT YCIOBUS INPOBENEHMUS 3aHATHIL.
BaxxHO HayuMTb 3aHMMAIOLIMXCSA aHAJIM3UPOBATb CBOM ABUMIKEHUS U
BBIABAATH OMIMOKY, RO6UTHCA 6ojiee OCOSHAHHOTO BHIITONTHEHMA KaK
OT/IEeNIbHBIX 37IEMEHTOB, TaK U crocoba B nemoM. ONTUMaIbHOE KOMU-
9eCTBO HOBOT'O MaTepMaa B OJ[HOM 3aHATUYM ~ He 6oJiee ABYX CTOCO-
60B nepenBIO>KEHM U3 Pa3HBIX rpyni. HampyuMep, OfMH NBDKHBIIN X0
¥ ofiuH cioco6 Topmoxkenust. [pudem, mpucTymas K M3y YE€HNIO HOBOTO
IBVDKEHN, HaZlo YOeAUThCS B IPOYHOCTHM M IPABMILHOCTH 3aKpele-
HUA NPeNBIAYILEro.

Tpemuti s3man 00yveHUs ~ COBEPUIEHCIMBOBAHUE HABLIKA ~ CAMBIIt
Ipono/BKUTENbHbIA. COBEpPIIEHCTBOBAHME L[ENOCTHOTO [BUTATENIBHOTO
HABBIKA OCYLIECTB/IAETCA B CaMbIX Pa3sHOOGPasHbIX IPUPORHBIX YCO-
BUAX, BK/IIOYAsA, €CTECTBEHHO, M HeGIaronpusTHBIE, YTO MO3BO/SAET
HOBBIIIATH YCTOWYMBOCTD HaBbIKA K 3a4aCTYI0 MEHSIOLIMMCS IIOTOSHBIM
¢aktopam. [loBeneHye HaBbIKa O aBTOMATU3Ma, PasBUTUE YCTONUM-
BOT'O [UHAMMYECKOTO CT€PEOTHMIIA BHELIHE IPOSBNAETCA B PallOHAb-
HOM BbIOOpe crocoba IepenBiKeHMs Ha /IBDKAX, COOTBETCTBYIOIETO
penbedy TPAcChl, COCTOSHUIO CHEXXHOTO MOKPOBA, OATOTOBIEHHOCTH
JIBDKHM /IS KTACCHYECKOTO CTU/IA M /IBDKHOT'O IOJIOTHA [T KOHBKOBBIX
XOfIOB, T.€. B TIOBBIIIEHNY SKOHOMMYHOCTH JABIOKeHMit. B cieunduye-
CKMX JJIA JIDKHMKA YCIOBMAX COBEPLIEHCTBYIOTCS OPTaHbI YyBCTB:
3peHus, CIyXa, BeCTUOY/IAPHOro anmapata 1 ap. Y JbDKHMKA TOABIIA-
I0TCSL YTOHYEHHBIE «9yYBCTBO CKOPOCTM M BHYTpeHHel MHTeHCMBHOCTHU
HArpy3Ku», «<4yBCTBO PUTMA JBIDKEHUI», «IYBCTBO COCTOSHMS IBDKHMY.
Kax 13BecTHO, COBepIIEHCTBY HeT npefiena. OKOHYaHMeM 3TOTO 3Tana
SAB/IAETCA 3aBepLIEHNE CIIOPTUBHO-PU3KY/IbTYPHO-03A0POBUTENBHOI
IBUTATEIbHOIM feATENbHOCTY Ha JIbDKAX.

ATy Tpu 3Tama 06yUeHNA COCTABMSIOT EAMHOE Lie/I0e Y MCKIIOYAI0T
MHYIO [10C/Ie[IOBATe/IbHOCTb OBJIAieHUs TEM WIM MHBIM CIIOCOGOM mepe-
OBVOKEHNSA, T.e. IPAKTUUECKM OCYLIECTBUTH BTOPOIl M 3aTeM TpPeTHil
aTansl HEBO3MOXXHO 6e3 mepBoro.

Ha Bcex sTamax o6y4YeHMs BaXKHO J0OMBATHCA IPaBHIBHOCTH
BBITIO/IHEH NS [IBYDKEHMIA, Pa3BUBATh JBUTATEbHbIE YYBCTBA. XOPOMIO
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U3BECTHO, UYTO YYUTD /I€THE, YeM IE€PEyUNBATD. H03TOMY Ba)KHO obec-
HEINTD HeﬂpeprBHbIﬁ KOHTPO/Ib 3a NpPaBWIbHOCTBX BbBIIIOTHEHMUA
KOHKPE€THOTO crocoba ¢ Ha4aIbHOTO OBNMAACHUA UM.

4.2. MeToabp1 1 TpUHIMIIBI O0yYeHUA

[lns 60nee 6BICTPOro U KaueCTBEHHOTO POPMIPOBAHUS ABUTATETb-
HOTO HaBbIKAa MCIIONB3YIOT Pa3fMYHbIE NIPUEMBl, CIOCOOHI, MOLXOMbI,
KOTOpbIe B KOMIIEKCE COCTAB/IAIOT METOAMUKY O0ydeHMA.

Bce MeTomsl 06y4ueHUA MOXKHO pasfeniTb Ha TPU TPYIIBL CO-
BeCHble, HaIMIAHbIC M HpPAaKTUYECKMe, BO3TENCTBYA TakuM obpa3oM
Ha C/IyXOBOIi, 3pUTENbHbBIN U [BUraTeNbHbI aHanusatopsl. Ha pas-
HbIX 3Taax o6y4eHN UX IPUMEHAIOT B pa3HOOOPA3HBIX COUETAHMAK
U COOTHOLIEHUAX.

Cnosecubte memodpt cOCTaBiANT OCHOBY ofydyenus. Haubonee
IIMPOKO WCIOMb3YIOT OODBACHEHMS, MOXCYET, YKasaHUsA, KOMaHZBI,
OLIEHKM TeXHMKM, pasbop ¥ aHamu3, mepeckas 3afaHMs, a TaKXKe
6ecenpr ¥ nekuuy. IPpPekTUBHOCTD peanusaluy CIOBECHBIX METOJIOB
BO MHOTOM 33BMCHUT OT CIIOCOOHOCTYU IPaMOTHO M ITOHATHO, TOYHO U
KPaTKo, JOCTaTOYHO 'POMKO ¥ pa360opunuBo, 06pasHO 1 SMOIIMOHAIBHO
M3naraTb y4eOHBII Marepuain. Spkue, BbIpasuTeNIbHbIE CIOBECHBIE
IpyeMbl CTUMYIUPYIOT aKTHMBHOCTb, HOBBILIAIOT MHTEpPEC, COCOb-
CTBYIOT IIOHMMaHMIO CYyTU M3y4aeMoro fABiDkeHUA. Ob6yueHne Hauu-
HAIOT ¢ OO'BACHEHMA MeXaHU3Ma BBIIIOJTHeHU yrpakHeHus. He Hago
M37IaraTh BCe-BCE, CNEAYET BBIAEIUTD CAMOe ITIABHOE, CYIleCTBEHHOE,
HaliT¥ OCHOBHOE B YIIPaXHEHMM M MMEHHO Ha 3TOM COCPEIOTOYUTH
BHUMaHMe 3aHMMaWIIMXcA. [IpeMMylIecTBEHHO HIPUPOZHO-eCTeCT-
BEHHbIE YC/IOBUA OOyUeHNA 3a4aCTy10 B HeOIArONPUATHYIO IIOTOAY ~
C 10X ]1eM, BETPOM, CH/IBHBIM MOPO30M, OOM/IBHBIM CHETOIIAJI0M — Tpe-
6YI0T MaKCMMa/IbHO KParKoro, JOXOLUYUBOTO OOBACHEHMA, YTOOBI [0
MMHMMYMa COKPaTUTb OCTAaHOBKY M He NONYCTUTb IePeOXIaKAeHUS.
S¢dekTUBHOCTD O6BACHEHNS 3HAYNTENBHO [TOBBILIAETCA NIPU ZOMON-
HEHMU €ro NofcYeTaMM, KOMaHaMI, YKa3aHUAMM, OLleHKaMu, pa36o-
pom n ananusoM. K npumepy, noxcyer, 0co6eHHO Ha HAYaIbHOM STalle
06y4eHNs, IO3BONAET OCBOUTD PUTM ABVDKEHMS, MOOMIU3YeT BHUMA-
HM€ Ha NIPaBU/IBHOM COYETaHMM TO/TYKOB ¥ MaXOB PYKaMy U HOTAMM,
pErIaMEHTUPYeT COOTHOIUEHME WHTEPBANOB MEXIY S/eMeHTaMMU
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B M3y4aeMOM CIlocobe nepenBinKeHns. B onHoBpeMeHHOM GeclIaXXHOM
Xofie, JOMYCTUM, MaXoBble ¥ TOMYKOBbIE ABVXKEHMS MOXXHO 3aJlaBaTh
MIOACYETOM: NPOTKHOE «Pa-a-3» — BBIHOC NajloKk U KopoTkoe «J Ba»
- TOMYOK WK mjiHHOE «BBI-BI-HOC» M pesko, OTPHIBUCTO «TOMTI0K».
OBnafieHM0 OMHOBPEMEHHBIM ABYXUIAXXHBIM KOHBKOBBIM IIOMOTA€T
nopicyeT: «Pa3s» — mepBbIfi MIATr U BBIHOC NaNOK, «JIBa-1» — BTOPOIl HIar
C OKOHYaHUEeM OTTaNKMBaHUA PyKaMH, 3[4€Chb CYeT «M» NMOAYEepPKUBaeT
Tonm4yok pykamu. HapAgy ¢ 3TuM 1A JaHHOTO XOfa MOAXOAUT MOHCYET
¢ TIporoBapyBaHueM dneMeHTOB xofa: «Illar, mar - Tomuok». Opnaze-
HUIO NOTIePEMEHHBIM YeThIPEXITaXXKHbIM KIaCCUYECKMM XOIOM IOMO-
raetT xoMaHpga: «BbiHOC-BbIHOC!», «Tomyok-Tomuok!». OueHp BaXkHO,
4TOOBI 3TY KOMaHABI, TOTYePKIBAIOIIE MaXOBble M TOMYKOBbIE [BU-
XKEHUA PYKaMy, ObIIY [TOJlaHbl CBOEBPEMEHHO, B COYeTaHMM C PabOTOM
HOT, T.€. Ha Ka>XIbIN IIaT.

B paboTe ¢ HauMHAIOWMMY, OCOOEHHO IOHBIMM JIBDKHMKaMU, A7
Gomee Ty60KOr0 TMOHMMAHMA CYI[HOCTH 33jlaHMA CNelyeT MCIONb-
30BaTh yKa3aHMA M Halle AaBaTb MX B GopMe 0OpasHBIX BHIPAXKEHMI.
Hanpumep, ipu o6y4eHMM TOBOPOTY Ha MeCTe NEPECTyaHNeM BOKPYT
IATOK JIbDK YMECTHO yKasaHMe: «Hapucyil nbpKaMu Ha CHEry Beep», a
17151 OBNafieHns cnelUIHbIM IS TbDKHMKA paBHOBeCHeM ~ «[Tokaxu
CTOSILIETO AUCTa»,

Jlnsa ynpasneHus IpynIoi WMPOKO UCIIONB3YIOT KOMaHBL, TPany-
MOHHO BK/IIOYAIOI[ME OBE YacTU: MPEABAPUTENbHYIO M MCTIOTHUATENb-
Hy1w. [IpegBapuTenbHas 9acTb NOAYEPKUBAET, YTO MPECTOUT CHENATD,
a UCIIONHUTENbHAS — HTO CUTHAN K HEIOCPeACTBEHHOMY AeiCTBII0. B
nepeIBIDKEHUN Ha JIbDKAX BCe MCHONMHMUTENbHbIE KOMaHAbI A1 M3Me-
HEHMs HAllpaB/leHUA ABJKEHMA, OCTAHOBKM, IIEPECTPOEHMs, JPYTUX
eiicTBUI ofaTcs npoTskHo. Hanpumep, «I'pyma, 3a MHOI (mipen-
BapuTeNbHAs) — Ma-a-pi (ucromHuTenbHas)». Koraa saHumarommecs
pacmonaraoTcs Ha 60/bIIOM HPOCTPAHCTBE, ANIA YIIPaBECHUA IPYIIIIOi
HapA#y ¢ KOMaHJaMH JICIIOIb3YIOT 3apaHee 0OyCNIOBIEHHbIE CUTHAIIBL.
[IpenmouTeHue cMTHamaM OTAAKOT TaKXXe NMPU HU3KOM TeMIlepatype,
CM/IGHOM BCTPEYHOM BeTpe, OPYTUX HeOIaronpMATHBIX NPUPOTHBIX
YCTIOBUAX.

Onenka MOOUTTM3yeT BHMMaHMe Ha Ka4eCTBE BHIIIOTHEHMSA OT/ENb-
HBIX 371EMEHTOB, 3BEHbEB UIN criocoba B tenoM. Hapany ¢ puddepen-
LMPOBAHHON OLIEHKOH (Yallle BCero IO IPMHATON B Hallell cTpaHe
nATUOANIBHON IIKajle) MONYIAPHBI pasnuyuHbie GopMbl 3amedaHmit
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TIOBbILICHME CTETIeHHM HACHIIEHWSA Pea/IbHbIM COfEPXKaHUEM KIIIOYEBBIX
$bopM 3aHATHMII CTYyIEHTOB — CaMOCTOSTENbHOI M 3aT€M MHAMBUAY-
anbHOIt paboThl (C IpenoaaBareneM), YTO U SABAAETCA ONpeNeIAILEH
XapaKTePUCTUKOIA, ITTABHBIM KpUTepUeM Lie/leCOOOPa3sHOCTH U IPAKTH-
9eCKOJ 3HAYMMOCTH KKHO0M I71aBbl HOBOTO y4eOHMKA M B LIENOM yueb-
HOI AucIUIIIMHDI «/IbDKHBIA criopT». Takoe MeToguueckoe obecrnieye-
HJe TO3BOJIAET NePeiTH Ha pPeryiapHO KOHTPONUPYeMYIO B TedeHue
BCETo Iepyuoaa o6y4eHnsa CaMOCTOATENbHYI0 pabOTy CTYAEHTOB, BKIIIO-
Yas BBHIE3KAIUX Ha TPEHMPOBOYHbIE COOPbI M COPEBHOBaHMS CTY-
HZEeHTOB-CIIOPTCMEHOB BbicOKo0it kBanuumkauun. [Ipudem pesynbrarsl
TEKyLIel aTTeCTalMu AO/DKHBI ObITh 0053aTeNbHOM COCTABHOM YaCThIO
3a4eTHO-9K3aMEHAIIMOHHBIX TPeOOBaHUIA.

BaxHyI0 po/ib B HaIlMCAHUM ITOTO y4eOHMKA M PasBUTHM y4eO-
HOW AUCIUIUIMHBL «J/IBDKHBIA CIIOPT» ChIrpain nepBoe yaebHOe M0Co-
OMe IIA MHCTUTYTOB M TEXHUKYMOB (M3MYECKOM KYNBTYpHl MOX
penaxumueit b.JV1. beprmana (u3sgaHo B 1938 1.), nepBblit y4e6HUK 3TOTO
e aBTopa (1944 r.), yue6HMKHM TT0Z pepakuueit M.A. ArpaHoBcKoro
(1954 1 1980 rr.), yue6HuK rop pepakuueit B.J. EBctpatosa, I.B. Uykap-
nuHa, .M. Cepreesa (1989 1.), yue6Hoe nmoco6ye .M. Bytnna (2000 1.).
Ipu coagaHuy HOBOrO y4eGHNMKa ObINIH UCTIONB30BaHbl COBPEMEHHbIE
HDOCTMXKEHUA OTEYeCTBEHHbIX M 3apyOeXHBIX UCCefoBaTerneil npo-
671eM TeOpUM ¥ METOXMKHY IBDKHOTO CIIOPTA,

Imy6oKy10 nIpu3sHaTeNbHOCTD M UCKPEHHIOI 671ar0fapHOCTD BbIpa-
)KaeM JOKTOpaM IlefarorM4ecKuX Hayk, npodeccopam B.C. Maprtsi-
HOBY M @.JI CycnoBy 3a IONOXHTENIbHbIE PELIEH3NU, KONIEKTUBY
Kadenpsl TEOPUU M METOAUKY JbDKHOTO criopra PTY®K u ocobenno
noueHTy M., IllnKkyHOBY 3a IOMOLIL B IOAFOTOBKE M/UTIOCTPATHB-
HOTrO MaTepHara.

C 67arofapHOCTbIO TIpUMeEM [€NIOBble KPUTHYECKME 3aMeYaHUs,
IPEUIOXKEHNSA, TOXKeIaHUA IO JanbHeHlIeMy COBEPIIEHCTBOBAHMIO
STOTO Y4eOHMKA 1 B L[€/IOM CIIOPTUBHO-TIEAATOTNYECKOM AVCIIUITIMHBI
«JIBDKHBI CIIOPT».
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u nooupenuit. IIpy 9TOM Ype3BBIYATHO BaXKHO COOGMIONEHNE OIITHU-
MajibHOTO COYETAaHUSA «KHYTa M TpPAHMKA», T.e. IOTOXKVUTEIbHBIX
M OTPHMLATENBHBIX OLIEHOK, 9TOOBI OLleHKY He YTHETAaIy, a BIOXHOB-
MSUIM, CTUMYIMPOBATY MHTEPEC K 3aHATUAM JIBDKAMM, BCEIANM YBe-
PEHHOCTb B YCIELTHOM PellleHH JBUTaTe/IbHBIX 3a/jad M JOCTM>KEHUN
TIOCTAB/IEHHOM L[eNH, T.e. OLIEHKM B UTOTEe JHO/DKHBI aBaTbh IIOTIOXK M-
TenbHbL 3 PeKT.

Yrobb1 pacwIeHNTDb ABYM KEHMe Ha 37IEMEHTbhI, OT/e/IbHbIe 3BEHb,
UCTIONB3YIOT pasbop u ananu3. C y4eTOM 3TOro BHIABIAKT IPydbie
OLIMOKM, MCKAXKAIOIIME OCHOBHYIO CTPYKTYPY ABM)KEHMSA, M BTOPOCTE-
neHHble (YacTHBIE, MHAVMBYUAYAIbHbIE) OLIMOKM, IPU KOTOPHIX OCHOBA
COXPAHSAETCsI, HO CHIDKAETCsH 3G PEKTUBHOCTD ¥ SKOHOMIYHOCTD JIBUTA-
TeNbHOTO JieiCTBIUsA. BecbMa 1o71e3H0 KOPUEKTUPOBATh He TOMBKO CBOY,
HO M 4y>KMe OIMOKH, a TAKXKe COIOCTAB/ATD CBOM JBIDKEHMUA ¢ 06pas-
uom. [Ipuyem deM croxKHee ciiocob TiepedBIOKeHNs, TeM OobllIe Tpe-
GyeTcst TeOpeTHYECKOTro pa3bopa M aHANM3a AAA BbIAETCHUSA I/TABHbIX
COCTABJIAIONMX B JAHHOM yIpaXHeHUM. TaKoil MeTORMYECKIIt IIpHEM,
KakK Iiepeckas, 0cO6eHHO ONPABHAH B TEX CIy4asaX, KOTMa KaKoli-To afe-
MEHT MY YIPaXKHEHME B 1e/IOM IUIOXO0 WM COBCEM He ITOTy4aroTCA.

BryMuuBbIit 1 TBOPYECKMIT IOAXOH K 00y 4eHUI0 3HAUUTENIHO CTH-
MynupyioT 6ecenst u nekuuu. CrenyuanbHble 3HaHUA Y HA X OCHOBE
MOHMMAHUA ABAAIOTCA QYHIAMEHTANbHON OCHOBOI 06ydenns. Yrobs
yMeTb, HajIo 3HATb — 9TO MCTHHA.

Haznadnvie memoOvi BKIOYAIOT TTOKa3 (HAaTYpa/ibHYIO [leMOH-
CTPALMIO M3y4aeMOro cIiocoba) M HarisARHbIe TOCOOMS: BUREOMArHuU-
TOQOHHBIE 3aIMCH, KMHOTPAMMBI, I/IAKATHI C PUCYHKAMM, CXeMaMu,
tabmuuamMyu. YCHEIIHOCTh TIpUMeHeHUs HAaI/IAGHBIX METONOB Cyliie-
CTBEHHO 3aBJCUT OT I'PAMOTHOCTH, TOHATUIIHOIT JOCTYIIHOCTH, SICHO-
CTH, YeTKOCTH, 06pa3HOCTH, SMOLIMOHAIBHOCTY COIPOBOXAAIOIINX X
06 bACHEHNIL.

ITokas — OCHOBHO€ CpefCcTBO HarnAgHOCTH. [103TOMY Tak BBHICOKM
Tpe6oBaHMA K IPOQeCCHOHATTBHOMY BIIAfIeHMI0 TEXHUKOI BCEX CIIOCO-
60B IlepelBIDKEHUA Ha JIBDKAX CAMMM IeflaroroM-nbbkHuKoM. O6pas-
LIOBBIiT IIOKa3 crocoba B LIE/IOM, 3aTEM €r0 J/IEMEHTOB C Pasfe/leHneM
JIBVYDKEHUsS Ha 4acTu — Haubonee 3¢ deKTHBHBLA METOX HAIIALHOTO
obydeHus. [IBikeHMe B 11eIOM M Haubonee CylecTBeHHbIE IeTalM TeX-
HMKJ TOKa3bIBalOT B OOBIYHOM, 3aT€M B 3aMeIJIEHHOM ¥, HAaKOHell, B
YCKOPEHHOM TeMII€e, XapaKTepHOM /s COPeBHOBaHMIL.
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IMpaxmuyeckue memodvi NpefyCMaTPUBAIOT HEMOCPEACTBEHHOE
BBITIO/THEHME 3AHMMAIOIMMICA U3YIaeMOTO ABIDKEHMA MO0 B 1ie/I0M,
nn60 Mo 4acTAM, B 3aBUCMMOCTH OT CIOXHOCTH. IIOBOPOTHI Ha MecTe,
CTOMKM CITYCKOB, TOIBEMbI «JIECEHKOM», «€/I0YKOM» U «IIOMYeNOYKOMN»,
OHOBPEMEHHbIH GeCImaXkHbIN X0 OTHOCAT K IPYIINE NPOCTHIX YIIPAXK-
HEHMif, X M3Y4alOT, KaK MpaBUJIO, 11€/IOCTHBIM MeTOomOM. Bce octanb-
Hbl€ CIIOCOOBI MepefiBMKEHMA Ha NIbDKAX COCTABIIAIOT IPYIITY COXHbIX
ynpaxHenuit. Ecu nByokenne ynaerca BbINOTHUTS, €T0 U3Y4alOT Cpa3y
B MOMHOM KoopAMHaIy. Korna Bo3HMKAIOT TPYAHOCTH B OB/IafeHMHY,
IPMMEHSAIOT Pacy/IeHEHHBIN METOM, IpU KOTOPOM CNocof memuTcs Ha
OTHOCHMTENIBHO CAMOCTOATE/IbHbIE 37IEMEHTHI, ZieTanu. [Ipudem BHavazne
OB/IaJIEBAIOT 3/IeMEHTaM}, COCTaB/IAIOIIMMHU OCHOBY ABWKEHMA, 3aTEM
MeHee CYIIeCTBEHHBIMU HeTaNAMM U NOC/IE STOTO NEPEXOAAT K OCBOe-
HMIO cioco6a B nietoM. PasyunBanye no yacTsaMm npegnonaraet MpoKoe
MCNONb30BaHMe 607iee JIETKUX TOABOASMLIMX, UMUTALMOHHBIX YTIpaKHe-
HMM, KOTOpble MMEIOT 3HAYMUTE/IbHOE CXOACTBO C OCHOBHBIM JIECTBHEM
WM C €T0 OTAE/IbHBIMY YaCTAMU. YIpaXXHEHUsA, UMUTHUPYIOLME MTON0-
XXeHMe TYTIOBUIIA, MaXy ¥ TOMYKM PYKaMM M HOTaMM CHavyasa Ha MecTe,
a IIOTOM B JIBIDKEHMM, 3HAYMUTENBHO YCKOPAIOT obydenne. [Ipu coBep-
IIeHCTBOBAHMM TEXHMKM INPEANOYTEHME OTHAIOT LETOCTHOMY BbINOJ-
HEHUI0 crocoba ¢ MOMHOI KOOPMHALME ABIDKEHUI.

Ha npakTuke pns pelieHMst pasHOOOPasHbIX ABUTaTENbHBIX 3a/ia4
CTIOBECHbIE, HAINIAMHBIE M NMPAKTU4YeCKMe METOAbl OOy4eHMUs MCIONb-
3ytoT B KoMIulekce. CHavasa HaspIBalOT YIPOKHEHME M KPATKO, JIAKO-
HWYHO, TIOHATHO OOBACHSIOT MEXaHU3M [BWKEHWA, aKIeHTUPYA BHU-
MaHye Ha OCHOBHBIX 3eMeHTax. [Toc/e 3Toro 06pas1oBo NOKasbIBAIOT,
HBeMOHCTPUPYIOT 3TO yNMpaxHeHMe. 3aTeM 3aHMMaloliMecs NpobyIoT
BBITIOJIHUTDL 3aflaHMe, CTpeMACh Kak MOXXHO TOYHee BOCIIPOM3BECTM
(cxonupoBaTh) YBUIEHHOE M MBILIEYHO 3a(PUMKCHPOBATh OCHOBY [iBM-
xenud. [Tpu onpo6oBaHNY HEO6XOAMMO CKOHIIEHTPUPOBATh BHUMaHME
Ha OCHOBHbBIX 3JIEMEHTAX M3y4aeMOr0 CII0Co0a nepeBIKEeHUA Y PUTMe
ero BbINOAHeHMA. IIpu 3TOM mpenopaBaTenio BaKHO 3adpuKcHpoOBaTh
YPOBEHb HMOATOTOBIEHHOCTH KAXKAOIO 3aHMMAIOIIETOCA K OBJIAJIEHUIO
U3y4aeMbIM IBIDKEeHMeM, OOpaTMTh BHMMaHMe Ha IJIaBHble OLIMOKH.
Hanee uger paboTa mo BHIABIEHUIO Y MUCNpaBNeHMIO omnbok. B cxka-
TOJ popMe IIOCNIEOBATENBHOCTb O6yYeHNA OCYIECTBAACTCA IO CXEME:
obpAcHEHMe — OKa3 — ONpo6OBaHKe — UCNIPAB/IEHNE OLMOOK.
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IOns 3¢dekTMBHOrO OBIAfEHNA TEXHMKON CHOCOGOB nepensu-
JKEHMA Ha JIbDKaX HeOOXOAMMO PYKOBOACTBOBAaTbCA ObIeTeopeTHde-
CKMMHM TOMOXEHNAMY, CelMGUIHbIMI 3aKOHOMEPHOCTSAMM, U pa3-
YMHO COGMIOfAaTh OCHOBHBIE NMAAKTUYECKHME INPUHIMIIbE OOYdeHMs:
CO3HATENIbHOCTHM U AKTUBHOCTH, BOCTYIHOCTH M MHAMBUAYUIN3AIUH,
CUCTEMATHIHOCTH.

IIpunyun cosnamenvHocmy 4 aKMUEHOCMY ABIAECTCA OOHUAM U3
BOXHEMIUMX B OBNAfieHUM TeXHMKOM. ToNbKO OcO3HaHHbIE M AKTUBHBIE
REACTBUSA TTO3BOMAIOT OTYETIIMBO IPENCTABUTD U IIOHATD, KaK COBepIIa-
€TCsA OTHEeNMbHBII 3NIEMEHT WIM BCe ABIDKEHME B COBOKYIHOCTHM, KOTZA
Heecoo6pasHo NepeIBIDKEHNE TEM MM MHBIM citocoboM. YeM ¢ 60ib-
med OCO3HAHHOCTHIO M AKTMBHOCTBIO (OPMMPYIOTCSA TEXHUYECKHE
HaBBIKM, TEM OHM MpOYHee, yCTOMIMBEe M BMeCTe C TeM Mo6GuibHee
K M3MEHEHVAM €CTECTBEHHbIX IPUPOIHBIX YCIOBMIA.

Hpunyun docmynHocmu U UHOUBUOYANU3AUUY 3AKTIOHACTCA B
OCTENIeHHOM TIOBBIIIEHNM CIIOXKHOCTH PeIlaeMBIX 3ajjad MO OB/ajie-
HMIO TEXHMKO M TPeOyeT MX COOTBETCTBUSA YPOBHIO MHAMBHUIYaNbHO-
BPOXAEHHOM ABUraTeNbHOM OAAPEHHOCTH M PEUIbHBIM BO3MOXHOCTAM
3aHMMAIOIMXCA. Y IpaXHEHMe, IETKOTOCTYITHOE OFHOMY, MOXeT ObITh
TPYAHOBBIIONIHUMBIM I/ Apyroro. VIHIMBMAYaNbHYIO CTENEeHDb CHOXK-
HOCTH JBWKEHVA BIIOTHE BO3MOXXHO ONPeNe/IUTh KOMMIECTBOM MOMbI-
TOK, HeOOXOMMBIX [JIS €70 OCBOECHMA.

Yem mpolne M Jerde ympaxKHeHMe IS 3aHMMAIOIIErOCA, TeM
MeHbLIe TpebyeTcs noBTOpeHuil. ONTUMANbHO MOCHIbHBIE 3afaHUA
nOBHIWAKT 3Q(EeKTHBHOCTD OBNAJIEHUA BCEM MHOroo6pasueM Tex-
HMKH JIBDKHBIX XOTOB, IOLbEMOB, CIYCKOB, IOBOPOTOB, TOPMOXXEHMIA,
NpeoNoNeHNs HEPOBHOCTEN B Pas/IMYHbBIX, B TOM YUCIIE M CIOKHBIX,
BHELIHMX YCIOBHSAX.

IIpunyun cucmemamusnocmu UCKITIOIAET [UTUTETHHbIE TIEPEPBIBBI
B 3aHATHAX, IPESyCMATPUBAET JOCTATOYHO CTAGWIbHYIO PEryIAPHOCTb,
a TaKKe cob/IoeHue TOCNENOBATENLHOCTH 06yUeHNns, OCHOBAHHOM Ha
MeTOAMYECKMX MPaBUIaX OT MPOCTOFO K CIIOXHOMY, OT M3BECTHOTO K
HEM3BECTHOMY, OT JIEFKOro K Tpyauomy. CucTemMaTHyeckue 3aHATHA
obecneunBaioT 60/ee GBICTPOE U KaYECTBEHHOE OB/IAICHUE JIBUTATEND-
HbIM HaBBIKOM.

Onpepensiolee 3Ha4YeHMe NPHMHIMIIA CUCTEMaTHIHOCTH B 00yde-
HMM CTIoco6aM IepeRBIDKEHMs Ha JIbDKAX MOATBEPXK/AAeT POBEPEHHOE
JXU3HbIO TpaBUiIO: «IIoBTOpeHMe ~ MaTh yIeHMA».
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Ha Bcex sramax obydeHMsa TeXHHKe CTPOTO BBIIOMHAT TpeGoBa-
HUA BOCIIMTHIBAIOILETO 06y4eHNs, OCHOBY KOTOPbIX COCTaB/IsAET Hepas-
PHIBHOCTb 00Y4eHUA M BOCIIMTaHMS YeTOBeKa.

4.3. IloaroToBKa MeCT 3aHATUI
M OpTaHM3aALNA 00y UeHusI

3¢ ¢dekTMBHOCTD TBDKHON IIOArOTOBKM BO MHOIOM 3aBUCUT OT IIpa-
BWIBHOTO BBIOOpA, CBOEBPEMEHHOI M TILATENILHON IOATOTOBKM MECT
3aHATUMN.

Ha nepoM asrtame ofydeHus oBnafieHve crocobGaMu mnepegBu-
JKEHMS Ha JIbDKaX IPOMCXOIMT Ha Y4eOHBIX IJIOWAZKAX M CK/IOHAX,
[OATOTOBKA KOTOPBIX B €CTECTBEHHBIX YCIOBMAX BIIOAHE NOCTYITHA
CaMuM 3aHUMAIOIMMCH.

I[Ipu BBI6OpE MOMAHBI M CKIOHA CHIEAyeT PYKOBOACTBOBATHCS Clle-
gyoummMu TpeboBaHMAMN: 6e30IIaCHOCTD /ISl 3aHMMAKOIMXCS (OTCYT-
CTBME, OCOOEHHO Ha CHEXXHOM IIOJIOTHE CK/IOHA, iePEBbEB, KyCTapHU-
KOB, IIHEJi, BBIpaBHUBaHJe Ype3MEPHO KPYThiX 6YTPOB, BIAAMH, JPYTUX
HEPOBHOCTeI), MaKCMMalbHasl 3aIUILEHHOCTb OT BETPa PacIIONOXKeH-
HBIMM IO [I€PUMETPY MOJISAHBL Y CK/IOHA JI€PEBbAMM WU KYCTApHUKOM,
BO3MO)XHOCTb O0ecItede s JOCTATOYHOrO KOHTPONA U HeoOXOqUMOro
KOHTAKTa, YTOObI 3aHMMAIOLIMeCA IOCTOSHHO HAXOAWIUCD B TIOTIE 3pe-
HHA Tefarora.

MHoroneTHsAA pakTyKa I03BOMM/IA HAKOIITD KOCTATOYHO MHOTO
Pa3HOBMJHOCTEN yHeOHbIX IUIOI[aiOK, obecrieynBawOIIuX Omaromnpu-
ATHBIE YCIOBMA /1A OBNIafieHn s M36paHHBIM JIBDKHBIM XOZOM. JoTOBAT
MM pasfie/ibHbie IUIOLA/IKN A/ KOHBKOBBIX M KIACCUYECKUX XOMOB,
wim of1ye, Korja AbDKHIO IPOKIAZBIBAIOT COOKY, BAOMb CHEXHOIO
MOZIOTHA, KaK M Ha JIBDKHOM Tpacce. Yallle Bcero IUTOaZiKa MMeeT
¢$bopMy 3aMKHYTOrO IPAMOYTO/IBHUKA C 3aKPYTIeHHBIMY yraamu. [1pu
60JIBIIOM KOMMYECTBE 3aHMMAOIMXCA TOTOBAT ABE TaKye IIOLafKy,
pacrnosnaras ux 160 BOCbMEPKOIt, TH60 OHY BHYTPH APYroit. JIBDKHIO
IJIs IpenofiaBaTerad NPOK/IAABIBAT B cepefyHe IIONagKu. YEoOHbl,
0CO6€eHHO JI/IS KIaCCUMYeCKMX XOOB, 4—6 napajiieNbHbIX 1DKHY. Pas-
Mep IUIOIJAAKKM ONPERENAT U3 pacdeTa 6-7 M I KIaCCHIeCKHUX
XofoB M 9-10 M /1A KOHBKOBBIX XOZOB Ha ONHOIO 3aHMMAIOHIETOCA.
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Cnuminkom 60/blve pasMephl 3aTPYAHAIOT 00y4eHMe n3-3a HeyoOCTB
B 001LleHNM Neflarora ¢ ydeHMKaMu (puc. 69).

Puc. 69. Yuebuvie nnowaoxu

Jinst y4e6HbIX Lie/eil MCIONb3YIOT CKJIOHBI Hallle BCero He Gorplre
CpenHeit KPyTH3HbI, Ha KOTOPbIX 06Yy4aloT CITyckaM, TOAbeMaM, TTOBO-
POTaM, TOPMO>KEHMAM, PO ONEeHMI0 HepoBHocTel! (puc. 70). ITpu npo-
BeJieHMM 3aHATUI Ha CKJIOHe Hajio O6bITh 0cO6eHHO Tpe6GoBaTe/IbHBIM K
ero noaroroske. Ha nnoxo ykaTaHHOM CK/IOHe JIbXH I1POBANMBAIOTCA
M OCTaHAB/IMBAIOTCA, @ IBDKHYUK NPH CITyCKe NPORO/DKAET ABMUTAThCA,
YTO MOXKET IPUBECTH K TAKEIENLIMM TPaBMaM CyCTaBOB M CBSI30K HOT.
Hanuume Ha CI0He NOJ CHeToM ITHeN, KaMHell Tak)Ke YpeBaTo TsDKe-
ABIMM TIOCTIEACTBUAMM. Heo6XOBMMO HEYKOCHMTENIbHO cOG/IOnaTh
YCTaHOB/IEHHBII ¥ 3apaHee OTOBOPEHHBIN MapLIPYT U MOPAROK CIycKa
M TOADbeMa, YTO6bI MCKTIOYUTh CTONKHOBEHME JIBDKHUKOB, UAYLIMX B
pasHbIX HalpaBNeHMAX, U3-3a NepecedyeHus HANPABNEHUS CIYCKOB M
nopbeMoB. BHu3y ciiIoHa fomxHa ObiTh IJIOLIANIKA VIS BHIKATA.

I 3akpennenua ZBUraTeNbHBIX HaBHIKOB HA BTOPOM 3Tame o0y-
YeHMS UCTIOTIb3YIOT YIEOHYIO IbDKHIO MPOTDKEHHOCTHIO Jallie BCETO A0
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Puc. 70. Yuebnuwme cxnonvt

1,5 kM. OHa IpoK/IafblBaeTcA MO IEepPeCceIeHHOMY penbedy, BKII0Yaio-
mieMy IOJ’beMbl, CITyCKM U paBHMHHbIE y4acTku. Ha Hell onpepensior
YYacTKH, KOTOpbie JIBDKHUKMU JO/KHBI MPOXOAUTh 3afaHHBIM CIIOCO-
6om. ITpy aTOM meparor memaeT MM 3aMedaHUs M IIOSCHEHNUS] OTHOCHU-
Te/IbHO MPaBWIbHOCTY BBIIIOJTHEHUS YTIpaXKHeHu (puc. 71).

TpennpoBOYHYI0 JIBDKHIO MCHONMB3YIOT Ha TPeTbeM 9Tame obyde-
HMS [/ COBEPUIEHCTBOBAHMSA HAaBBIKOB, IPMOOPETEHHBIX Ha YieOHOI
IIOIafKe, CKIOHE ¥ Y4eOHOI NMbDKHe, a TaKXe /I pasBUTUA QyHK-
IVOHA/IBHBIX CHOCOGHOCTEll OpraHM3Ma JBDKHMKA. TpeHMpOBOYHASA
nbpkHA (puc. 72), B 3aBUCHMOCTH OT pelliaeMbixX 3afay, JO/DKHA [IPo-
XOMUTD IO MECTHOCTH C PA3SHOI CTEINEHDbIO IIEPeCeYeHHOCTH U IIPOKJIa-
IbIBaTbCA B BUJI€ ONHONM MMM HECKONMbKUX 3aMKHYTHIX IIeTeNlb {KPYIoB).
Kak yue6Has, Tak 1 TpPEHMPOBOYHAA JILDKHY 0653aTENbHO HAYMHAIOTCS
U 3aKaHYMBAIOTCA HEJAIEKO APYT OT JpyTa.

OcHoBHOJT GOpMO# OpraHMsauuyu ¥ IPOBEAEHUs 3aHATUI IO
06y4eHMI0 CIIoco6aM IepefBMIKEHMA Ha JIbDKAX Y MOBBIIEHUIO
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Puc. 72. Tpernupoeosurbvie noimHy

TPEHUPOBAHRHOCTY ABNAITCA NIPOBOAMMBIE IO HENIOCPENCTBEHHBIM
PYKOBOACTBOM II€[arora TpEHMPOBOYHDIC 3aHATUA MU I'PYNIIOBBIE
YPOKH, Ha KOTOPBIX B COOTBETCTBUU C HpOI‘paMMOﬁ o6yqe}mx unnmna-
HOM TPE€HMPOBKM pCIIAIOT KOHKPETHDHIE BOCIIUTATEIbHbIE, o6pa30Ba-
TENDbHBbIE U O3JOPOBUTENbHDIE 3aavdl. Conepxca}me Ka>Xgoro ypoka
¥ pellaeMbl€ Ha HEM 3a/Javdy ONPENENAIOTCA NPEXKA€ BCEro NOATOTOB-
JACHHOCTBIO 3aHMMAKIIUXCA. an/I 3TOM IO OYEPENHOCTU pEUHIaEMbIX
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3ajja4, mop6opy ympaXHEHMI, IIOC/IE[OBATeIbHOCTY MX M3y4eHNUA
M JO3MPOBKE Ka)XKHO€ OYePENHOE 3aHATUE TECHO CBA3BIBAIOT C Tpex-
LIECTBYIOIUMU U ITOCNENYIOIMMU YPOKAMH.

Ha npakTuke rpynnosble ypoKy B 3aBMCHMOCTH OT 3Tama 00ydeHns
YCTTOBHO JieNAT Ha ydeOHble, Y4eOHO-TPeHUPOBOUHBIE, TPEHUPOBOY-
Hble ¥ KOHTPOJIbHbIE, NIOAYEPKNBAA TEM CAMbIM HPEUMYILECTBEHHYIO
HAlpaB/IeHHOCTDb PElllaeMbIX 3a/ja4.

YPOKM MbDKHOJ TOATOTOBKY MMEIOT PAM CHelMPUIECKIX 0COOeH-
HOCTEI, KOTOPBIE IIPY IIPaBUALHOM MX Peanusaly NpuAaloT UM Hello-
BTOPMMYIO IIPUB/IEKATeTbHOCTD, M, HA0OOPOT, HEYMeH e YYUTBIBATD MX
MPUBOAUT K 3HAYUTEMbHBIM TPYAHOCTAM B OPTaHU3ALMM 1 HPOBEAEHUN
ABDKHBIX 3aHATUI.

Bo-nepsbix, IpoBefeHMe YPOKOB B €CTECTBEHHBIX NPMPOSHBIX
YCTOBUSAX, HA TEPPUTOPHM MPUILKOAbHOTO YUACTKa M TeM Gonee mapka
WIM CKBEpa, CO3faeT CHenMOMIeCKHii SMOLMOHAIBHBIN HACTPOU
Y 3aHMMAIOIMXCA. Y TeX, KTO YBEPEHHO B/IafieeT TbIXKaMy, 3TO BbI3bIBaeT
MSIMIIHIOKN aKTMBHOCTh M HOABVIKHOCTb, Y C/Ia0OMOATOTOB/IEHHBIX
- 3aMEeTHYK0 NACCUBHOCTb. Ilo3TOMY NpOBOAMTL 3aHATUA HAZNO Tax,
4TOOBI YPOK OBI/T MHTEPECHBIM M HOCHIDHBIM A/IS KAYKAOTO YIeHMKa.

Bo-BTOpBIX, Hago OBITH IOCTOSIHHO T'OTOBBIM K TOMY, YTO CO3-
FaBLIMECA Ha JAaHHDBII MOMEHT BHeIIHMe YCTOBUS (MeTenb, 06MIb-
HBIll CHETOMAH, pe3Kas OTTENeNb MIM «KYCAIOIMil» MOpO3) MHOTpe-
6YyI0T KOPPEKTHPOBKM, a TO ¥ M3MEHEHNs COAEPXKAHUH BCErO YPOKa.
HanpuMep, c yyeToM Hanpas/ieHMA BETPa K MeCTy IPOBEEHMA YPOKa
1emecoobpa3sHO IBUTraTbCd HABCTpeuy BETPY, a BO3BpAlaTbCA — IIO
BETPY, YTOOBI HE CO3/1aBaTh YTOMUBIIMMCA JIBDKHUKAM J[OTIOTHUTED-
HBIX TPyAHOCTeN. Henbas ocTaB/maTh 6€3 BHUMAHMA U BAKXHOCTD BO3-
myxa. IIpu BbICOKOI Bra>kHOCTH (cBbIlle 85%) 3aTPYAHACTCA BbiBefie-
HMe M30BITKA BOABI M3 OPTaHM3Ma depe3 JIETKMEe U KOXKY, YTO BefleT K
rieperpeBaHuIo OPraHM3Ma ¥ YXyAUIEHUIO CAMOYYBCTBMA. A MOBbILIEH-
Hasl BJIAXHOCTb B MOPO3HYIO IIOTOAY YBeTMYMBAET BO3SMOXKHOCTb 06MO-
POXXEHUA.

ITpu yrouHeHnu cofep>xaHna ypoka M JO3MPOBKM Harpys3Km cie-
AyeT NPUAEPKUBATbCA CAENYIOIIMX PEKOMEHIALINIA:

- He IPOBOJUTD €I0 Ha KPYThiX CK/IOHAX M CUIbHOIIEpECEYEHH O
MECTHOCTH IIPU MAaJIOM CHEXXHOM IIOKPOBE U JIEAEHMUCTOM IBDKHE, KOTO-
pas ob6pasyeTcs U3-3a pe3KUX 3aMOPO3KOB II0C/Ie OTTeleNy;
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- He BKIIOYaTb Marepuai, TpeOYIOmMii JIUTeTbHOTO OODBsCc-
HEHU, €C/IM YPOK TPOBOAUTCA NPU CHIBHOM BETpe M HU3KO¥ TeM-
neparype;

- pasMelllaTh 3aHMMAMOMIMXCA 110 HAIpaB/JEHMIO BeTpa WM
B 3AlUMINEHHBIX OT BeTpa Y4acTKaX MECTHOCTM INpU OODBACHEHMH,
[IOKa3e, JPyTUX JIUTENIbHBIX OCTAHOBKAX;

-  cHWKaTb OODBEM 3aIUIAHMPOBAHHOTO YydeOHOro Martepuana
M TPEHMPOBOYHOJ Harpyskyu oT 10 go 50% mpu mpoBemeHUM ypoka
B HeONarompuATHBIX IPUPOJHBIX YCIOBUAX.

C y4eroM oOLIMX 3aKOHOMEPHOCTEN (PU3MONMOrMYeCKUX CABUTOB
B OpPraHM3Me IIPM MbllIeYHON paboTe B oOWIeN CTPYKType BCex
THUIIOB YPOKOB IO JIBDKHOJ NMOATOTOBKE TPAAULMOHHO BHIJIENAIOT TPU
B3aMMOCBSA3aHHbBIE YACTH: NMOATOTOBUTENIbHYIO, OCHOBHYIO M 3aK/iO-
4 TENbHYIO.

Hoodzomosumenvnas wacmo saHuMaer 10-15% BpeMmeHM ypoka
M HalleJIeHa Ha OPTaHM3aLMI0 3aHMMANIINXCS U MOATOTOBKY MX Opra-
HM3Ma K PEIeHMI0 3afiad OCHOBHOJ 4actu. OpraHusaliusa BKIOYAET
IPOBEPKY TOTOBHOCTM JIbDKHOTO MHBEHTaps, COOTBETCTBME ONEXIbI
IIOTOJHBIM YCAOBMUAM, TIOCTPOEHNE, PACUET, MIPOBEPKY MPUCYTCTBYIO-
wux, o0bACHEHUe 3a7jad U MOPAAKA IpoBefleHUA ypoKa. [lanee uper
TIOATOTOBKA OPraHu3Ma K TpefcToAnleil Harpy3ke B OCHOBHOM 4aCTh
yPOKa, KOTOopas BK/IIOYAET NEPEABMKEHME HA IbDKAX WIM C JIBDKaMM B
pyKax K MeCTy 3aHATHIA, TOATOTOBKY Y4eOHO IUIOLAKM U, €CIIN €CTh
HeOOXOAMMOCTDb, Y4eOHOM M TPEHMPOBOYHON JIBDKHM, BBINOMTHEHHUE
KOMIUIEKCa OOLepasBUBAIOILIMX U CIIeLMAIbHBIX YIPOKHEHMIL.

OcHoénas wacmp HallpaBJIeHa Ha pellleHMe INTaBHbIX 3afad ypokKa
u 3anuMaeT 70-80% ero BpeMeHy. 3@ech daille BCEro CHa4vana MmoBTO-
PAIOT MaTepyas IpebifyIero ypoKa, 3aT€M OCBayMBaIT HOBbIE CIIO-
co0bl TlepelBM>KeHMsT Ha JIBDKaX M IIPOBOAAT TPEHMPOBKY, Halpae-
JIEHHYIO Ha COBEpILEHCTBOBaHUe (PyHKIMOHANBHO-IBUrATETbHOM
HOATOTOBIEHHOCTH. [Ipy 9TOM BaXkHO 06eCIIeYuTb COOTBETCTBHUE TIPH-
MEHAEMBIX CPe[ICTB M METOLOB OCHOBHBIM 3aJjJauaM YPOKa U yPOBHIO
IIOATOTOBIEHHOCTH 3aHMMAIOIMXCA.

YT0oO6BI NOBBICUTD 3MOLIMOHANBHOCTb YPOKa, CO3[aTh MOTHBA-
LMOHHBIE NPEIINIOCBUIKM K CUCTEMAaTUYECKMM 3aHATUAM, PasBUTh
MHTepec, BecbMa IO/IE3HO, 0COO6eHHO B paboTe ¢ [eTbMM, UCIIONb-
30BaTb COPEBHOBATe/IbHO-UIPOBble (POPMBI 3aKpenyIeHNsA TeXHUKM
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XOROB M TIEPEXOROB, MOABEMOB, CITYCKOB, IOBOPOTOB, TOPMOXEHMIA,
NOBbIllIEHNA PaGOTOCNOCOOHOCTH, OBNafeHNA TAKTUKOM, PasBUTUA
BOJIEBBIX Ka4€CTB.

3axnroyumenvras uacmo, 3aHumalomas octasmueca 10-15%
BpeMEHM, IpefycMaTpUBaeT OPraHU30BaAaHHOE 3aBeplIeHME U IOfiBe-
JleH1e UTOTOB YPOKa, MOCTENEHHOe CHIDKeHMe PU3NIECKOoi HarpysKu
M HanpsDKeHMA opraHnama. O6sIYHO 3aHMMAIOIIMECH MEJIEHHO BO3-
BpaIIalOTCA Ha JIBDKAX MM 6e3 IbDK Ha 6a3y U BbIMOTHSAIOT KOMILIEKC
ynpa)KHeHUA Ha paccnabneHye, pasBUTHe TMOKOCTH C aKLEHTOM Ha
pasrubaHMM TYIOBUILA.

Ypok o6sA3aTenbHO 3aKaHYMBAIOT MOMMEHHON IPOBEPKON-MIEpe-
KIMYKOWM 3aHMMAIOIIMXCA, YTO 0COOEHHO BaXHO B CBA3M C NpOBefe-
HJMEM 3aHATUI B €CTECTBEHHBIX MPUPOIHDIX YCTTOBUAX, 3a4aCTyI0 BRAIN
OT /IbDKHOV 6a3bl. BaKHO He JOMYCTUTD, YTOOLI KTO-TO 3a6/TygucA.

IIpu nopBeneHUM UTOTOB YPOKA OTMEYAlOT YCHEXM M HeZOCTATKM
B OCBOEHMM yueOHOTO MaTepyuaia KaK OTHe/IbHBIMM YUeHUKAMH, TaK U
rpynnoit B uenoM. Ecnu saHMMalomyecs nomy4aloT 3afaHue Ha AOM,
HeoOXOmMMO YOeAMUTHCSA, YTO OHU €ro IOHSIH.

IMoxaroToBKa K ypoKy mpefycMaTpyuBaeT paspabOTKy I/aHa-KOH-
CIIeKTa, B KOTOPOM PacKpBIBAIOTCA 3afladM, CPEACTBA M METOA TpeHM-
POBKM, YKa3bIBaeTCA MeCTO NIpoBefeHMA 3aHATMA. Hapapy c atum B
KOHCIIEKT TPaAMLIMOHHO BKIIOYAIOT C/IEAYIOLiMe pasiie/ibl: YaCTH YPOKa
M UX IPORO/DKUTENbHOCTb, KPaTKOe COfiepXKaHue y4eGHO-TpeHMpo-
BOYHOTrO MaTepuaia, AO3MPOBKA MCIONB3YEMbIX YIPAaXXHEHMIt, MeTO-
AMYecKMe yKa3aHUA M PEKOMEHAALMY [10 OPTaHU3ALUM U IPOBEIECHNIO
YpOKa, IpeaynpeXxieHUIO 1 MCIpaBieHuIo oumbok. Ilpunara cnegyio-
uias npuMepHas ¢popMa IaHa-KOHCIEKTa:

(yxasatb rpymnny, Kmacc)
3apaum ypoka:

CpencrBa:

Merton TpeHMpOBKM:

Mecro awgTOOSR:
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I'maBa 1.

SaPO)KHeHI/Ie M Pa3BUTHE IBIKHOTO CIIOPpTa

JIbDKM — OFHO M3 CaMBIX JPeBHMX M300peTeHMii MepBOOBLITHOTO
denoBeka. TOYHas ata, MecTO, UMA M300peTaTens MpUCIOCObMIeHNs
Ha HOTY [I/Is1 IIepefIBYDKEHNSA 110 CHETY He YCTaHOBJICHBL.

CHerocTyIIbl, MIH CTyTaloLIye TbDKY, — HECOMHEHHO, TIepBble IIPK-
crocobnenus, KOTOpble YeloBeK NMPUKPENMI K HOraM A Goree yer-
KOTO IIepefiBIKeHMs [0 ITyO6OKOMY CHery. OTH KpyI/ible, OBaJIbHbIE,
3aTeM paKeToOOpasHble KOHCTPYKLMM B IIPOIieCCe MCIO/Ib30BAHMS
IOCTOSIHHO COBEpIIEHCTBOBAIMCh M MOCTEIIEHHO Yepe3 TaK HasblBae-
MYIO «IBDKY-6aliMaK» MPYHSAIMA BBITAHYTY GOPMY CKOb3ALIMX JIBDK,
4TO IO3BOIM/IO 3HAYMUTENBHO OO/IerduTh MpeofoIeHNe CHEXHBIX Ipe-
Tpaji ¥ yBeM4UTDb CKOPOCTD (puc. 1).

Puc. 1. Pa3nosudnocmu cmynaouux aviic; «avia-6awumaxy - 1
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Ha npaxTuke BecbMa pacrpoCTpaHeHBl CAMOCTOATEbHbIE 3aHA-
THA, NP TPOBEfEHNHU KOTOPHIX Heo6XOAMMO NPUAEPKMBATbCH TeX
e 3TANOB 00y4YeHY s, METORMYECKMX IIPUEMOB U TIPMHIUIIOB 06yye-
HM A, COOMIOAATh PU3MONOrNYECKIEe 3aKOHOMEPHOCTY GOPMUPOBAHUA
[IBUTATEIbHOTO HaBbIKAa M BpabaTbIBAHMA OPraHM3Ma B MBIIIEYHYIO
pabory.

4.4. Meroguka Ha4a/IbHOTO 06yYeHUA
TepefBILKEHMIO Ha TbIXKaX

[Mop6op yrpa>kHeHwit Ipy 06y4eHUN KOHKPETHBIM criocobaM nepe-
IBIDKEHMA Ha JIbDKAX 3aBMCUT OT IIOCTABNIEHHBIX 3afjad, BO3pacTa, KBa-
mnukanyy ¥ GpusndecKoit MOATOTOBIEHHOCTH 3aHUMatomuxca. Ilpu
MCIIONb30BaHMY TTEPEABIDKEHMA Ha JIbDKAX MPeUMYLIECTBEHHO B 03/0-
POBMTENIbHBIX LefiAX, 6e3 aKlleHTa Ha JOCTIDKEHUM M IIpUPOCTe CIOp-
TMBHBIX Pe3y/IbTaTOB, Yalle BCero GOIbIIMHCTBO CIIOCO60B OCBaMBAIOT
B 1[e/IOM, 6€3 YTOUHEeHMs AeTasell, 3TeMEeHTOB, CBA3OK.

Hay4uTbh TeXHMYHO XOLUTb Ha JIBDKAX MOXKHO TOJBKO Ha CHETY.
OnHako TeXHMYecKas IMOATOTOBKA JIBDKHMKA OCYINEeCTBISETCA M B
6eccHexxublit nepuop. Ilpuuem 6OeccHeXxHas NOATOTOBKA ABJAETCA
6asoit g pa60Tb1 HaJi TEXHMKOV HA CHETY, OHa 3aHMMAET 5-8 MecCsa-
1ieB B rofy. B 6eccHe)XHbIIT epyoy pelalTCA CIeAyIole OCHOBHbIE
3agaqym:

1. O6ecniedeHne TpeNBapUTEIbHOM IIOATOTOBKM K OBAJICHUIO
croco6aMy mepenBINKEHNSA Ha NbDKAX 110 CHETY.

2. ToproToBka ONOPHO-ABUraTeNbHOrO ammapara (MbIUIL, Cyc-
TaBOB, CBA30K) K IIPOJZO/DKMTENBHOMY BBHIIIONIHEHUIO XapaKTE€PHBIX
IJ1S IBDKHUKOB [IBUTAaTE€/IbHBIX AEACTBUI ¢ HOCTATOYHO BLICOKOM MOLK-
HOCTBIO.

3. Hawamo QopmmpoBaHus ABUTATENbHBIX, BeCTUOYIAPHBIX,
3pUTENDbHBIX, CIYXOBBIX, JBIXATE/NbHBIX pedIeKcoB, COOTBETCTBYIO-
MIMX YCTIOBUAM CHEXHOI CPENbL.

4. CospgaHyue YMO3PUTENbHbIX M ABUTaTeTbHbIX NpeACTaBICHMI
O TeXHMKE COTTIACOBAHMA [BWOKEHMI HOTaMM, PYKaMM, TYIOBMILEM,
KOOPAMHALMOHHON! 1 PUTMO-TEMIIOBOM CTPYKTYPE.
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Puc. 9. I'anuna Kynaxosea (66epxy) u Pauca Cmemanuna — cunvueiimue
nvurnuyol XX cmonemus
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Puc. 10. I'epou Poccuu Jlapuca /Iazymuna (cnesa) u /lio6osv Ezoposa,
1990-e 2000t

Puc. 11. Enena Banvbe - 14-xpamnas wemnuonxa mupa, 1993 .
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Puc. 12. 4-kpamuwiii onumnuiickuii wemnuon Huxonaii 3umamos,
1984 2.

Puc. 14. IIpvizyn na noixax c mpamniuna é noneme, 1998 .
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Puc. 15. Braoumup Benoycos - onumnuiickuti uemnuon
8 NPDLINKAX HA AbIAX C mpamnaunag, 1968 2.

Puc. 16. I'apuii Hanankos - 08ykpamHbiil uemnuon mupa
8 NPvIKKAX HA AbiHaAXx C mpamnauna, 1970 e.
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Puc. 17-A. Copesnosamenvuvie ynpaiHeHus
Nb1KHO020 080€60p b

Puc. 18. I'opnonvimcnux na mpacce
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Puc. 19. Cunvneiiuan poccutickas 20pHONbINCHUUA
Ceemnana I'nadvimesa na onumnuiickoii mpacce cynepauzanmcrozo
cnanoma, 1994 2.

Puc. 20. Yuacmnux copesnosanuti no 6uamnony
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Puc. 21. Opysue, ucnonvsyemoe 6 6uamnone

Puc. 22, Ilonoxenus 6uamnornucma npu cmpenvbe:
nexca (8s8epxy) u cmos
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Puc. 24. Anexcandp Tuxonos - cunvuetiuuii 6uamnonucm XX eexa

Puc. 25. Anduca Pe3yo6a - eOuncmeeHHas 6 mupe onumnuiickas
YeMNUOHKA 8 AbIHBIX 20HKax (1988 2.) u 6uamnone (1992 u 1994 22.)
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Puc. 26. Enena I'onosuna — 10-kpamnas yemnuonka mupa
no 6uamnony (1985-1991 22.)

Puc. 27. Onumnuiickue ducyunnunvt Ppucmaiina: mozyn (cneea)
u nvorHan axpobamuxa, 2002 2.
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B pomenmx fo HalmMX fHEN NUCbMEHHBIX JICTOPUYECKUX AOKY-
MEHTax o /iblXax Ha Pycu Brieperie ynomunaercs B XII Bexe B mocnaHuu
mutpononura Hukngopa k kueBckoMy ks Bnagumupy MoHoMaxy.
Ectb ocHOBaHMA monaraTh, YTO NPUMEPHO C STOTO BPEMEHM CNIOBO
«IBDKM» HapaBHe ¢ 6onee IpeBHNM «0Ta» U Goyee MO3THUM «PTbI»
BOIIIO B C/IOBAPHbIN COCTAaB PYCCKOTO sA3bIKa.

IlepBoe Mcnonb3oBaHue NbDK B CHOPTUBHBIX LiEe/IAX MOXKHO OTHe-
cty k cepeguHe XVIII cronerua. B 1767 r. 8 Hopeeruu Bnepsbie 65110
NpOBefEHO COPEBHOBAHME IO CIELMaabHO pa3pabOTaHHBIM NPaBH-
JaM, TIOTIOXKEHMIO U ITPOTPaMMe C ONpPefeNieHNeM Pe3yIbTaToB U Hpe-
MYUpOBaHMeM Jy4IIuX AbDKHUKOB. HecMoTpAa Ha paHHee 3apoxje-
HMe, IIVPOKOe Pa3BUTHE NBDKHOTO CIIOPTAa B MMPe Ha4anoch TOMBbKO
B xoHIe XIX u Havane XX cronetus. Tak, gepes 110 neT mocne mep-
BbIX COPEBHOBaHMIA, B 1877 I. HOPBEXXI1bl OPraHN30BaJIY IIEPBOE CIIOP-
THBHOE JIbKHOe 061[ecTBO, a PMHHBI OTKPBIIM CHOPTUBHBIA KIy6.
3aTeM CIOPTHBHAA YBIEYEHHOCTD JIbDKAMM PacIpoOCTpaHMAACh M Ha
ppyrue crpanbl EBpombl, Asum u AMepuxy. JIbDKHbIE KMy6bl BO3-
HuKN B Benrpum - 1883 r., ABctpuu u llsesiunapum — 1891 r., Tep-
Mauuu u Wrtanum - 1893 r., IllBenuu - 1895 r., CIIIA u Bonrapuu -
1900 1., Anrmuu - 1902 r., SAmonum - 1912 r.

B Poccuu meppoit opraHmusaiueit, 06beguHMBLIEN TOKIOHHUKOB
nbpK, cran MockoBekuit kay6 npokHukoB — MKJL, TopkecTBeHHOe
OTKpBITHE KOTOPOTO COCTOANOCH 16 Aexabps (29 aekabps mo crapomy
crwmo) 1895 r. B Mockse. Boarnaswn kiry6 ero ocHoBareinb — ViBan I1as-
noeud Pocisikos (puc. 2).

Bropoit B cTpaHe LIEHTp IO Pa3sBUTHIO NBDKHOTO CIOPTAa — KIy6
«IlonsipHas 3Be3na» — Hadan ¢yHKIyouuposarh B 1897 r. B Iletep-
6ypre. A x 1910 r. TbDKHbBIE KPY>KKM, 00IIeCTBa, KIy6bl GBUIN OPTaHy-
3oBaHbI yXxe B 32 ropogax Poccun.
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Puc. 28. Enusasema Koxcesnuroea u Cepzeil Illynneuos - npusepoi
XVII sumnux Onumnutickux uzp no gpucmaiiny, 1994 2.

Puc. 29. Copesnyromcs cHoy6opoucmuot
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Puc. 32. Cmanox 01 MOHmMaNa KpenneHuti Ha AviHcu

: "“" -D >
X

\ \

4

Puc. 33. /Ivicnas nanxa u ee Oemany: mpy6ka - 1, pyxoamxka - 2,
pemewox (nemns, memnax) - 3, konvyo (nanka, ceemenm) ynopa
¢ HaKoHeuHuKom — 4
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Puc. 35. Cospemennvte nviicHvle 6omunKu: knaccuseckue - 1,
KoHvKo8ble - 2, komOunuposannvte (yHusepcanvHoie) - 3
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Puc. 36. Odem0a noimcHuKa npy PAsAUMHBIX HO200HDIX YCOBUSAX:
KoMOuHe3oH — 1, ymennentotii Kocmiom - 2, scunemxa — 3, wanouxa - 4,
NoAOCKA — 5, HAYWHUKU — 6, MACKA HA TUUO ~ 7, nepuamku/pykasuui — 8,

ouKU/KO3bIpeK — 9, HexaAbl HA b HbIE 6omuHKu — 10

157




image159.png
Puc. 37. /Tvixnvie masu u napadunei: meéepovie - 1, nonymeepovie - 2,
wudxue - 3, nopowkoobpasuvie - 4, zpanynuposannvie - 5,
nacmoobpasnvie - 6
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Puc. 41. Ilpucnocobnenus 015 n0020MOSKY Nbw#: CMON-CIAHOK — 1,
npobxu - 2, weemxu - 3, Habop wkypox - 4, ckpebxu/uuxnu - 5,
Hakamxu - 6, cmasounvie ymiwoau - 7
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Puc. 54. Teurncenus konvkobexcua (cneea) u KOHvK08vill X00 HA LINAX
8 UCNONHEHUY 0BYKPAMHOI OMUMNUIICKOT HeMNUOHKY
HOnuu Yenanosoii

Puc. 86. Ha doucmanuuu nviycHuiy, copesHyouuecs ¢ 00Hoil
NoKHOL nankoli (cnesa) u Ha rowice-cAHAX
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5.  OsnaneHye TpeGOBAHUAMM K BBIIOTHEHUIO 3/IEMEHTOB U CIIO-
coba B 11e/IOM Ha MeCTe U B ABV)KEHUH.

6. OcBoeHye o0LIEr0 COTIACOBAaHMA ABM)KEHMI B PasHBIX CIO-
cobax Mo 3meMeHTaM, B CBA3KaxX U B 0611elt KOOPAMHALIMN.

s pemenns sTuX 3ajja4 MCNONB3YIOT NOABO/AIME, UMUTALMOH-
HbI€ YIIPQXXHEHNA, B TOM 9MCTIe C IPMMeHEHMEM JIbDKEPOJUIEPOB U APY-
TUX CHEUAIbHBIX TPEHAKEPOB.

IIpnyeM ynpaxkHeHMA Ha JIBDKEPONIEPaX YCIOKHAKT YCTOBUA:
HeoOXOMMMO COXpaHATh paBHOBeCMe Ha IOABMXKHON oOIOpe, NpHU-
BBIKHYTb K HEOOBIMHBIM OTATOLIEHMAM Ha Horax. C yueToM 3TOro
NepeXOfUTb HA JIbDKEPOUIEPBl PEKOMEHAYETCS MOCIE OBIAZEHMA
OCHOBHBIMM 3/IEMEHTaMM ¥ CHOCO6AMM B LI€/IOM B MMMTALIMOHHBIX
ynpaxkHeHUAX.

B 3aBUCMMOCTM OT NOCNEAOBATENPHOCTH OOYYEHMA M PpelleHUA
[IOCTAB/IEHHBIX 3afia4d BCe YIIPAKHEHMUA, UCTIONb3yeMble IUIA OB/IAfCHIA
KOHKDETHBIM CIIOCOO0M, YCTIOBHO MOXKHO PasfeNuTb Ha CIeKylolye

TpyIIIbL:

- ynpaxXHEeHWA [JIA U3y4eHUA ABVDKEHUI PyKaMu;

- yOpaXHeHMs WIS U3yueHWs OBIDKEHUI HoraMu;

- ynpaXHeHMS UL OBJIafieHUA CKONbXEHUEM;

- ympaXHeHMA A1 KOMIUIEKCHOTO OBJIafieHMs 3/1eMEHTaMM
TEXHUKH;

- yOpaKHeHWs IS COrNIACOBAHUA ABYIKEHWIA Ipy
BBIIO/THEHMM KKOTO CIIOCO0a B IIOJTHOM KOOPAMHALIY

~  yHmpaXKHeHWs I COBEPLIEHCTBOBAHUA TEXHUKM M36PaHHOTO
croco6a nepeBIKeHU Ha JibbKax ¢ popMupoBaHueM
rMOKOro ABUTaTe/IbHOTO HABBIKA 1A aflallTaliuy
K IOCTOSAHHO MEHAIOLIMMCS TPUPOLHDBIM YCIOBUAM,
B/IMAHUE KOTOPbIX O4€Hb crielnduIHO 1 CBOeobpasHo.

BbINOAHAIOT MX Ha MeCTe M B JBYDKEHUM, C ITATIKAaMy U 6e3 MaJoK,
C MCITO/Ib30BAHMEM JILDKEPOITIEPOB M APYTMX TPEHAXKEPOB, a C BbIIA-
HeHMeM CHera NMPUMEHAIOT NPEeUMYLIECTBEHHO OCHOBHOE COPEBHO-
BAaTe/IbHOE YIPAa)KHEHME JBDKHMKA - INepeABIOKeHMEe Ha JIbDKaxX
pa3HbIMM cmocob6aMu. B Havyane o6y4yeHMA MHOTME YIPa>KHEHUA
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BBITIONIHAIOT TOJ CYET, B JanbHeiillleM IpeobnafaeT MPOU3BONbHAA
KOPPEKTMPOBKa pPUTMO-TEMITOBBIX NTAPAMETPOB YIIPa K HEHMA.

TocnegoBaTeNlbHOCTE 00y4eHMA CImOco6aM IepeBMXEHMA Ha
JIBDKAX OTPENENsIOT C YYeTOM B3aMMOZAEHCTBMSA HaBBIKOB, YTOOHI IIpe-
00/1afja/I TaK Ha3bIBaeMbIl TIONO)XMTENbHBIN MEPEHOC, KOTa OCBOEH-
HBLI1 HaBBIK He TPETTCTBYeT 06pa3oBaHMI0 HOBOTO.

TlepBble 3aHATUS LieNIECOO6PA3HO IIPOBOIAUTD HENANEKO, UCTIONDb3YA
OmWKalMUMi CTafUOH, CKBep, TEPPUTOPUIO [BOPA IIKOJbI, JOIIKO/Ib-
HOTO YYPEXAEHMUs, XXUIOTO JIOMa.

Crynamommii mar - OCHOBHOE MOJATIOTOBUTENIbHOE YIpaKHEHUE
AJISL OLIYIIEHUSA CLeNIEHUs MK CO CHETOM, OBMAlIEHUs MEPEKPeCT-
HOJ KOOpAMHaLMeil TBVKEHUI PYK U HOT, cnenubuYHbBIM PaBHOBE-
cueM. Ero BbINMONMHAIOT B pa3MTNYHbIX NMOCTENEHHO YCAOXHAKLINXCA
YCIOBUAX:

- 110 HAKATaHHOM JIbDKHE;

~ IO LieNnHe ¢ Hermy6oKuM U 3aTeM 6omnee rmyboxum
CHEXXHBIM TIOKPOBOM;

- IO Lie/IMHe C YaCTBIM M3MEHEHMEeM HaIlpaB/IeHSA
ABVDKEHWSI, 3UT3aTOM OOXOMS KYCTBI, AePeBbs, IEHbKH,
ApyT¥e OPMEHTHPBL.

HCPCIIBI/I)KCHMC CTyIaloumuM IIaroM, T.€. 6e3 CKOMbXEHMSA Ha
NbDXAaX, KaK IpaBU/IO, HE BbI3bIBAET 0cobbIx 3anynHeHMf7I. BaxxHo
MOOYEPKHYTDb CAEAYIOLUINE STIEMEHTDBI U OBJIAIETDh UMM

- cneny¢uKy CLeIUIEHUA DK CO CHETOM NPV M3MEHEHUM
ITMHBI CTYTIAJOLIETO 11ara;

- IepeKpecTHYIO (PasHOMMEHHYI0) KOODAMHALIMIO IBMXXEHUI
B paboTe PYK M HOT, KaK ¥ B 0ObIYHOII X0OAb6e;

- ITOJIHBIN MePeHOC IIPU KaX/0M LiIare Macchl Tena
€ OZ{HOV HOTY Ha IPYTYIO;

-~ 60/bIINIE IO CPAaBHEHUIO ¢ 0OBIYHOI X0AbO0I HAK/IOH
TY/IOBUILA;

- cnenu¢UYHbIe MaXOBble ¥ TOTYKOBBIE JBIDKEHUA PYKaMy,
KOT/la Max BIIEPE], C/IeTKa COTHYTOM B IOKTEBOM CyCTaBe
PYKOJ1 BHITIONTHAIOT O YPOBHA I71a3, 2 TOMYOK 3aKaHYMBAIOT
3a 6epoM.
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[lpy 1e1OCTHOM OCBOEHMM CTYMAIOIIEro Iiara HeoO6XOxuMo
HOCTHYb CBOOONHBIX, PasMAIUIMUCTBIX, PUTMHUYHBIX, CKOOPIMHMPO-
BaHHBIX ABVOKEHMI PYK M HOT IpM He6OnbLIOM HAaKJIOHe TYIOBMINA
M TIOJTHOM, JOBEJIEHHOM JI0 aBTOMAaTH3Ma, KOHTPOJIE MONI0XKEHNA TBIXK,
He JONYCKasA UX CKpeliBaHUA.

OCHOBY TEXHMKM JIBDKHMKA COCTaB/AET CKOMb3AIUMIA LIarT, [BYKe-
HUA B KOTOPOM OObefMHEHBI B [JBAa XapaKTePHBIX JeCTBUA — OTTal-
KMBaHue U ckonbxeHue. Ha ux oBnageHue u Halpap/leHO oOydeHue.
s OlIyleHus CKONMbXXEHUA TbDK MO CHETY, ocobeHHOCTel coXpa-
HEHWs PaBHOBeCUA Ha CKOTb3SLIeN TbDKe, HeOOXOAMMOrO CoYeTaHusA
CKONBXEHUA U CLUEIVIEHUS, i1 OBJIaleHNs OfHOOMOPHBIM (cBOGOA-
HBIM) CKOJIbXEHMEM, COIVIACOBAaHHBIMM TOJYKaMM M MaXxamy pyKaMu
M HOraMM I10JIE3HbL IIPOCTeiinNe YIPAXKXHEHNS C BBIIIOTHEHMEM CKOTIb-
3AIMX IIArOB, JIy4llle Ha XOPOIIO HaKaTaHHOM JbDKHE, IIPOI0XKEHHON
Hop, yKIoH (puc. 73):

- KOPOTKMe CKOTb3siye maru 6e3 paboTsl pyKaMu
(pyxu cBOGOHO OIYILEHBI);

- YIJIMHEHHBI [IPOKAT Ha bDKaX C MaXaMy PyKaMu;

- CKOMb3sLiMe ATk C NaTKaMy, B3ATHIMY 33 CEPEMHY;

- CKOJIbXeHMe Ha [BYX /IbDKAX 3a CYeT II004ePefHOro
OTTaNKMBAHUSA TONBKO PYKaMM;

- IepedBYDKEHME Ha /IbDKAX IOMYLIAraMy, ITaJIKM OTEPEK;

~  IOTepeMeHHbLI ABYXIIAXHBI KIACCUYECKIIt XOJI B TIOTTHOM
KOOPIVHALMH.

I[IIH OB/IaAcHUA CKOJb3ALMM LIaroM HIMPOKO MCHOIb3YIOT UIpO-
BbI€ ynpa)KHeHM}I-BaﬂaHI/IH, HanpuMep:

- ¢ He6onpuIOro pasbera MPOCKOIb3NTD Ha OJJHOIA JIbDKE
J10 OCTaHOBKM (yTIpaXKHeHMe BHIIIONHAIOT IOOYEPENHO
Ha IIPaBOJ1 U JIEBOJL JIbDKE), KTO Aajibllie IPOCKOMb3UT;
- CMecTa WK C IpeBapUTeNIbHOTO pa3bera NpeojioneTh
3a 3 CKONIb3ALIMX LIaTa HauborIblliee PacCTOAHME
(KONMYECTBO CKOMB3AIMX LIATOB IIOCTENIEHHO YBETMYMBAIOT);
-~ IpOMTH 3a[jaHHBIA OTPE30K 3a HaMMeHblllee KOTMYECTBO
CKOJIb3ALIMX 11ar0B (BBIMOMHAIOT KaK C Ta/IKaMu,
TaK 1 6e3 ManoK, ANMHa oTpe3ka oT 15 o 50 m).

163




image12.png
Puc. 2. Usan Hasnosuy Pocnaxos - nepeviii npedcedamens
Mockosckozo knyba noxnuxos (1895-1899 22.)

1.1. O6masa xapaKTepUCTHKa OMMMIINIICKIX
BIOB TBKHOTO CIOPTA

3umune Onmumnuiickne urpsl (30M) n yemunonater mupa (UM)
— BepUIMHA MEXIYHAPOJHOTO CIOPTHUBHOTO ABIKeHu:. [lepBoie 30U
6pimy posefiensl B 1924 r. B Hlamonu (Ppannus). Ha atux Mrpax
HapanienbHo mpouwen u nepselit YM nmo nppkHOMY cropty. B Tpex
BUAX TbDKHOTO CIIOPTa YYaCTBOBAIM TOIBKO MYX4MHBL ¥ ObUIO pas-
BITPAaHO 4 KOMIIZIEKTa MeJajeil: B JIBDKHBIX TOHKaX Ha AMCTaHUuM 18
u 50 KM, IpBDKKaX Ha JIBDKAaX C TPaMIUIVHA U B CeBEPHOM BoeOOpbe
(coBpeMeHHOe Ha3BaHMe — IbDKHOe ABoebopbe). Ha nepsoit Onummnu-
afie HoBoro cronetus — XIX urpax B Cont-Jleiik-Cutu (CILIIA, 2002 r.)
ABDKHAA YaCTh ONIMMIIMIACKON NMPOTpaMMbl yBenuuuaach B 11 pas u
BKIH04ana 44 IMCUMIIMHBL II0 CEMM BUJAM JIBDKHOTO CIIOPTA: TBDK-
Hble TOHKM — 12, TOpHBIe TbIXY - 10, 61aTioH - 8, Pppucraitn - 4, cHOY-
6opy — 4, IPBDKKY Ha IBDKAX C TPAMIUIMHA — 3, IBDKHOE JBoebopbe
- 3 (puc. 3). TakuM 06pasom, 13 BCEX ONMUMIUMCKUX IBIKHBIX BULOB
CIOPTa B JIBDKHBIX FOHKAX Pa3birPhIBanoCh NMO-IPEXXHEMY Han6omb-
Ilee KOJIMYIECTBO Harpay.
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KopoTkue ckonp3amme maru Ionepemennbisi HecaKHblif X[
Ha JTbDKax Ha IbDKAX

YanvHeHHbie (3aTAKHble) IPOKAThI IepensikeHne Ha ThDKAX
Ha ABDKAX ¢ MAXaMM PyKaMu MOTyATaMM, TaTKN HONepeK
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Cxonb3smye Marv Ha JIbDKax ITonepemMeHHBIN ABYXIIAXHbBII X0
¢ MAJIKaMH, B3ATHIMU 32 CCpeIMHY Ha IBDKAX B ITOTHON KOOPAMHALIMY

IBMOKEHMI

Puc. 73. Osnadenue ocHOBAMU CKOILICEHUS HA TOINAX

[Tocne BHIMONHEHMA KOMIUIEKCA IPOCTEMINMX YHIPOKHEHMI Ha
OBJIafleHMe OCHOBAMM CTYTIAIOIETO M CKOJIb3ALIEro IIara Ha JIbDKAX,
creruPMKOi CKONMBXKERMA Ha JIBDKAX U CUENNEHUS JIBDK CO CHETOM,
KOOPAMHAIMell MaxoBbIX M TOMYKOBBIX JBIDKEHMI HOTaMM M pyKamu
C MCIIO/b30BAHMEM JIBDK ¥ MAJIOK MPUCTYIAOT K O6y4eHUI0 OCHOBaM
TEXHUKM CIOCOO0B IepeABIDKeHNA Ha TbDKaX.

4.5, O6y4yeHnue TBLKHBIM X0OIaM

YTo KacaeTcs MOCIeR0BaTeNbHOCTU 0Oy YeHUA Pa3TNIHbIM CIIOCO-
6aM mepemBIKEHM Ha IBDKAX, TO IPEX[I€ BCETO OB/IAJIEBAOT MOTEpPe-
MEHHBIM ABYXUIa)XHBIM ¥ OFHOBPEMEHHBIM OecllaXHbIM Kjaccudye-
ckumy xopamu. ITocie 0CBOEHM 3TUX XOROB M3y4al0T OMHOBPEMEH-
Hble OTHOMIAXKHBIN U TBYXINAXKHBINA U IIOCTIE 9TOTO — MTOIEPEMEHHBLI
yeThIpexiuaxHbiit. CrenyeT 0co60 Mof4epKHYTh, YTO UHAUBUIYA/Ib-
Hble 0COOEHHOCTH 3a HUMAIOIIETOCs, PeabHO CIOXKUBIINECA BHEITHME
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YCIOBYMA NMpOBeReHUS 3aHATHI, ApYyrue o6CTOATeNnbCTBa 0OOCHOBBI-
BAIOT L{e71eCO0OPasHOCTDb M APYTUX BAPMAHTOB B IIOC/IEOBATE/IbBHOCTH
06y 4YeHMs TBDKHBIM XOfaM.

B npouecce 06ydyeHnus oTaenbHBIM cnoco6aM HepefBMKEHNS Ha
7BIKAX BeCbMa Ba)XXHO CBOEBPEMEHHOE IpefyNpeXAeHue U UCIpaB-
NleHMe eCTECTBEHHO BO3HMKAOIIMX oMOOK, HENOMYIIEHNE X aBTO-
MaTHU3alUUN.

OcHOBHbIE TPUYUHBI BOSHUKHOBEHUA OLUIMOOK:

- HeNpaBU/IBbHBII BBIOOP NBDKHBIX MTAJIOK M BDX MO AMMHE
¥ J)KECTKOCTH, T.e. 6e3 y4eTa Beca ¥ poCTa IbDKHUKA;

- CTeCHAIOINAs ABVKEHUS Y HE COOTBETCTBYIOLIAs TIOTOAHBIM
YCTIOBMAM Of€AAR;

- CHOaBIMBAIOLIAs HOTM MY, HAO6OPOT, CIMUIKOM CBOGORHAS
NBDKHAA 06YBb;

- IUI0Xas MOATOTOBKA WY HENPaBMWIbHBIIT BLIOOP MecTa
3aHATHUIL, HE COOTBETCTBYIOLIME 3aladaM YPOKa U YPOBHIO
HOATOTOBNEHHOCTH 3aHUMAIOIIMNXCSA;

-  owu6KH, FOTYLLieHHbIE BO BpeMs o0bACHEHUA 1 OKa3a
HOBOTO CIIOCO6a nepeaByKeHNS Ha IepBOM 3Tare 06yueHNs;

- HeBepHas, Yalle BCEro Ype3MepHas, JO3MPOBKa y4eOHOM
¥ TPEHMPOBOYHOM HATrPy3KY, IPEBbIIIAIOIAsA JBUraTeNbHO-
dYHKUMOHA/IbHBIE BO3MOXXHOCTH 3aHYMAIOIMXCS
¥ He YYUTHIBAIOILAs PeAIbHO CTIOXKMBIUNXCS IOTOAHBIX
YCIIOBMIT IPOBEEHS KOHKPETHOTO 3aHATHU.

Ha Bcex aTanax o6y4eHus He06X0AMMO PYKOBOACTBOBATbCA OCHOB-
HBIMM METOAVYECKMMM NpaBuUIaMM NPOQUIAKTUKM U YCTpaHEHMA
omn6ok. Bo-nepBbix, 3aHMMalomMecss JO/DKHBI IIOHMMATb CYIHOCTD
yIpaKHeHysl, pelllaeMyio ABUIaTeNbHYIO 3aauy, T.e. YTO HeOOXOmMMO
CcrienaTh, YToObl YIpaKHEHMe MOMy4unoch. Bo-BTopeix, ommbku cie-
HyeT MCIpPaB/IATh ITOCTENOBATEIbHO, N0 CTENEHN UX 3HAYMMOCTH, CHa-
4aja rpybble, MCKaXKaloL[yie OCHOBHYIO CTPYKTYPY ABMXXEHMA, 3aTeM
B3aMMOCBSA3aHHblE, BbI3bIBAIOLME OfHA APYIYIO, M, HAKOHELl, TOKAIb-
Hble, He OTPAKAIOLIMECT HA OCTAAbHBIX KETAIAX TEXHMKU. B-Tperbux,
NpY yicIpaBaeHuH Mo6oi omMOKM 3aHMMAIOIIMIACA JO/DKEH IOHMMATD
ee IpMYKHY.
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OmnbKu B TEXHMKE NIONEPEMEHHOTO ABYXIIAXXHOIO XOAa 1 JPYTHUX
cnoco60B yRo6HO KnaccupULMPOBATD 110 ABUTATe/IbHBIM AEACTBUAM:

1) ABMKEHUSA HOTAMM;
2) HKBVDKEHMS pyKaMu;
3) EBVOKEHMA TYNOBUILEM.

Ha npaxTuke galie Bcero mpupep>XuMBaTCs MMEHHO TaKoji oCte-
HOBaTEMbHOCTY paboTsl Hag omnbkamu. CHavana o6palaoT BHUMA-
HMe Ha paboTy Hor. 3apukcupoBaB omnbku B paboTe HOT, EPEKITIO-
YalOT BHYMaHUe Ha IBIDKEHUA PYKaMMU U 3aTeM, C y4eToM 3deKTHB-
HOCTM ABM)KEHMI HOTaMM M PyKaMu, HCIPaBIA0T ounbku B pabore
TY/IOBUILEM.

HPM OB/IaJICHUM HONepemMeHHbIM aBZXWaJICHblM KagccudecKum

X000M TUIIMYHBIMY OMIMOKaMM ABJIAIOTCA:

1. JIByxomopHOe CKONbXeHNE M3-3a OTCYTCTBUA YCTONYMBOTO
PaBHOBECHSA IIPU CKOBXEHUM Ha OfIHOM JIbDKE U paHHel
[IOCTaHOBKM MaXOBOJM HOTY Ha ONOpY.

2. CaMIIKOM HM3KaA MK OY€Hb BBICOKasA MOCafiKa, Korja
NIbDKHMK MET Ha IOMYCOTHYTBIX UM, APYTas KPaifHOCTb, —
Ha NPAMbIX HOTaX.

3. HesaBepuuenHoe OTTaNKMBaHME HOTOM, COTHYTO B KOJIEHHOM
M FOTIEHO-CTOITHOM CyCTaBaX, ¥ BHIIIPAMIICHHUE €€ TOIbKO
IIOCTIe OTPbIBA OT OIIOPHL.

4. YpesMepHOe NOTHMMAHME HOI'Y BBEPX MOC/Ie OKOHYAHUs
TOMYKa.

5. Max Horoit c BLIHOCOM BIlepe]i KOJIEHa, a He TOIEHU U CTOIIbI.

6. HesaBepiuenHoe OTTA/IKMBAHME PYKOI1, COTHYTOI B IOKTEBOM
CycTaBe, ¥ OKOHYaHMe TOM4Ka y befpa.

7. TlocTaHOBKa NajIKK CIMIIKOM COTHYTOMN B JIOKTEBOM CyCTaBe
pyxomn.

8. IlocTaHoBKa MmanKu AafeKo OT JIbDKHM ~ IIMPOKas
TIOCTAHOBKA, a TAKXe K IIATKe GOTHHKa WM, YTO ellje XyKe, —
3a IIATKY.

9. WsnuimHee nogHMMaHME PYKM BIIEpeN BbIIlle FO/OBbI, 2 NOCIE
OKOHYaHMA OTTAIKUBAaHKA — BBEpX.

10. BbinpsamieHHOe MM U3IUILIHE COTHYTOE TYNOBUILE.

11. BoipaxkeHHble KONMe6aHNS TyNIOBHLIEM B CTOPOHY IIpU
OTTaKMBaHUK PYKOIL.
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12.

13.

Pesakoe BhINpsAMIIEHME TYI0BUILA BBEPX-Hasajl IIpu
OKOHYAaHUM OTTAAKUBAHUS PYKO.
HecornacoBannoctb B pabore pyK, HOT M TY/TOBMINA,
HeeCTeCTBEHHOCTb ¥ CKOBAaHHOCTD IBMKEHMA.

HononuurtensHsle omMOKM B OBNaieHNM TIONIEPEMEHHBIM YeThIPEX-
IIaXXKHBIM XOZOM CBSI3aHBL B OCHOBHOM C HECOITTACOBAaHHOCTBIO JIBIKE-
HUI PYK 1 HOT.

[Ipn oBmameHUM 0OHOBPEMEHHbIMU KNACCUYECKUMU X00aMU Hau-
6o7ee 4acTO BCTpeyaloTCA CeNyIoLIye OMMOKM:

1.

10.

11.

ITpucenaHue uau, IpyTas KPaHOCTb, — BHIIPAMIEHNME HOT
IIpY OTTAJIKMBAHUM PYyKaMIL.

Cnuuixom KopoTkuit war 6e3 JOCTaTOYHOM CHIIBI
OTTa/IKMBAHMs HOTO} B O HOLIAXXHOM ¥ IBYXIIaXXHOM
xopax.

[MogHuMaHNe PyK BBEPX 3HAUNTEIbHO BHILIE TO/IOBbI.
UpesmepHoe crubanye uin, HAO60POT, HAIPXKEHHOE
BBIIIPAMIIEHNE PYK IIPU BBIHOCE ITaJ/IOK BIIEPET.
[lInpoxas MOCTaHOBKA MAJIOK Ha ONOPY M NPOBATNBaHME
Ty/IOBUINA MEXAY PyKaMy B MOMEHT TOTYKa.
He3akoH4YeHHBI TOMIOK PYKaMM 13-32 OKOHYaHUA €T0
y 6enpa;

Pe3koe 1 upe3MepHO BbICOKOE OTGpachIBaHME PYK BBEPX
3a CIMHY NOC/Ie OKOHYaHMA OTTA/IKMBAHWA.

OrcyTcTBMe HAKIOHA TY/TOBUILA IPY TOMTIKE PyKaMH.
[IpexxneBpeMeHHOe 1 pe3Koe BBIIPAMIEHNE TyI0BUILA
10 OKOHYaHMA TOMYKA PyKaML.

[Tpornbanue TY/IOBUIA B HOACHUIHOM OTAENE IIPK
BBIIIO/THEHNU TOMYKA PYKaMM.

UpesmepHoe pasrubaHue TyJOBUIIA C OTKIIOHEHNEM Ha3af,
NPy Maxe PyKaMu, YTO MOXKET IIPUBECTH K [IOTepe
paBHOBeECHSL.

Owiubxu 8 KaGcCUMECKUX x00ax npu nepexodax ¢ NONepeMenHoz0 Ha
00HO8pemeHHbITE U 06pamHo vaile Bcero o6yClIOB/IeHbl HapylleHueM
NOC/IEOBATENBHOCTY M 0YEPETHOCT MAXOBBIX ¥ TOMYKOBBIX JBMKE-
HMit pyKaMy ¥ HOTaMi MPM BHIIOTHEHUM MPOMEXYTOYHBIX CKONb3A-
IUMX IIAroB.
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OBnafieHne KOHbKOBBIMM XOHaMM 4allle INPOUCKOJMT B TaKOik
HOC/IEAOBATENIBHOCTH: IIOTTYKOHBKOBBINA, OFHOBPEMEHHBII [BYXIIaX-
Hblif, KOHbKOBBI/ 6€3 OTTA/IKMBaHMA PyKaMu, MTONE€PEMEHHBIN KOHbKO-
BBl M OBHOBPEMEHHBI OFHOIIAKHBI KOHBKOBBIIA.

IIpu OBnajieHUM KOHBKOBBIMU NBIKHLIMU X00amu TPYOBIMU SBIIA-
I0TCA CIefyIolnye omubKm:

1. YpesmepHoe passeieHMe HOCKOB JILDK B CTOPOHBI —
HIMPOKAS «elOYKa».

2. OrcyTcTBME NIEpEMEIEHMA MACCHI Te/la C OGHOI HOTH

Ha IPYTYIO B KOXKIOM KOHbKOBOM IIare.

HeycroitunBoe paBHOBeCHE DY CKOMBKEHMM Ha OBHOI HOTe.

4. IlpexpmeBpeMeHHas MOCTAHOBKA CKOMb3ALIEN TIOBEPXHOCTH
JILDKM Ha BHYTPEHHMIL KaHT.

5. HesakoHYeHHBDI TOMYOK HOTOM, COTHYTOI1 B KOIEHHOM
cycrase.

6. C6oi1 B puTMe nepeABIDKEHUA TIPY CMEHE TOMYKOBOI HOTH.

7. OrcyTcTBUME COYETaHMA U COTTIACOBAHHOCTH PaboThl HOT
C IBOKEHUEM DYKaMM.

8. HesaBepineHHBI! TOMYOK PyKaMM, COTHYTBIMU B JIOKTEBbIX
CycTaBax.

9. Cnuikom mMMPOKasA MOCTAHOBKA NAJIOK Ha OMOPY, a TAKXKe
4pesMepHoe crubanye win, Hao6opPOT, BLIIPsMIEHME PYK
B IOKTEBBIX CyCTaBax nepej MOCTAaHOBKO.

10. Manumuee mogHMMaHue PyK BBepX liepesi HAYaIoM
OTTaJIKMBAHMUA U IIOCTIE ET0 OKOHYAHMSA.

11. MsnumHue nonepeyHbie IepeMeleHns TyIOBULIA
C BBIPOXXEHHBIMM [IOBOPOTaM¥ BIPABO U BJIEBO.

12. HepocratouHoe MsMeHEHMe YI7Ia HAK/IOHA TY/IOBMILA IIPK
OTTaJIKUBaHUM PYKaMU.

13. Peskoe BrINpsAMIIEHME TYJIOBUIIA OCTIE OKOHYAHUS TOMIKA

pyxamu.

Owiubxu npu cmene KOHbK08bIX X0008 IIABHBIM 06pPa3soM MpPOAB-
JIAIOTCA B OTCYTCTBMM COTIACOBAHHOCTHM, HOC/IENOBATENBHOCTH U OYe-
PeNHOCTHM MaXOBBIX U TOMYKOBBIX IBV)KEHMI HOTAMM U PYKaM¥, B Hapy-
IIEHUM CBOEBPEMEHHOCTH 3a[IePXKM PYK BIIepey MM C3a4y TY/IOBUILA
BO BpeMs IPOMEXYTOYHOTO 1iara.

w
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4.6. OGyueHne IPeORONEHNIO IO HEMOB,
CIYCKOB ¥l HEPOBHOCTEMH

Bei6op croco60B TNOABHEMOB Ha JbDKAX HepaspbIBHO CBA3aH
C KpYTHU3HOI cK/IoHa. ITocneoBaTe/IbHOCTD OBNAleHUA UMM O00YCIIOB-
MeHa MOCTENIEHHBIM IIePEXOROM OT OT/IOTMX KO BCe 6omee KpyThIM
nogbeMaM. B COOTBETCTBMY C STUM BHaYalle OBIAfIeBAIOT IIOLBEMAMU
JIBDKHBIMKM XOAAMM, 3aTEM «IIONMYEOUYKOM», «€/IOYKOM» M HaKOHeI
«JIECEHKOI».

OcHOBHbIMU cnOcOGamu npeodoneHus 1o00bemo8 ABISIOTCA TbDK-
Hble XOZbI: IPEVMYILECTBEHHO IoNlepeMeHHblIi JBYXIUIaXHBIN B KJIACCH-
YeCKOM CTMIIE M IIOYTH BCe KOHBKOBbIE — B cBoGonHOM. ITpu ob6ydennnu
06pammaoT BHMMaHMe Ha C/IERYIOLIMe OCHOBHBIE, CIIel(MUHbIE TOBKO
IS IO'bEMOB, ABUTATENbHBIC AECTBUA:

*  yMeHblIeHMe JINHBI LIara i MOBbIIIEHNEe YaCTOTHI IBYDKEHMIA;

*  yBenMueHMe YI/a pa3sBeJeHNUA HOCKOB JIbDK B CTOPOHBI
IpONOPIMOHANBHO KPYTU3HE NofbeMa (B KOHPKOBBIX XORaX);

»  Gonee IpOAO/KMTENbHOE, HO MEHee 3aBeplIeHHOe
OTTaJIKMBaHMe PyKaMu;

*  HepeXoJi Ha ABYXOIIOPHOE CKOMbXEHME U YBeTNYEHME €T0
HPOJO/DKMUTENbHOCTH;

e yMeHblIeHME HAK/IOHA TY/IOBMILA, YTO ITO3BOJISAET
B KJIACCUYECKOM XOJI€, B YACTHOCTH, MCKTIOUMNTh
MpOCKa/b3bIBaHNe (OTHAYY) MTBDKMU.

B nodeeme «enoykoti» OBNMAmeBaloT IpeX[e BCETO 3aKaHTOBKO
Ha BHyTpeHHMe pebpa oferx nbDK, pa3BefleHHbIX HOCKaMM B CTOPOHBI
IIPONIOPLIIOHANIBHO KPYTU3HE IOAbEMA, M COXPAaHEHMEM Pa3sHOMMEH-
HOTO COYETAHMA OTTAJIKMBAHMI PYKOW M HOTOM B KaXK[IOM 1IIare, KaK 1
B IOIIEPEMEHHOM XOfi€.

B nodweme «nonyenoyxoti» NogdepkuBalT HeOOXORMMOCTb MOCTA-
HOBKM OJJHOM JIBDKM IIPAMO IIO HAaIlpaB/IEHUIO IBVKEHMS, a BTOPOIf
— Ha BHYTPEHHMIA KaHT IIOf yIJIOM C OTBe[JeHNEM HOCKA B CTOPOHY NpH
co6MIoZieHNM Pa3HOMMEHHOTO coueTaHusA PaboThI PYK M HOT.

Ilpu o6yueHuM HMOFBEMAM «E€NOYUKOIH» M «IOMYeNOIKON» 00s3a-
TEIbHO CJIEAAT 332 MCKIIYEHMEM CKONBKEHMs /IbDK, YTOOBl He HOIy-
CTHUTB NIEPEXOia Ha KOHbKOBbIE XOIbl, IPMMEHEHNE KOTOPBIX B K/IacCH-
YecKOM CTHJIe 3allpeLieHo.
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Ilpu oBmanenuyu nodwvemom «iecerxoii» 06paljalOT BHUMaHME Ha
pacHono)xeHue TbDKHUKA 60KOM K CKJIOHY, BBIIIO/THEHNE NPUCTABHBIX
LIaroB BBEPX € YIIOPOM /IbDK B CK/IOH BEPXHUMM KaHTaMM ¥ OKHOMMEH-
HOe ABWDKEHME DYKOM M HOroy TNMpY KaXAOM Illare BBEPX IO CKIOHY.
Ecnu nogseM upeT HaucKoch, TO IPUCTaBHbIE LIIATH BBINOTHSIOT BBEPX-
BIlepell WM BBEPX-Ha3a[l B COOTBETCTBUY C M3OPaHHBIM HaTIpaBlieHUEM
IBIDKEHMA.

OBnafienue cTOMKAaMM CIYCKOB HAaYMHAIOT BCETa C OCHOBHOM
CTOMKH, a 3aT€M OCBaMBAlOT BbICOKYIO M HM3KYyl0. BHauane ucmosnb-
3yI0T IIMpOKOe, a 3aTeM Bce 6onee u Gomee y3xoe BeleHME BLXK
Ha CITyCKaX.

Ilpn obyuenun svicoxoil, cpedneii (ocnosnoil) u Huskoidl cmoi-
KaM Cnyckoeé BHadale Ha MeCTe, 3aT€M IIPM CHycke B OOMer4eHHBbIX
U, HAKOHell, B IOCTEIIEHHO YCIOXKHAEMbIX YCIOBUAX HEOOXOAMMO KOHT-
pONMPOBaTh CIEAYIOLIEE:

e  CTeleHb CrubaHMs HoOr B Ta306€PEHHOM U KONTEHHOM
CyCTaBax, a TaloKe MONI0KeHMe TYTOBUILIA;

+  IIMPUHY IIOCTAaHOBKM JIBDK (OT LIMPOKOI K 60/1ee yaKoi);

*  [ep>KaHMeE MaNOK B MOMYCOTHYTHIX PYKaX, KUCTU HEMHOTO
BIlepenM KOMeHel, BceTAa U 06A3aTeNbHO KOMbLIaMM C3a(1
TY/ZOBMIIA.

Oco6oe BHUMaHMe oO6pawaoT Ha COOMIOfeHME TeXHMKN Be3omac-
HOCTH Ha CIycKe, He JONyCKas BBIHOCA NIAJIOK BIIepe] KONbLaMy nepex
TYZOBMIIEM, OTKJIOHEHMSA TYNOBMILA Ha3ajj, CKPELMBAHNU JIBLK, [PO-
XOXJIeH!A HOBBIX, TeM 6olee IIIOX0 BUAMMBIX, C TIOBOPOTAMM CITyCKOB
6e3 npexBapUTENTbHOTO O3HAKOM/IEHUSA.

Lnsa npoxomdenun neposrocmeri (6yrpa, sMbl, BbIKaTa M T.J.) HARO

oB/ajieTb OBICTPOV CMEHOM CTOMKM CHyCKa — IPUHATHEM HU3KOIL
CTOMKM, €CTM HEPOBHOCTb IOJNHMMAET JIbDKHMKA, M 60Jiee BBICOKOM
CTOMKM, €C/IM HEPOBHOCTb ONycKaeT ero. CBoOeBpeMEHHOE BbITIPAMIIE-
HME TPAEKTOPMM ABMIKEHMA TIO3BOJIAET COXPaHMTb paBHOBecHe, Obe-
cneunpaeT 60/ee MOCTOAHHBIA KOHTAKT JIBDK C ONOPOI, aMOPTU3UPYET
BO3MO>XXHbBIE Yaphl. Bo Bcex ciIy4anx peskoro HapyllleHMs paBHOBeCUS
Heo6XOIMMO IpUCeCTb, OMYCTUTb PYKM BHMU3-B CTOPOHBI, YAEPXKH-
Bas NAIKM 06A3aTeTbHO KOMbLIAMY 3a TY/IOBHILEM, U TIEPEATH B Gosiee
LIMPOKYIO CTOMKY CITyCKa.
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4.7. O6yuenne cnoco6aM TOpMOKEHMIA
1 IIOBOPOTOB

Camblt HafieXXHBII CIOCO6 TOPMOXKEHNA Ha CIIYCKAX — «IUIYTOM»,
C HETO U HAYMHAIOT OB/IafieHNue. 3aTeM M3Y4aloT TOPMOXEHHMeE YIIO-
POM 1 B IOCNIENHIO0 oYepenb — 60KOBBIM COCKanb3biBaHMeM. [1o xony
OBJIAfieHMA STUMU COCOOAMI TOPMOXKEHMA JIBDKAMY YYaTCA TOPMO-
3MTh NaJKaMy, U3MEHEHNeM CTOMKM CIIYCKa, a TAKXKe YIPaBIAeMBIM
naneHneM,

Obyuenne cnocobam mopmosxeHUll, 6 HACMHOCMU «NILY20M»,
IpeyCMaTPUBAET OBNIAfieHNE:

IUIaBHBIM ¥ CMMMETPYYHBIM YBE/IMUEHNEM HaXKMMa Ha NATKU
JNIBDX C pa3BefeHueM X B CTOPOHBI, YAeP>KMBas HOCKM IbDK
BMeCTe ¥ He JOITyCKas MX CKpelMBaHu;

PaBHOMEPHBIM pacIipefielleHMeM Macchl Tefla Ha 06e HoTu;
KaHTOBaHMeM obeNx IbDK Ha BHYTpeHHMe pebpa;
BBIIPSMIIEHNEM TYNOBUINA Y HeOO/bIIMM OTK/IOHEHUEM €T0
Hasaf, Ipy yBeNIMYeHHOM CTMOaHUM HOT B KOMEHHBIX CyCTaBax
(110 cpaBHEHMIO C OCHOBHOI! CTOIKOM CIycKa) M COMmDKeHNH
KOJIEHEH;

yAep>KaHueM CIIeTKa COTHYTHIX B IOKTEBBIX CyCTaBax PyK
niepex co6oit (kMCcTH Ha YpoBHe 6efpa, KOMbLia ajIoK
HAXOAATCA 32 TYNIOBMILEM M He KacAIOTCA ONOPBI);
M3MeHeHMeM YTa pa3BefeHN IATOK IbDK B CTOPOHBI

¥ CTereH! MX 3aKaHTOBKM Ha BHYTpeHHHUe pebpa ans
perynupoBaHUA BeIMYMHBI TOPMOXKEHUS ¥ CKOPOCTH CITYCKa;
yMeHbIIIEHUeM aBNeHMA Ha IATKM JIbDK Y MX COeIMHEHUEM

€ L1eJIbI0 IIpeKpaLLeHNsI TOPMOXKEHUS U TIEPEXOfia B CITYCK

Ha IapaJUlebHBIX TBDKaX.

Hns mopmosxcernus ynopom («nonynnyzom») 0CBaMBaIoT:

IIEPEHOC MacChl Tea Ha IIPAMO UAYIIYIO /IBDKY /L OTBEICHUA
B CTOPOHY TATOYHOIA YaCTV BTOPOJA JIBDKM;

KaHTOBaHMe Ha BHYTPeHHee pe6po OTBEACHHOM B CTOPOHY
NBDKM (TOpMO3ALIIeit) ¢ IOCTeNleHHOM ¥ HeGOMbILOI
3arpysKoii ee Maccoit Tena;
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[ COXpaHEHME MON0XXEHNA PYK M JIBDKHBIX ITa/I0K, KaK Ipu
TOPMOXEHUN «IUTyTOM»;
. YAEepKaHM€ HOCKOB JbDK pANOM Ha OZHOM YPOBHE,

He TomyCKas UX CKpellIMBaHUA U COXpaHAA HpﬂMOHI’IHCﬁHOCTb

JBYDKEHUS;
e  U3MeHeHMe CTelleH! TOPMOXKEeHM A IIPONOPIMOHAIBHO YIITy

OTBENEHNA B CTOPOHY TOpM03HII.Iel7I JIBIXKHU, BEJIMINHE
3aKaHTOBKM U 3arpy3Ku €€ Maccoi Tena;

. TIEPEHOC MACChI Te/Ta Ha MAYIIYIO 10 HaIIpaB/I€HUIO ABMKECHNUA

JIBDKY [y1s1 TIOCTaHOBKM Napajl/IeNIbHO € TOPMOSAIIEH IHDKN
U TIpeKpalleHNA TOPMOXXeHMA.

ITpu mopmoxeruu 60K08bIM COCKANb3bI6AHUEM OOYUAIOT:

s  Ppe3KOMY IIOBOPOTY A1 TOCTAHOBKM JIbDX MOTIEPEK CKIOHA;

¢ Pa3NMYHOM CTEMEHY 3aKAHTOBKM /IbDK BEPXHMMM KaHTaMHU,
4TO HO3BOJIsAET IIPONIOPLIMOHAILHO 3TOMY PerylInpoBaTh
Topmossammit adekr;

¢ VCIO/NB30BAHUIO Kak 60KOBOTO, TaK 1 KOCOTO
COCKa/Ib3bIBAHUA IPY PACIIONIOXKEHMI OCH JIBIXK
COOTBETCTBEHHO ITEPIEHMKY/ISPHO U NTOJ OCTPBIM YITIOM
K HalpaB/IeHUIO BBVOKEHUS;

¢ IpeKpalleHMIO TOPMOXKEHN 32 CIeT IIOCTAHOBKM JIDK
Ha BCIO CKOJb3AIIYIO TOBEPXHOCTb, PasriubaHus HOT,
BBIIPSAM/ICHNS TY/IOBYLIA Y IIOBOPOTA [/Is [IEpexoza
B CIyCK Ha NTapa/lyIe/IbHbIX JIbDKAX.

Jns mopmosnceHus nankamu [OCTaTOYHO:

»  9HeprMYHO IPIDKATh yAepXKMBaeMble C3aj Ty/IOBMIIA
KOJIbIja (JIalIKM, CETMEHTBI) NAIOK K CHETY;

»  BapbMPOBATh BETMUMHY U TIPOFO/KUTENBHOCTD AABIICHNA
Ha IIAJIKY, 9TO6BI M3MEeHATDb 3¢ deKT TOPMOXKEHUS;

. IIOAHATD NAJIKU HAaj CHETOM /A IIpEeKpallleHUA
TOpPMOXKCHIA;

IIpu mopmoscenuu nadeHuem HeO6XOMUMO:
o obecrme4nTdb yIpaBAeMoe NaJicHNeE;

«  OBafieTh Hanbonee Ge30macHbIM NajicHKEM B CTOPOHY,
Ha 60K;
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NPy NafleHNuy IPUCECTh M BO3MOXKHO ObICTpee pPacIiooXUTh
JMIBDKM TIOTIepeK CKIIOHa;

He BBIITYCKATb NMaJIKM U3 PyK, OTBECTM UX B CTOPOHY-Ha3aj

¥ 0053aTeNbHO IITBIPbKAMI C3a1 TY/IOBUILE;

BCTaBaTh TO/IbKO MOCTIe OCTAaHOBKM;

Tiepes BCTaBaHMeEM, JIeXa Ha 6OKy, COEMMHUTD JIbDKK
HapaJyIeNbHO, PACIIONIOKUTD MOIePeK CKIOHA U IOATAHY T
K TY/IOBMIILY;

€C/IY BO BpeMs TafieH s IPOU3OLIIO CKPEIMBAHME bDXK,
Han6oree yT06HO NPy 3TOM JIedb Ha CIIMHY, HOFHATb HOTU
BBePX U BbIPaBHATD /IbUKY, a 3aTeM IepeBepPHYThCA Ha 60K
M BCTaTh;

IpM BCTaBaHMM aKTMBHO MCIIO/Ib30BATH OIOPY Ha BEPXHIOI,
a 3aTeM Ha HIDKHIOW MajTKH.

ITocne ocBoeHMs CrIOCOH0B TOPMOXEHM I MPUCTYNAIOT K O0y4eHMIO
NOBOPOTaM B ABIDKeHWM. [IOBOPOTHI B [BIVDKEHMM OCBaUBAIOT 4Hallle
BCEro B TaKOJl IOC/IENOBATE/IbHOCTU: TIepeCTyIIaHNeM, «IIYyTOM», YIIO-
POM U Ha IapailefibHBIX IbDKaX.

B nosopome nepecmynanuem oBIafieBaloT:

NepeHOCOM MacChl Te/la Ha HapY>KHYIO B IIOBOPOTE JIBDKY
SHEPTUYHBIM OTTa/IKMBaHUEM €I0 IIPU OTBEAECHUM B CTOPOHY
HOCKa BHyTpeHHel IbDKM, KaK B KOHbKOBOM XOJI€;
IOC/IefyIollelt 3arpy3KOi BHYTPEHHEM TbDKU

C MIPUCTABNIEHNEM K Hell BHELIHEN;

HAaKJIOHOM TY/IOBUILA BIIEpef; U B CTOPOHY IIOBOPOTA;
MIOBOPOTaMM B PasHbIX HAIIPaB/IEHUAX 3a CYET
COOTBETCTBYIOLIErO Nlepepacnpefie/leHUs B IEPEHOCE MACChI
TeJIa C HOTY Ha HOTY (C IIpaBoJt Ha JIeBYI0 IIp¥ [IOBOPOTE
Ha/leBO M HaoBOpOT IpM MOBOPOTe HANpaBo);

BbIIIO/IHEHNE OFHOBPEMEHHDIX TOMYKOB PyKaMu I1pu
TiepecTyIaHuy KOHbKOBBIMM LIIATaM} B HATpaBJIEHUN
MOBOPOTA, YTO YBENMINBAET CKOPOCTh;

MCIIO/THEHME NIOBOPOTa KaK HAa PpaBHMHHBIX YYaCTKaX, TaK

Y Ha pas/IMYHbIX N0 KPYTU3HE CIIyCKaX;

CBOEBPEMEHHBIM TepeMeIleHUEM MacChl Tea

U yAep)KaHMeM ee HaJl cePefMHO ITOMWaM OTOPb Jis
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COXPaHEHMUS PaBHOBECUS, YTO OCOOEHHO BaXKHO IPY CIIyCKax
Ha BbICOKOI CKOpOCTH;

6BICTPBIM NMPHCTABIEHMEM BHELHEN B IIOBOPOTE JIBDKH,
4TOOBI IBDKYM He Pa3be3>Kanuch.

[ns nosopoma ynopom («nonynnyzom») cnegyer:

BHEIIHIOO B IOBOPOTE JIBDKY IMOCTABUTD IMATOYHON YaCThIO
TOJ1 YITIOM, 3aKaHTOBATh ee Ha BHYTpeHHee pebpo, cierka
3arpysuTb Macco¥ T€/ia ¥ BBIABMHYTb HEMHOTO BIIepe,
COERVIHUB IIPYU 3TOM KOJIEHM;

HaK/IOHUTD TY/IOBMILE BHYTPb IIOBOPOTa;

BBINO/IHATD IIOBOPOTHI Pa3HOM KPYTHU3HEI 3a CYET
MPONOPLMOHANTbHOTO M3MEHEHNA BCEX BhILICTIPUBEIEHHBIX
IBUTaTENbHBIX TENCTBUIL;

BNajieTh OKOHYaHMEM IIOBOPOTA IyTEM IIepeXofa Ha IJIOCKO
TIOCTaB/IEHHbIE TAapa/ie/IbHbIE JIBDKIU M IIPOAO/DKeHIEM
CIIyCKa B M3MEHEHHOM HalpaB/leHUN.

Mna nosopoma «nnyz2om» Haio OCBOUTD:

pa3BefieHye OATOYHOM JaCTH 00eUX DK B CTOPOHbI Ge3
OTpbIBa MX OT ONIOPBI;

3aKaHTOBKY Ha BHYTDEHHMI KaHT BHeEIHel B IOBOPOTE
JIBDKY fIpY COXPAHEHMM BHYTPEHHEN NbDKY Ha Beeit
CKOTIb3SIIIeN IIOBEPXHOCTY;

He6OJIbIIIOE BHIABIDKEHNE 3aKaHTOBAHHO JIBDKY BIIEPE]

C yBeNIMYeHMEeM fAaBIeHUs Ha Hee;

[I0C/Ie0BaTeNIbHOE BbINOTHEHME TIOBOPOTOB B pa3HbIE
CTOPOHEI 33 CY€T KaHTOBaHM, BHIBIDKEHUA BIIEepe]

U 3aTPY3KM MACcCOii Tefia BHadaze OfiHOM, a 3aTeM JPyroi
JIBDKM, BCETa IIPOTUBOIIONIOAHOM HalpaBAeH!I0 IOBOPOTA;
CKOJIb3AiLIee CBeleHNe IATOYHBIX YacTel IbDK

Y apaj/enbHy0 NOCTAHOBKY UX /i1 OKOHYaHMS IIOBOPOTA.

B nosopome Ha napannenvoix aviax o6yvaloT:

6bICTPOMY NepeMelleHMI0 YaCTH MACChI Tela Ha BHYTPEHHIOK
B IIOBOPOTE IbLXY C HAKJIOHOM TY/IOBMILIA BHYTpPb IOBOPOTa
IpY ABVOKEHUY Ha BYpPa)KaX 10 HAIIPaB/IEHHIO IBDKHOTO
crena;
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*  W3MEHEHMIO 3aTPY3KM BHYTPEHHEN JIbDKM M CTENEHM HAKIIOHA
TYIOBUIIA TPONOPIMOHAIBHO CKOPOCTH IePeNBIKEHNS
1 06paTHO MPONOPLIMOHANILHO PaaMUyCy NPOpe3aHHO
Ha IIOBOPOTE JIbDKHM;

*  TeXHMKE HOBOPOTa 6€3 HallpaB/IAIOLIEro ILDKHOIO CIefa
Ha XOpOIIO YKaTAHHOM CHEXXHOM IOIOTHE C aKIIEHTOM
Ha YAEP>KaHWM JIBDK Ha BCEH CKO/b3AIEl HOBEPXHOCTI HPU
BXOJi€ B IOBOPOT U NOC/EAYIOILEeM KaHTOBaHMM UX Ha
BHYTPeHHMe 110 OTHOILEHMIO K NOBOPOTY pebpa ¢ He6oMbINM
BBIABIDKEHMEM BITepel] BHyTPEHHEN JIBDKM BO BpeMs
IIPOXOXKAEHMA TYTH MOBOPOTA.

A¢dekTHBHOE BBHINOMHEHME BBHILMIEOOO3HAUEHHBIX JBUIATETbHBIX
HeicTBUiT obecreyuBaeT 1eNIOCTHOE OBJIafieHNe MHOTOYMC/IEHHBIMM
PasHOBUAHOCTAMM K/IACCMYECKMX M KOHbKOBBIX XOMNOB, HEpEXOfaMu
C OHOTO JIBDKHOTO XOfa Ha Jpyroif, cmoco6aMy MOLBEMOB, CHYCKOB,
NpeopoNeHNA HePOBHOCTEN, TOPMOXXEHMIH 1 IOBOPOTOB.

4.8. [Ipyanab BOSHUKHOBEHNSA U MEPbI
npefynpexfeHns TPaBMaTN3Ma

Bo BpeMs 3aHATHUIT Ha OPraHU3M JbDKHMKA OKa3bIBalOT BO3JEH-
CTBME He TONbKO BbINIONHsAeMble PM3MIECKMe HAIPY3KH, HO M BHell-
HMe NpupoAHble GaKTOPHI, B YMC/ie KOTOPBIX Yallle HM3Kafg, a MHO-
I7ja ¥ JOCTATOYHO BBHICOKas TeMIIEPaTypa BO3[yXa, BeTep PasmuIHOM
CHIbl M HaNpaB/IeHUs, NOBblIUIEHHAA BIa)XKHOCTb, COCTOAHNE CHEX-
HOTO NOKPOBA, COMTHEYHbIE BO3/IENCTBUA, 2 TAKXKE HEPEIKO CTIOXHBI
penbed MECTHOCTH, MCIIONb3yeMblit 1A Y4eOHOI ¥ 0CO6EHHO TPEeHMU-
POBOYHOJ M COPEBHOBATENMBHOM NIBIXHOM Tpacchl. 3a9acTyIo BCe 3TO
He/CTBYeT Ha IbDKHMKA B KOMIUIEKCE, U, €CTM HE NPUHATD COOTBET-
CTBYIOIIMX Mep, BOSMOXKHbI CIefyIOlIMe TPAaBMbL: I€peoX/TaxK /ieHue,
06MOpOXKeHMe, HOTEPTOCTH HOT M PYK, HAMMHAHUA NIANIbIIEB HOT, pexke
06e3BOXKMBaHMe, COMTHEYHBIE OXKOTH, yLIVOBI, MOBPEXAEHUA CYCTaBOB
¥ CBA30K, IPOCTyAHbIe 3a60/1eBaHM A, IEPENIOMbI, PAHEHUA.

OCHOBHble TPUYMHBI BO3HMKHOBEHUA TPaBM OGYC/IOBIEHDI
IpeXfe BCero METOAMIECKMMI TPOCYeTaMH, OlOKaMMu B OpraHu3a-
MM ¥ IIOCTPOEHUM 3aHATHI, XaNlaTHHIM OTHOIICHNEM K 9KMIIMPOBKE,
He6PeXXHOI IOrOTOBKOJ JIBIXXHOI'O MHBEHTApA.
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MepamMu npepgynpexxjieHusaA TPaBMaTHU3Ma Ha 3aHATUAX JIbDKaMM
ABIAIOTCA:

* CTporoe coOmofieHre IIOCTENEHHOCTH, IOCTERO0BATENBHOCTH
M CUCTEMaTUIHOCTY B O6Y4EHNM M TPEHMPOBKe C Y4eTOM (PU3UIECKOI
¥ TEXHMYECKOH TOATOTOBIEHHOCTH KaXIOr0 3aHMMAIOL{EroCs;

o cepbesHaa nmpodumakTuyeckas paboTa MO 3aKaIMBAHMIO Opra-
HM3MAa K BO3JEACTBMAM He6/IaronpMATHbIX NPUPOAHBIX (AKTOPOB
— HU3KOI TEMIIEPATyphl, BETPA, BIAKHOCTH;

* KAaueCTBEHHas MOATOTOBKA MECT 3aHATMI, OCOOEHHO CK/IOHOB,
C Y4€TOM pealbHO C/IOXKMBILUMXCSH IOTOAHBIX YCIOBUIA;

* COOTBETCTBME C/IOKHOCTM penbeda NBDKHBIX Tpacc KBainu-
KallMy JIBDKHYKA, He/Ib3s JOIYCKaTh IPEXEBPEMEHHOrO BBHIXOAA Ha
HepecedeHHbIE TPaCcChl;

* PauMOHaNbHaA JIO3UPOBKA M CBOEBPEeMEHHAs KOPPEKUMS Tpe-
HAPOBOYHOJ HArpysKy B TPYQHbIX ITOTOJHBIX YC/IOBUAX, B TOM YMCIIe
M 110 XONy 3aHATHIA,

* COOTBETCTBME JIbDKHOTO MHBEHTapsi aHTPOMOMETPUYECKUM
(pocT, Bec) mapaMeTpaM JILDKHMKA M €r0 KayeCTBEHHas IOATOTOBKa
K KaXJOMY 3aHATHMIO, CBOEBPEMEHHOE YCTPaHEHMe HEMCIIPABHOCTEN
M TIONIOMOK, PETyNAPHBII KOHTPONb 3a CTENEeHbI0 M3HOLIEHHOCTH
CKO/b3A el TOBEPXHOCTY JILDK M 0COGEHHO KaHTOB;

o NMPaBWIbHBIA BBIOOP ONEXABI /IS PasIMYHBIX ITOTOIHBIX
YCNOBMIA M C Y4eTOM HPONO/DKMTENBHOCTM 3aHSATHH, UCHO/b30Ba-
HME 3AIMTHBIX CPEJCTB B MOPO3HYIO, BETPEHYIO, SIPKYI0 COMTHEYHYIO
HOTOfIY;

* ONTMMANBHBIA pa3Mep JBDKHONM O06YBM: 4TOOB GOTMHKM
He XKanyu M He OBUIM CITMUIKOM CBOGORHBIMY; IOCTOSHHBIA YXOf 3a
00yBbI0 (CMa3Ka, TPOCYIMBAaHMeE), BLIXOA Ha 3aHSTUE TONBKO B CYXMX
6OTHMHKaAX;

+ cob/ofieHne yCTaHOBIEHHBIX TEMIIEPATYPHBIX HOPM M [OTON-
HUTENbHBIX MEP IPeIOCTOPOXKHOCTY M 3aIUTHL B CU/IbHBIA CHEromap,
NpY IJI0XO0¥ BUAMMOCTY B TYMaH, C HACTYTUIEHUEM CYMepeK;

* [ONO/THUTENBHBIA KOHTPONb TpPeHepa (y4MTeNss, PYKOBOAM-
Te/) 3a 3aHUMAIOIIMMICA U JIBDKHUKAMM APYT 32 PYTOM B MOpPO3-
HYIO TIOTOAY, OCOGEHHO C BETPOM, YTOGBI 3aMETUTb IOABIEHME Tep-
BBIX IPU3HAKOB OOMOPOXXEHMUSA — IOGeNeHNe KOXMY, TIOTepA 1YBCTBU-
TENIbHOCTH;
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 OKa3aHMe MepBOJ IOMOIIM NPY NMOSABJEHUM NMPU3HAKOB 0OMO-
pOXeHMs: HeMeUIEHHO pacTepeTb PyKoii (OTKpHITOM NMaflOHBIO) MOpa-
JKEHHDIV YIaCTOK [0 NIOKPACHEHUS Y OLIYINEHNs TeMJIa;

o CTPOroe BbHINIOJIHEHHE HABYX CHENM(UUHBIX A TIPYNNOBBIX
MBDKHBIX 3aHATUI OPTaHM3AI[MOHHBIX IPABMIL:

1) npu nepeaBMXKEHUM IO ILDKHBIM TPACCAM C PasIMYHbIM
O IOATOTOB/IEHHOCT! KOHTHHTEHTOM CTaBUTh BO T/IaBe
KOJIOHHBI MeHee NOATOTOB/IEHHBIX Y 0643aTe/IbHO BBIIENATD
3aMbIKAIOILEro U3 YMCIa HanboJlee OArOTOBIEHHBIX
JIDKHUKOB;

2) [Opu NpoBefeHNY 3aHATHIL B HE3HAKOMOM /1S ILDKHUKOB
MECTHOCTH, JAJIeKO OT /IbDKHOM 6asbl (HIKOJBL, BY3a, XUIbA)
M 0COOEHHO C MPUONMXKEHHEM TeMHOTBI IIPENOAABATENb
(yuuTenb, TpeHep, PYKOBOAMTENDb) YXOAUT C MECTA 3aHATUI
NOC/EAHNM;

 ofecneyeHue 6e30MaACHOCTH YIACTHMKOB COPEBHOBAHMM B COOT-
BETCTBMM C JIEACTBYIOIIMMM NPaBUIaMM 1O ABDKHBIM TOHKaM, KOTO-
pbie ¢ ydeToM MacmTaba COpeBHOBaHMII NpelyCMaTpuBAlOT paborty
MeIUIMHCKOM C)'Iy>l(6bl, MAllUH CKOpOi NOMOHIM, CTAHIMI MepBO
fIOMOILUM, CHMCTEMbl 3BaKyallM ¥ TPaHCIIOPTMPOBKM IOCTpajaBIIMX,
a TaloKe OCHallleHMe MMYHKTOB IIMTaHMA Ha COPEBHOBaHMAX Ha JUIMHHBIE
OUCTAHIUM.

3HaHMe NPUYMH BOSHUKHOBEHMS TPaBM UM pealM3alusA Ha Mpak-
TUKe 0603HAaYEHHbIX Mep MO MX NPENYHPEXAeHUI0 B COYETAHNM C
noBbilleHNeM 00uieil Tpe6oBaTeNBHOCTH K AMCLMIIINHE JIBDKHUKOB
MCK/IIOYAT NOTy4eHUe TPaBM BO BpeMs JIBDKHOIM IOATOTOBKM U, Cie-
[OBaTe/IbHO, 3HAYUTENBHO IOBLICAT O3AOPOBUTENbHO-CIIOPTUBHbBI
3¢ peKT 3aHATUI TbDKAMMU.
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4.9. KOHTpPONTbHO-TeCTOBbIE 3a7aHNA/BONPOCHI
«IIpoBeps ceGa»
(6yxea npasunvrozo omeema yxasana é IIpunomenuu)

1. Ilepeuncnure ycnosubie ¢aspi (3Tambl 06ydeHus) ¢opMuUpoBaHus
ABUTaTETbHOTO HABBIKA:

a) Tpu dasbi: o6pasoBaHue, 3aKpeIUIeHHe
¥ COBEpIIEHCTBOBaHMe HaBbIKa;

6) nBe ¢a3bl: CTAaHOB/IEHME M Pa3BUTHE HAaBBIKa;
B) OfiHa (a3a: COBEpPUICHCTBOBAHME HaBbIKA.

2. KakoBo HasHayeHue 1-ro 3Tana o6yyeHus — 06pasoBaHye HaBbIKa?
a) pa3feNbHO U3YYUTh BCE 7IEMEHTHI TEXHUKH;

6) oBaeTh ILDKHBIM MHBEHTapeM, BLIPabOTaTh «9yBCTBa
JIBDK M CHETa», OCBOUTBCA CO CHEXHOM Cpefioi,
chopMupoBaTh obliee npefcTaBieHne 06 u3yyaeMoM
ABJDKEHUU, UCTIPaBUTh IpyOble oMMOKY;

B) U3YINUTD LIETOCTHOE YIIpaXKHEHUE M UCTIPABUTD BCE
oluOKM B TEXHUKe.

3. Oxapakrepusyiite 2-1 3Tan o0y4eHua — 3aKpeIUIeHMe HaBbIKa:

a) MHOTOKPAaTHO€ BBINIOJIHEHUE YIIPAOXKHEHNUSA B IIOCTEIICHHO
YCOIOXKHAIOMUXCA YCIOBUAX ITPOBEACHUA 3aHATUNA IIA
3aKpenI€HUA TPaBUIBHLIX CTPYKTYPHBIX M PUTMUYECKUX
KOMIIOHEHTOB U3Y4a€MOTO [BMXKXE€HMSA, BBIABJICHUEC IPUINH
BO3HMKHOBEHMA OMIMOOK B TEXHUKE U UX HUCIIPaBJ/ICHUE,

6) dopmupoBaHime obLIero NpefcTaBIeHUs 06 U3y4aEMOM
ABIKEHUM;

B) BHINO/IHEHME L€TIOCTHOTO YIIPKHEHUA B YCIOKHEHHBIX
YCIOBUAX MECT 3aHATUN.

4. YKaxure OT/IMYMTENbHbIE OCOOEHHOCTM 3-r0 3Tama obydyeHus -
COBEpILEHCTBOBAaHME HaBbIKa:

a) MHOTOKPaTHOE BBIMIO/IHEHME U3Y4aeMOTr0 YIPAKHEHUA
B CTaHAAPTHBIX (HEM3MEHHBIX) BHEIIHUX YCTIOBHAX;
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6) MHOTOKPaTHOE BBIIIO/THEHME LeTOCTHOTO JBUTATE/IbHOTO
yIHpaKHEHMA B PAa3/IMYHBIX BHEIIHUX YCIOBUAX C IOBE/ICHUEM
HaBbIKA 40 ABTOMATH3Ma, [IOBbILIeHe 9KOHOMIYHOCTH

1 3¢ beKTMBHOCTH JBYKEHMIA;

B) 3aKperUieHne obLIero npencTaBiIeHns 06 nsydaeMmom
OBIDKEHUY ITyTeM MHOTOKPATHOIO BHIIIOTHEHUS YIIPXKHEHNA
IO 37IeMEHTAaM.

5. ITepeuncnuTe OCHOBHBIE METONbI OOYIEHNA:
a) KOHTPOJIbHBIH, IIepEMEHHbIN, COPEBHOBATENbHbII;
6) paBHOMEPHBIIf, IOBTOPHbI, MHTEPBaIbHbII;
B) C/IOBECHBIE, HArIAJHbIE, IPAaKTUYECKNE,

6. Kakum Bo/DKHO GBITh 00bACHEHME MeXaHM3Ma M3Y4aeMOro YIpax-
HEHMA [IPY IPOBEMEHNM NIPAKTNYECKOTO 3aHATUA Ha TIbDKAX?

a) KpaTKMM, TaKOHUYHBIM, 0OPasHBIM, IOHATHBIM;

6) HETOPOIIUBBIM, C OOCTOATENIBHBIM U MTOAPOOHBIM
0o0bSCHEHMEM MeXaHM3Ma BBIIIO/THEHUA YIIPKHEHNUA,
BCECTOPOHHEN XapaKTepUCTUKOM BCeX 3NEMEHTOB
M3y92EMOT0 YIIPOKHEHNS;

B) IOKPOOHBIM, C 00BACHEHMEM YC/IOBMIL IPUMEHEHNA
M3y4aeMOoro crocoba Ha pasnuHoOM penbede TbDKHOM
TPACCHI, € YKa3aHNeM BapUAHTOB BbITOTHEHNA YIIPOKHEHUA
B 3aBJICIMOCTY OT YC/IOBUI CKOMbXKEHUA.

7. Boigenute Hanbonee a¢deKTMBHbBIE CTIOBECHBIE METONbI GOpMUpO-
BaHYS PUTMMUUECKON CTPYKTYPHI IBYOKEHUA:

a) 6ecenpl, pasbop ¥ aHaNU3;
6) nmexiy, yKa3saHuA U OLeHKY;

B) BBIMIOTHEHME YIPAXKHEHNA T10], CHET, BKIIHO4asd
IIporoBpapuBaHue €ro IJIEMEHTOB.

8. Ha3oBuTe yrpaKHeHMe, BBIIOJHAEMOE IO YKa3aHMIO: «HApUCYH
TBDKaMM Ha CHETY Beep»:

a) MOBOPOT «IUTYTOM»;
6) IOBOPOT Ha MeCTe NePECTyNIAHMEM BOKPYT IIATOK;
B) OZHOBPEMEHHBLI1 KOHbKOBBIN XOf.
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9. Kaxne yacTyt TpagMIIMOHHO BBIRE/IAIOT IPY MOfaYe KOMaH/IbI?
a) IOArOTOBUTENbHYI0, OCHOBHYIO U 3aK/IIOYUTENBHYIO;
6) 06DACHUTENBHYIO U 3aK/TI0UNTEIbHYIO;
B) IIPeJIBAPUTENbHYIO I MICIIOMTHUTEIBHYIO.

10. YkaxxuTe OCHOBHO! HAr/IALHbINA METOT o6y1{eHm1:
a) MIaKaThl C PUCYHKaMU, CXeMaMH, TabmuLamMu;
6) BUAEO3anMCH M KMHOTPAMMBI;
B) IIOKAa3 — 06pa3loBas JeMOHCTpaLMs U3y4aeMOro Crocoba.

11. Tlepeuncnure MpaKTU4eCKMe METOABI, KOTOPbIE MPUMEHAIOT MPU
obydenuu:

a) pac4/IeHeHHBLI ¥ LIeTIOCTHBII;
6) paBHOMEDHBII ¥ TTepeMeHHbIIT;
B) IIOATOTOBUTENBHBII 1 TIOLBOAAIMIA,

12, YxaxuTe NMpHU3HAK, II0 KOTOPOMY BCe CITOCOOBI IepemBIKEHNS
Ha JIbDKAX pasie/leHbl IIpy 06yueHM Ha IPOCTBIE U CIOXKHBIE:

a) CKOPOCTb NEPENBIDKECHUA 110 JIBIKHE IIPpU OCBOCHUU
HOBOI'O yIIpa>)KHEHUA;

6) BO3MOXHOCTD LIe/IOCTHOTO BbIIIO/THEHNA HOBOTO
YIpa>)KHEHUA B IOTHOM KOOPAMHALIUY;

B) Bp€Ms, 3aTpai€HHOE Ha OCBOCHUE YIIPpAa>KHEHNA.

13. Kakue ympaXKHeHMA MCHOMb3YIOTCA IPHY PasydUBAHUM CIIOKHOTO
OBIDKEHMS MO YacTAM?

a) CTOXKHOKOOPAMHALIMOHHEIE;
6) CKOpOCTHO-CUIOBBIE;
B) MOOBOAALINE, MMUTAL[MOHHBIE.

14. HazoBuTe NpakTH4ecKuit MeTof 00ydeHus, KOTOPOMY OTHAIOT IIpef-
HOYTEHME TP COBEPIEHCTBOBAHMM TEXHUKHM YIPAKHEHUS:

a) LIeIOCTHOE BBIIOTHEHME YIPAXKHEHUS C TIOJTHOI
KoopauHauueit IBVKEeHNI;

6) pacuseHeHHbIIT MeTOp;
B) LIeJIOCTHBIIT M pacyIeHeHHbI METO/bL B PABHO CTENEHM.
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15. Yxaxure (B cKaroit ¢popMe) MOCTETOBaTeIbHOCTh NPUMMEHEHNA
METOAMYECKUX NP1eMOB Ipy 06y4eHNM HOBOMY YIPaXHEHMIO:

a) orpoboBaHue-110Ka3-06bACHeHe-MCIIpaBIeH e OMMb0K;
6) ncrpasneHye omn60K-MOKa3-0Npo6oBaHMe-00bACHEHME;

B) o6bsicHeHMe-TI0Ka3-0npoboBanye-uCIIpaBeHye OMMnOoK.

16. B ueM 3aK/m04aeTCA NPUHIMI KOCTYIHOCTY M MHAVBUYaTN3aLMu
pu obydeHunn?

a) B IIOCTETICHHOM ITOBBILIEHNN CJIOKHOCTU pELIaEMBbIX 3aaY
IO OB/IAfEHMIO TEXHUKOM C Y4€TOM YpOBHA p€a/IbHbIX
BO3MOXKHOCTEH KKIOro 3aHNMMaIOLLerocs;

6) B obecrieueHNM KOKAOTO 3aHUMAIOLIETOCA UHAUBUYa/IbHO
nof06paHHOM JIBIKHOM SKUIIMPOBKOIT;

B) B IIPOBeMIeHNY MHIMBUIYaNbHbIX 3aHATHI IpU
ONTMMA/IbHBIX BHEIIHUX YCIOBUAX.

17. Tlepeuncnnte BegyIie HPMHLMIbI 0OY4EHUA:
a) paBHOMEpHBIJl, TepeMeHHBbI}, UTPOBOIA;
6) IOBTOPHBII1, MHTEPBANIbHBII1, KPYTOBOIL;

B) CO3HATENIbHOCTU ¥ AKTUBHOCTHU, CUCTEMATUYHOCTH,
AOCTYITHOCTU U MHAUBUAYANTNU3ALINN.

18. CocTaBbTe NepeyueHb CrocoO0B MepeRBIKEHNA HA JIBIKAX, KOTOPbIe
OTHOCAT K IPYIIIE NPOCTBIX YIIPaXXHEHNIA:

a) CTOJMKM CITYCKOB, TIOXbEMbI «/IECEHKOM», «€MIOUKOII»,
«TIOTY€/IOYKOI», TOBOPOTHI HAa MECTE;

6) KOHbKOBBIE M K/TaCCMUYECKMeE JIBDKHbIE XOTbI;

B) CIIOCO6BI IOBOPOTOB B ABVXKEHUHM Y TOPMOMKEHMIL.

19. K kaxoit rpymniie ypaxHeHui (110 Cno>KHOCTH) OTHOCHTCA Toliepe-
MEHHbIN JBYXIIAXKHBIH KIaCCUMYeCcKMit Xop?

a) C/IOXHbIE;
6) mpocTbie;
B) BOCTYIIHbIE.
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20. Packporite IpMHIMIT CUCTEMATUIHOCTH B OOyIeHMM:

a) PerynApHOCTb 3aHATHI TONBKO B 3UMHMII IEPUOT;

6) cTabunbHasA PerymIApHOCTb M COOMIOEHE OCHOBHBIX
METOAMYECKUX IIPABU/I OT JIETKOTO K TPYAHOMY, OT IPOCTOTO
K CTTO)XKHOMY, OT M3BECTHOTO K HEM3BECTHOMY;

B) YepefloBaHMe PETYNSAPHBIX 3aHATHI U JJIUTENbHbIX
HEpEePHIBOB.

21. O6bacHUTe, KaKOI [JO/DKHA ObITh eMOHCTpaLya (1oKas) usyyae-
MOTO YIpaXXHEeHMA?

a) IEMOHCTPUPYIOT /1Ba BADMAHTa YPOKHEHUA:
C XapaKTePHBIMM OIIMOKaMM B TEXHUKE M3y4aeMOTO
YHpOKHEHNU 1 63 TEXHMUECKNX OILIMGOK;

6) Heo6xonuM 06pPa3LOBLIit TOKa3 €3 TEXHMYECKUX OIINOOK
B OOBIYHOM, 3aT€M 3aMef/IEHHOM ¥, HaKOHell, B 6bICTPOM
(copeBHOBaTENBHOM) TEMIILE;

B) IEMOHCTPHPYIOT C aKLIEHTOM Ha XapaKTePHbIX olIu6Kax.

22. [laitte 06LIyI0 XapaKTEPUCTMKY NMPaKTHYECKOrO MeTofa onpobo-
BaHMA YTIpOKHEHUA:
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a) onpo6oBaHye YIPaXKHEHNA IPUMEHSIOT C Le/IbIO
BBIABJIEHUA XapaKTEePHbIX OLINGOK;

6) ompo6oBaHKe yIpaXHeHuA JaeT BO3SMOXHOCTD
3aHMMAIOLIMMCA KaK MOXCHO TOUHeE BOCIIPOU3BECTH
(cxonmpoBaTb) U3y4aeMoe yIpaxKHeHue, 3aduKCHMpOBaTh
MblIlIeYHbIe OLIYINEHMA, CKOHIIEHTPMPOBATh BHUMAHNe

Ha OCHOBHBIX 9JIEMEHTAX YUPa)XKHEHUSA ¥ PUTME €T
BBITNIOTTHEH U, TIO3BO/AET NPEIOAABATENIO OLEHUTD

YPOBeHb HOATOTOB/IEHHOCTY 3aHMMAIOLIAXCS K OCBOEHMIO
M3Y4aeMOTO YIpaXKHEH!s U BBIABUTD ITTaBHblE TEXHMYECKIUE
OLIMOKM;

B) OIpO6OBaHME UCHONB3YIOT TOMLKO PU OBIAJEHUM
HOBORAIIMMMU Y MMUTALMOHHBIMY YIIPOKHEHUAMM,
BBIIIOTIHAA MX B CTTA6OM U CHJIBHOM TeMIIE.
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23. Beigennte aTanm o6y4eHMsA, Ha KOTOPOM 1enecO06pasHO MCIOMb-
30BaTh Y4e6HYIO IVIOIANKY:

a) nepBbli — 06pa3oBaHye HABBIKA;
6) BTOpOI — 3aKperieH) e HaBbIKa;
B) TPETUIi — COBEPLICHCTBOBAHME HABBIKA.

24. YxaxuTe MUMHMMIbHOE pPacCTOSIHME MEXJIY 3aHMMAIOUIMMMUCH
Npy TIOATOTOBKE Y4eOHOU [UIOIAAKY [/Is OBafleHNA KIacCUIeCKUMHU
Xofamu:

a)l1-3m;
6)6-7m;
B) 12 - 15 M.

25. YkaxuTe MHWHMMAJIbHOE pacCTOSHME MEXAY 3aHMMAaIIMMHUCA
npyU MOArOTOBKE Y4eOHOI IUIOMIAAKYM /I OBJIANICHMA KOHbKOBBLIMU
XOflaMM:

a)l-3m
6)6-7Mm;
B)9-10Mm.

26. Kaknm cnoco6am nepenpyokeHns o6y4aior Ha yuebHoI Iionaaxe?
a) K/1aCCMYEeCKMM ¥ KOHbKOBBIM JIBDKHBIM XOJIaM;
6) IOBOPOTY «IUTyTOM» M CITOCO6aM TOPMO>KEHMST;
B) CTOIKAM CIYCKOB ¥ TIPEOAONEHNIO HEPOBHOCTEN.

27. Boijenute CrocoGsl mepefBiKEHMA, KOTOPbIMM OBJIAfICBAIOT Ha
y4e6HOM CKIIOHE:

a) KOHbKOBbIMM U KJTAaCCUYECKMMM JIBDKHBIMM XOAMH;

6) CTOitKaMy CITYCKOB, CIIOCO6aMM TOXBEMOB, IOBOPOTOB,
TOPMOXKEHMIA, TIPEOONIEHNA HEPOBHOCTEN;

B) IIEpPeXOfaMy C OFHOrO JbDKHOTO XOf1a Ha PYToi.

28. Bpibepure HauGonee NpPeANOYTUTENbHYI0 KPYTM3HY Y4eOHOro
CK/IOHa:

a) KpyToit;
6) He 6onbllle CpeHeli KPYTU3HbI;
B) 607blire CpefiHell KPYTH3HbL.
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1.1.1. JIBKHBIE TOHKM

JIbDKHDBIE TOHKM — 3TO COPEBHOBaHME B IlepefiBIDKEHMM Ha paB-
HMHHBIX (6eroBbIX, FOHOYHBIX) /IBDKAX HA YCTAHOB/ICHHYIO UCTAHLIMIO,
MIPOJIOXKEHHYIO B €CTECTBEHHBIX NIPMPORHBIX YCIOBUAX, KaK IpaBUIIO,
IO Ilepece4eHHON MeCTHOCTU. Pe3ynbTaT OLleHMBAIOT BpeMeHeM Ipo-
XOXIeHNA TUCTAHIIUHA.

B 1910 r. nmpDKHMKM pasbirpanyt B MOCKBe IEPBBIN YeMIIVOHAT
CTpaHbl. B cOpeBHOBaHMAX YYacTBOBAMM TOAbKO MY>XUMHBI, B IIPO-
rpamMMe 6b1na ogHa puctanus — 30 Beper (1 Bepcta ~ 1,06 kM). 3Ba-
Hua «[lepsplit mepkebexcer; Poccum» 6pin ygoctoen IlaBen Burukos
(puc. 4). JKeHIIMH K y4acTHIO B YEMIIMOHATE CTPAHbl ROITYCTHIIM TOMBKO
B 1921 1., 0HM cOpeBHOBaNMUCH Ha AucTaHnmio 3 kM. Haranba KysHentosa
— IepBasA YeMIINMOHKa CTpaHbl. ExxerofgHoe npoBefeHNe 3TUX COPEBHO-

BAaHMII IPEPBIBAJIOCH IO pasHbIM IpuuMHaM B 1915-1919 rr., 1925 r,,
1929-1931 rr. m B 1942 1.

Puc. 4. Ilagen Bviuxos - nepeviii uemnuon Poccuu
no nviKHLIM 2oHKam, 1910 2.

CoBpeMeHHbI€ TBDKHBIE TOHKY — CaMblif MaccoBblii B Poccun 3mM-
HUit onmMnmitckuit Bup ciopra. Ha crapTe HOBOTO ThICSAYeNeTHS KOMM-
4eCTBO 3aHMMAIOIMXCA JIbDKAMM M PpabOTaloIMX ¢ HUMU TPEHEpPOB B
CIOPTMBHBIX IIKONax pasHoit kareropyuyu (JIOCI, CAIOLIOP, IIBCM,
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29. HazoBuTe ocHOBHBIE TPe6OBaHUA K MOATOTOBKE Y4e€OHOIO CK/IOHA
11 obecrieueHms 6€30MacHOCTIH:

a) yKaTaTb CHEXKHOE ITOJIOTHO, IIPOIOXKUTH MAPIIPYThI
CIyCKa U IOfbeMa, IOATOTOBUTb BHU3Y CKJIOHA IIIOIAKY
ISl BBIKATa;

6) TemMIepaTypa BO3[yXa M 3aHATUAX Ha y4eOGHOM CKIIOHE
JIOIDKHA COCTaBIATh — 3-5° C;

B) OCHOBOJ 6€30[IaCHOCTH AB/IACTCA OTEXKAA 3aHUMAIOIINXCA,
KOTOpas KO/DKHA ObITh TETION, MATKOM, ITPOYHOIA.

30. Ha xakoM aTane 06y4eHUs UCTIONb3YIOT Y4eOHYI0 TbDKHIO?
a) Ha IepBOM — 00pa3oBaHMe HABBIKA;
6) Ha BTOPOM — 3aKpeIUIeH1Ee HaBbIKa;
B) Ha TPETbEM ~ COBEPIICHCTBOBaHME HABBIKA.

31. Kaxkoit penbed npepmouymrenntee ais y4eOHOM MbDKHN?
a) paBHMHHBII;
6) ¢ monorMM MOLbEMOM, TIEPEXONAIMUM B 3aTSDKHOM CITYCK;

B) IepecedeHHbli, BKTIOYAIOMMII IO beM, PABHMHHDI
Y4aCTOK M CITyCK.

32. YKaXuTe peKOMEHAyeMyI0 JUIMHY y4eOHOI TBDKHM:
a) 1o 1,5 xm;
6) 1o 5 KM;
B) 0 10 kM.

33. Ha kakoM 3Talle 00y4eHus: IPUMEHAIOT TPEHNPOBOUHYIO IBDKHIO?
a) Ha IIepBOM — 06pa3oBaHMe HaBBIKa;
6) Ha BTOPOM ~ 3aKpeT/ieHie HaBbIKa;
B) Ha TPeTbeM — COBEpILEHCTBOBAHME HABBIKA.

34. M3 kakux 49acTeil COCTOMT YPOK (y4eOHO-TPEHNPOBOIHOE 3aHSA-
e - YT3)?

a) OCHOBHOM ¥ 3aK/MIOYMTENBHOIN;
6) OArOTOBUTENIbHOM, OCHOBHOI M 3aK/TIOYUTEIBHOI;
B) BBOJJHOM, Pa3MMHOYHOI 1 3aK/TI0YUTENBHOI.
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35. OxapakTepu3yifTe OCHOBHO€ HasHa4yeHMe IIOTOTOBUTEIbHOM
vqactu YT3:

a) OpraHM3alMA 3aHUMAIOLIUXCS, MOATOTOBKAa MHBEHTAPA,
Y4ET KOJIM4E€CTBA NPUCYTCTBYIOIINX, COOGU.ICHMC 3ajia4q ypoka
U MopAAKa UX pellleHN, TIOArOTOBKa Oprain3Ma — pasMMHKa,
BK/IIOYaKoLlast, Kak ITpaBUIO, U NIOATOTOBKY MECT 3aHATHUH;

6) opraHusanmsa 3aHMMAIOLIMXCHA, COOBIEHMe TEOPETUYECKOTO
Marepuana;

B) CMa3Ka JIbDK ¥ HOAOOP Ofe>KAbl, COOTBETCTBYIOLIEH
[OTOHBIM YCTIOBUAM.

36. HasoBure pexoMeHnuyemyio NpORO/DKUTENBHOCTb TIOATOTOBUTED-
Hoit yacTi Y'T3 B npolieHTax OT 0611€ro BpeMeHN 3aHATUA:

a) 50%;
6) 30%;
B) 10-15%.

37. KakoBO Ha3Ha4YeHMe OCHOBHO# yacty Y'T3?

a) pemieHue rnaBHbIX 3aga4 Y13 no GpyHkumoHanbHo-
ABUTaTe/IbHOM NMOATOTOBKE;

6) N0ATOTOBKA OpraHM3Ma K pellleHMI0 OCHOBHBIX 3ajla4 Y T3;

B) OpraHM3aLUA 3aHMMAIOIIUXCA, IIOATOTOBKA IBDKHOTO
VUHBEHTaps ¥ MECT 3aHATHIA

38. YkaxxuTe IpUMEPHYI0 TIPORO/DKUTENIBHOCTb OCHOBHOI dactu YT3
B [IPOLIEHTAX OT O61LEro BpeMeH! 3aHATUA:

a) 30%;
6) 70-80%;
B) 6onee 90%.

39. PackpoiiTe Ha3HaueHMe 3aKITIOYNTENbHON YacTn ¥YT3:

a) CHM>KEHUE Harpy3Ku M HallpsD>K€HUA Oprainui3ma,
OPTaHM30BaHHOE 3aBEPLIECHNE YPOKA, BK/IIO4YasA BO3BpalliICHUE
Ha IbDKHYIO 633y, Y4eT KONMU1eCTBa 3aHUMAKOLIUXCA,
noaBeacHNE UTOTOB 3aHATHUA, 3afaHUA Ha JOM;
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6) opranusarma ¥ MpoBefeHNe 3a4ETHBIX UCTIBITAHUIA TIO
npoitfleHHOMy Ha Y13 mMaTepuany;

B) pellleHye OCHOBHBIX 3agay YT3 no Teoperuyeckoit
MIOArOTOBKE 3aHUMAIOIIVXCA.

40. HasoBuTe NPORODKMTENbHOCTh 3aKIIOYMTENbHONM uactH YT3
B IIPOLIEHTAX OT O6LEero BpeMeHy 3aHATHA:

a) 50%;
6) 10-15%;
B) 30%.

41. O6BACHUTE OCHOBHOE HasHa4YeHMe I/TaHa-KOHcnekTa YT 3:
a) NOATOTOBKA NPENOfAaBaTe/s K IPOBENEHMNIO YPOKa;

6) dopManbHOE BBINOTHEHME AIMUHUCTPaTUBHbIX
Tpe6OBaHMit;

B) HOATOTOBKA K HAy4HOM pabore.

42, Packpoiite TpauHyOHHOE COflep>XXaHue IUTaHa-KoHcnekta YT3:

a) PacKphIBalOT 3ala4M, CPECTBA, METOJ, TPEHUPOBKH,
KpaTKoe COfiep>KaHue y4e6HO-TpeHMPOBOYHOTO MaTepuaa
M I03UPOBKY HATPY3KH, METOAMYECKME YKa3aHUS

M peKOMEHJAlMN [0 OPraHU3alMy U nposenennio Y13,
[peRyNnpexaeH!Io M UCTIPaBleHn10 omuboK;

6) maloT peKOMaHJAIMK 11O CMa3Ke JIbDK, XapaKTePU3YIOT
3afla4y Kaxxmoi yactu YT3;

B) PaCKpPBIBAIOT J€MCTBIUA NPETNOfABaTeNA U 3aHUMAIOMINXCA
B KaXpolt yactu Y13, MHTeHCUMBHOCTb YIIpaOXXKHEHMIT
M TI0CTIeNI0BATEIbHOCTD X IPUMEHEHNA.

43. HasoBure ocHOBHOe (mepBO€) TOATOTOBUTENbHOE yTpaXHeHue
AJIA OINYIEHNA CLEIUIEHUS LK CO CHETOM, OB/IafIeHUA TIepeKpecTHOM
(pasHoMMeHHOI) KOOpJAMHALIMEN ABVYOKEHMI PYK U HOT:

a) IOBOPOT Ha MecTe;
6) cIryck 110 6YTpUCTOMY CKIIOHY;
B) CTYTIAIOL{MI 1ar.
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44. Ha3oBuTe OCHOBY TEXHUKU JIBKHBIX XOOB:
a) CKOJb3SAUIMIA 111arT;
6) HaK/IOH Ty/IOBMILA;

B) OTT/IKUBaHyE PYKaM.

45. Hepeqmcnm"e TJIABHBIC 3/IEMCHTDBI CKONb3AILETO 1Iara:
a) CKOJIbXXEHME U USMECHCHME HAK/IOHA TY/IOBMLIA;

6) OTTaNKMBAHUA PYKaMM M HOTaMy B COYETAHMM
€ OHOOIIOPHBIM CKOJIbKEHMEM;

B) CKOTIb)XEHME U IOHEPEMEHHOE OTTA/IKMBAHNE
pyKxaMu.

46. B xakoif 1OC/IeNOBAaTEMbHOCTY OOYYAlOT PasIMYHBIM CIOCO6aM
nepenBIKeHuA?

a) TOPMO>KEHUE U IIOBOPOT «IUIYTOM», IOXBEM
«eNIOYKO»;

6) monepeMeHHBII ABYXIIAXHBI M OFHOBPEMEHHBIN
GeclaX}KHpIIT K/IACCMYECKIE XOBI, CITyCK B OCHOBHOI
CTOJiKe M IOJbeM CTYHAIOIIVM IIAroM;

B) CITyCK B BBICOKOI1, OCHOBHOJ M HU3KOM CTOJKAX,
TOPMOXXEHME ITaTKaMMU.

47. Tlepeuncinre Haubosee PacCIPOCTPAHEHHYIO MOC/IEN0BATENBHOCTD
OBJ/IaJieHN s KOHbKOBBIMM XOJlAMM:

a) OTHOBPEMEHHBIV OJJHOIIAKHBII — [BYXIIAXKHBIN —
NoIepeMeHHBIi — 6e3 OTTa/IKMBAHUS ITATIKAMU —
- MOTYKOHbKOBBII;

6) MOTYKOHDKOBbII ~ OHOBPEMEHHBII ABYXIUAXCHBIIA ~
KOHDbKOBBIIT 6€3 OTTa/IKMBaHMUA PyKaMy — TIOTIEPEMEHHbIIT —
ONTHOBPEMEHHDBII OJJHOUAXKHBII;

B) KOHBKOBBIIT 0€3 OTTa/IKMBAHUA PYKaMM — ITOIIEPEMEHHBI —
OJIHOBPEMEHHbI O HOLIAXKHDIN — NOTYKOHbKOBBII —
O HOBPEMEHHbII IBYXIIaXHBI.
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48. B kaKoit OC/Ie10BaTeNbHOCTY OB/IAJEBAIOT CIOCOOaMM ITOAbEMOB?

a) «IECEHKOW» - «ETI0YKOi» - «TIONYENMOYKOM» — CTYHAIOLMM
IaroM;

6) «JIECEHKOM» - «TIOTTYENMOYKOM» - IBDKHBIMY XONAMM -
«ETIOYKOI»;

B) IBDKHBIMM XOJAMM -«IIOTYETOUKOIM» - «ETIOUKOM» -
«WIECEHKOM».

49. B KaKoi1 10c/1ef0BaTeNbHOCTH OB/IAfIeBAl0T OCHOBHBIMM CITIOCOOaMM
TOPMOXEHMS NbDKaMu?

a) «IUTYyTOM»- JIIOPOM — 60KOBBIM COCKa/Ib3bIBaHMEM;

6) TopMOXKeHMeM TaNKaMK — U3MEHEHHEM CTOMKM CITyCKa —
«IITEYTOMD»;

B) TOPMO>KEHMEM NTafieHNEM ~ U3MEHEeHeM CTOVKY CITyCcKa —
GOKOBBIM COCKa/b3bIBaHUEM.

50. B xaxoit mocre0BaTeTbHOCTH Hallle BCEro OB/IA/[eBAIOT IIOBOPOTAMU
B IBMXKEHUH?

a) Ha IapaUIeNbHbIX JIBDKAX ~ YIOPOM — HepecTyIaHneM ~
«IIITyTOM»;

6) IepecTyNaHNeM -«IIyTOM»- YIIOPOM — Ha NapajIeNbHbIX
JIBDKAX;

B) YIIOPOM — N€PeCTyIIAHHEM -«IITYTOM» ~ Ha NTapaj/e/bHbiX
TIbDKaX.

51. B xaxoii nmocnefoBaTeTbHOCTY PEKOMEHAYETCS UCTIPABIATh TEXHU-
yeckue olmnbKmu?

a) B paboTe HOT — PyK — TY/IOBMILA;
6) B paboTe Tyn0BMIIA — HOT - PYK;
B) B pab0Te pyK ~ TYJIOBUILA — HOT.

52. BoitenuTe OCHOBHYIO TEXHMYECKYIO OlIMOKY B paboTe HoOr npu o6y-
YeHMM HOBUYKOB ITONIEPEMEHHOMY JIBYXLI>KHOMY KIaCCUYECKOMY XOZY:
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a) YpE€3MEPHOE NOAHMMAaHNE HOTU BBEPX ITOCNIE OKOHYAHUA
TOMYKa;

6) ABYXOMOpPHOE CKOMbXKEHME;
B) He3aBepIIEHHBI TOMYOK HOTOM.
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53. BoibepuTe npaBUIbHBIA BapMaHT MMOCTAHOBKM NMAJIKM NPU UCIIONb-
30BaHMM NOIEPEMEHHOTO ABYXLIa>KHOTO K/IACCHYECKOTo XOJa Ha paB-

HMHHOM YYacTKe:
a) mepesi HOCKOM GOTHHKa;
6) K naTKe OOTUHKA;

B) 33 NATKY 6OTHMHKa.

54. OxapaKTepu3yifTe OCHOBHYIO TEXHUYECKYIO OIMOKY B paboTe pyk
npu 06y4eHMM HOBUYKOB IIONEPEMEHHOMY ABYXIHXKHOMY KIacCu-
4eCKOMY XOfy:

a) U3INLIHEE MOAHMMAaHME PYKU BBEPX NTOC/IE OKOHYAHUA
TOTYKA;

6) HIMpOKad MOCTAaHOBKA ITA/IOK — JAa/IEKO OT JIbDKHU;

B) He3aBepLIEHHOE OTTANIKMBaHMe PYKOH, COrHyTOj
B JIOKTE€BOM CyCTaBe, C OKOHUaH}eM Tom4Ka y befipa.

55. YkaXXuTe OCHOBHYIO TeXHMYeCKyio omm6Ky B paboTe TymoBuiua
npu oOy4eHMM HOBMYKOB IIONEPEMEHHOMY [BYXIIAXHOMY KIacCH-

4eCKOMY XOLy:
a) BBIIPAM/TEHHOE W/TM YPE3MEPHO COTHYTOE TyTIOBUIIE;

6) n3muiuHKe KosebaHus TyIOBUIIA B CTOPOHY IIPH
OTTa/IKMBaHUU PYKOMH;

B) pe3koe BBITPAMEHME TYTOBUILA IPY OKOHYAHMU TOMIKA
PYKOIL.

56. B ueM 3aK/IH04aeTCsl COITIACOBaHHOCTb B paGoTe HOT U PyK Ipy 06y-
YeHMU NIONePEMEHHOMY [ABYXIIXKHOMY KIacCUIECKOMY XOmy?

a) B OlepeMeHHOM BBITIO/IHEHMM MaXOBBIX M TOTYKOBBIX
ABMKEHMIT pasHOMMEHHOI PYKOI M HOTOM;

6) B noniepeMeHHOM BBHIITOJIHEHUN [BVOKEHNIT OHOMMEHHOM
PYKOI1 1 HOTOM;

B) B OJJHOBPEMEHHOM BBINIOTHEH MY IBIDKEHNI PyKaMy IIpu
TO/TYKE HOrOM.
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57. Kakas TunmuHas oumbka B paboTe HOT BO3HMKAET IIpM OBJIafieHUN
ONHOBPEMEHHBIMM KITaCCUYECKVIMM XOfaMu?

a) CTpEMIIEHUE K OIITUMAIBHON AJIMHE 1Iara B O4HOIIAKHOM
" ABYXINTAOKHOM XOMIax;

6) npucenanye uny (Apyras KpaitHOCTb) BHIIPAMIIEHVE HOT
TIIpY OTTAaNIKMBAHMM PYKaMu;

B) IpUIIOBHMUMAaHHMe Ha HOCKax i 6onee adpdextupHOrO
OTTaIKMBAHUA PYKamMy B GeCLIKHOM XOfe.

58. Boi6epyTe npaBuIbHbLA BADUAHT ITO/IOXKEHMS TY/IOBHLIA [IPY 3aBep-
IIEHUM OTTATKMBAHUA PYKaMi B OfTHOBPEeMEHHOM K/TaCCUMECKOM XOZie:

a) IpAMOE;
6) nporHyToe B MOACHUYHOM OTHENE;
B) HAaKJIOHEHHOE BIIEpeL.

59. Kakas TunmyHas ommbka B paboTe TyNIOBHIIa BOSHUKAET IIPU OBJIA-
[eHNV ONHOBPEMEHHBIMM KITaCCUYECKMMMU XOBAMM?

a) OTCYTCTBUE HaK/IOHA TYTOBMINA IIPU TOMYKE DYKaMM;

6) IIaBHOE BHINIPAMJ/IEHME TYIOBUILA ITOC/IE OKOHYAHUA
TO/TYKA PYKaMu;

B) HaubosIblllee BHITPAMIIEHME TY/IOBHUILA TTepen
TIOCTAHOBKOI! NaJIOK Ha OIOPY.

60. Ilepeuncnure OmMMOOYHbIE ABIOKEHUA IPU OBNAZEHUM KOHBKO-
BBIMM XOZaMM:
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a) 3aKOHYEHHBLl TOTYOK HOTOJ, 3aBEPLIEHHbIN TOMY0K
PyKaMi, I/IaBHOE BBINPAMIIEHME TYNMOBMUINA IIOCTE TOMYKA
pyKamu;

6) upesMepHOe pa3BefieH)ie HOCKOB JIbDK B CTOPOHBDI
(muympokan «€noyka»), OTCYTCTBME ITepeMELeHMs MACCHI
TeNa C OfHOM HOTH Ha JIPYTYIO B KOKAOM KOHbKOBOM IIIare,
BbIpa)Ke€HHbIE TIOBOPOTHI TY/IOBM1IA BIIPABO Y B/IEBO;

B) COITTaCOBAaHHOCTb pabOThl HOT C ABJDKEHMAMM PyKaMHu,
HOCTaTOYHbIE KOTeGaHUA TYNOBULIA IPY OTTAIKUBAHUM
pyKam#u, yCTOMYMBOE paBHOBECHE NPYU CKOJIbXXEHUN

Ha OJJHOM HOTe.
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61. Kax M3MeHAIOT HAK/IOH TY/OBMIIA Ha NMOAbeMaXx, MPeof0/eBaeMbIX
KJIACCUYECKMM XOJIOM, B C/Tydae BOSHMKHOBEHUS OTAaYMn?

a) YBeIMYMBAIOT HAK/IOH TY/IOBMIIA;
6) yMeHBILAIOT HAKJIOH TY/IOBYLIA;

B) HAKJIOH TY/JIOBUIIA HE UIMEHAETCA.

62. HasoBuTe ONTHMAIBbHYIO [MHAMUKY JUIMHBI ¥ YaCTOTHI 1IIaroB C yBe-
NTM4eHMeEM KPYTH3HbI OIbeMa:

a) IpPOMCXOAMT YBeTMYEHNE JUIMHDI IIara ¥ CHIKEHHE
YaCTOTHI JBVDKEHMI;

6) IPOMCXOOMT CHIDKEHME YaCTOThI ABVOKEHMIA, a IVIMHA
1Iara He U3MEeHAEeTCs;

B) [JIMHA 1Iara yMEeHbINACTCA, YaCTOTa ).IBM)KCHMﬁ BO3pacTacT.

63. Kakue yyacTku penbedpa Tpacchl BHIHY>KJAIOT IBDKHUKA NEPEXO-
IOUTb Ha ABYXOMOPHOE CKONb)KeHUe B NOMEPEMEHHOM KIaCCUIECKOM
M KOHBKOBOM XOax?

a) cIycKu;
6) nogbeMsl;

B) PaBHUMHHBIC U XOTMUCTBIC YIaCTKH.

64. Ha xaxux y4acTkax penbeda IbDKHOIM Tpacchl Habmopaerca Gonee
IIPOJIO/DKUTENBHOE, HO MEHee 3aBepIIeHHOE OTTATKMBaHME pyKamu?

a) Ha CIyCKax;
6) Ha mogpeMax;

B) Ha paBHUHe.

65. O6pACHUTE, KaK M3MEHSETCA YTON pasBeleHUs HOCKOB JIBDK C YBe-
MYEeHNEM KPYTH3HBI IO bEMOB, IIPEOONICBAEMBIX «EI0YKOI», «IIOITY-
&10YKOI» U KOHbKOBBIMM XOJaMM?

a) He M3MEHAETCH;
6) yMeHbLIaeTCA MPONOPHMOHANIBHO KPYTH3HE MObeMa;

B) YBENMUYUBAETCA MPOMOPUMOHANIbHO KPYTU3HE O bEMA.
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66. Kak paboraioT pykuM IpM BLIOTHEHWM NOLBEMOB «EMOYKON»
U «TIOMYEN0YKOM»?

a) IoNepeMeHHO ¢ PaSHOMMEHHOI HOTOIA;
6) onHOBpPEMEHHO;

B) HonepeMeHHO C ORHOMMEHHOM HOTOM.

67. Hasosute cneuuduky paboThl pyX Npy BHINONHEHHWHM NOXbEMa
«JIECEHKOM»:

a) nonepeMeHHO C Pa3HOMMEHHOI HOTO4;
6) oqHOBpeMeHHO;

B) MONIEpeMEHHO C OIHOMMEHHOI HOTOM.

68. IlpuBenuTe mpuMep NONOXEHUA MANOK, KOTOPOE HEAOIMYCTMMO
NpY BHIITOTHEH MM CITyCKa:

a) TIpYKaThl K TYTOBULLY KOJIbLIAMM Ha3ap;
6) BbIHEeCeHbI BIlepef KOMbIaMM Tiepef TYTOBUILEM;

B) IPIDKATBI KMCTAMM PYK K 6eipaM KO/MbLIaMy Ha3sajl.

69. Kaxumu pgeiicTBUAMM HeoOXOMMO OBNAfeTb ANA IPOXOKAECHUA
HEPOBHOCTel Ha CK/IOHe?

a) peofioieHUeM HEPOBHOCTEN TPLLKKAMM;
6) 1OBOpOTaMM B ABMXEHNM U TOPMOXKEHNEM;

B) OLICTPOIt CMEHOJ CTOMKM CITYCKa: IPUHATUEM HU3KOA
CTOMKH, €C/I HEPOBHOCTD MIOAHMMAET JIbDKHUKA, 1 6onee
BbICOKO¥ CTOWMKM, €C/IM HEPOBHOCTb OITYCKAET €ro.

70. YxaxuTe 0CcOB6EHHOCTH pacnpeneneHmua Macchl Teaa Inpu TOpMO-
KEHUMN «IUTYTOMM»:

a) NEPEHOCHUTCA Ha OIHY HOTY;

6) IIEPEHOCUTCA MOCTIEAOBATEIBHO HA ORHY U 3aTE€EM
Ha JIpyTy10 HOTY;
B) PABHOMEPHO pacnpefe/nsnercsa Ha o6e HOTH.
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71. Kak Ha CK/IOHE BBIITOTTHUTD NEPEX0]] U3 CKONbXEHUSA Ha [1apajie/ib-
HBIX JIbDKAaX B TOPMOXKEHME «ITyTOM»?

a) 60KOBBIM YIIOPOM;
6) npbpKKOM;

B) TVIABHBIM Y CUMMETPDUYHDLIM YBE/IMICHMEM HaKMMa Ha
[IATKY NBDK C pa3BeicHNMEM UX B CTOPOHDI, COXpaHAA HOCKH
NIbDK BMECTE U HE NOMYCKas UX CKpeIlIMBaHUA.

72. OxapaKTepusyﬁTe nel?'lCTBMﬂ, HeOGXOAMMbIe 1A yBEIUIEHNUA TOP-
MOXXCHUA «IUTYTOMM»:

a) YBE/IMYINUTD YTO/I pa3sBefieHNsA MATOK JIbDK M CTeNeHb UX
3aKaHTOBKM Ha BHYTpeHHMe pebpa;

6) pa3BepHYTbCA B «IUTyTE» H0KOM K CKIIOHY;

B) YMEHBIUUTD YTOJI pa3BeREHNA IIATOK JIBLK U CTENEHD
MX 3aKaHTOBKM Ha BHYTpeHHMe pebpa.

73. Kak Ha CKJIOHe OCYyLIECTBIIAETCA MePeXo/ M3 CKOMbXXEHUSA Ha ITapa-
NIeZIbHBIX IBDKAX B TOPMOXKEHNE YIIOPOM («IIOMYTIIYTOM» )}?

a) OTBefleH)EM B CTOPOHY MATOYHOI YacT¥ OJHOI JIBLKY
M ee KaHTOBaHMeM Ha BHYTpeHHee pebpo;

6) oTBefleHMEM B CTOPOHY HOCOYHOI YaCTH OfIHOM JIbKM
¥ ee KAHTOBaHMeM Ha BHeLlHee pebpo;

B) IUTABHbIM ¥ CMMMETPMYHBIM YBEIMYEHUEM HAKMMa
Ha IIATKY 00€nX /IbDK C pasBeneHMeM X B CTOPOHBI.

74. Tlepeuucnute ABUraTeNbHble AEACTBUA, KOTOpPble CIEMAYET BBINOJ-
HUTD [ YBE/TMUEHUA TOPMOKEHUSA YIIOPOM:

a) yBeIMYMTD YTON pasBefieHMs MATOK 06euX IbIK U CTeneHb
MX 3aKaHTOBKY Ha BHyTpeHHue pebpa;

6) pasBepHYTbCA B «IOIYILTyTe» 6OKOM K CKIIOHY;

B) YBEIMYUTD YTOJI OTBEAEHUA B CTOPOHY NATOYHOM YacTh
OZ{HOJ (TOPMO3s1Ie1) TTBDKM, YBETMIUTD €€ 3aKaHTOBKY
U 3aTPY3Ky Maccoli Tena.
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YOP) cocraBuno 64% ot 06uero 4MC/IEHHOTO COCTaBa Y4YaIMXCsA
Y TpeHepOB IO BCeM OMMMIIMICKMM 3MMHMM BuiaM cropTa. Ha BTO-
POt O3MLMHU 10 3TOMY ITOKA3aTeNI0 UAYT XOKKEUCTh — OKomo 21%
U Ha TpeTbeil ~ GUrypucThl, okono 4%. (puc. 5). HaBbiku nepengu-
JKEHMS Ha JIBDKAX COCTABIAIOT OCHOBY APYTUMX ONMMMIIMIACKUX TbDXK-
HBIX BUJIOB CIIOPTA: JILDKHOTO ABO€6OPHS, 6MaTIOHa, TOPHOMBIXKHOTO
cnopra, dpncraitna.
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Puc. 5. Konuuecmaeo 3aHumaloumuxcsa u mpenepos, padomarowux
8 PA3NUMHBIX 3UMHUX ONUMNUTiCKUX 8udax cnopma
(0annvie F'ockomcnopma PD 3a 2001 2.)

B Onumnuiickux Urpax ¥ 4eMIMOHaTax MMpa JOATMe TOfbl y4a-
CTBOBA/IM TOJIBKO MY>XUMHBI. JIBDKHUII-TOHIUNLL K YIaCTUIO B HUX BIIEp-
Bble JONMYCTH/IN TONMbKO depe3 28 et — B 1952 1., Ha VI 30M u 19-i1 UM,
W ecnivi y My>K49MH K 5TOMY BPeMEHM II€PBEHCTBO PasbIrPhIBANIOCh yxke
B TpeX AMCUMIUIMHAX, TO Y XKEHIVH BCero MMib B ogHoi1. Ha paBHbIit
€ MY>XYMHaMM POSBITPBIII KOMIUIEKTOB Mefasiell JbDKHMIBI BBIIUIM
tonbko Ha 32-M UM 1978 r. u XIV 30U 1984 r. B mocnegHue rompl
[IOCTOSIHHO COOMIONAETCsA PABEHCTBO KOMMYECTBA AMCLMIUIMH y MYX-
YUH Y KEHIIVH.
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75. Kak Ha cknone OCYIIECCTB/IACTCA IIEPEXOA U3 CKONMb)XEHUA Ha NTapai-
JIENbHBIX JIbDKAX B TOPMOXEHUE 60KOBbBIM COCKA/Ib3bIBaHIEM?

a) OTBeZieHMEM B CTOPOHY IIATOYHOI YaCTH OGHOI JIbDKYU U €€
KaHTOBaHMEM Ha BHYTpeHHee pebpo;

6) PE3KUM IIOBOPOTOM [I/IA1 IOCTAHOBKM JIBDK IIOINIEPEK CKIOHA;

B) IVIABHbIM M CMMMETPUYHBIM YBETUICHUEM HAXKMMA
Ha NATKY 06€UX JIBDK C pa3BeleHMEM UX B CTOPOHBL.

76. BoifilenTe fBUraTeIbHbIE AEACTBHUA, KOTOPBIE CHENyeT BHINIOTHUTD
IJIA YBeTM4YEeHNA TOPMOXKeHMs GOKOBDIM COCKA/Tb3bIBAHUEM:

8) YBENMUYUTD CTCIIEHD 3aKAHTOBKU JIbDK HMDXKHUMM KaHTaMU;

6) yBeIM4UTD YTON OTBEJCHNUA B CTOPOHY TOPMOSALLEH TbDKH,
YBEMUYINUTD 3AKAHTOBKY M 3aIPY3Ky ee MacCOH Tela;

B) YBEIUIUTD CTEIICHb 3aKaHTOBKMU JIbDK BEPXHUMU KaHTaMMH.

77. Q6pACHNTE, KAK OCYIIECTBIAETCA TOPMOYKEHIe NalKaMu?

a) SHEPTUYHBIM IIPIDKATHEM KOJTel] (JIAIOK, CETMEHTOB)
IAJIOK K CHETY;

6) npunogHMMAaHMEM MAOK Hafl CHETOM;

B) AKTUBHbIMU MaXOBbIMU OBIKCHUAMMU MMaTKAMMU.

78. Tlepeuncnure aBMUraTeibHBIE HEICTBUS, ObecreunBaoume Oes-
OIIaCHOCTb NIPY TOPMOXEHUHU NpefHaMEPEHHBIM HajleHUEM:

a) pe3ko HaKJIOHUTD TY/IOBHIIE BIIEPEN, ¥ BBICTABUTD PYKU
IO HaIIpaB/IeHMIO HANEHMSL;

6) mpucenas, ynacTb B CTOpPOHY, Ha 60K, GbICTPO
PaCIOIOXHTE TBDKYU TONIePeK CKIOHa, IIAIKY IEpPXKaTh
IITHIPHKAMM C3afiy TYJIOBMIIIA, BCTABATh TONbKO MOCE
OCTaHOBKU;

B) 3aKPpBbITb T'O/IOBY PyKaMU U 6bICTp0 CCCTh Ha IDKHIO.

79. Kak ocyniecTeisiercss HOBOpOT YIIOPOM («IIOMYIUTYTOM»)?

a) HOCOUHYIO YaCTh Of{HO JIbDKM PacIlONIOXMUTD IO, YIJIOM,
3aKAHTOBATb U 3aIPY3UTh MACCOI Te/a;
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6) BHEIHIO B IOBOPOTE /IBLKY IIOCTABUTH NATOYHOM YaCTDIO
TI07] YI7IOM, 3aKaHTOBaTb ee Ha BHyTpeHHee pebpo, crerka
3arpysuTb Maccoii Te/la ¥ BbIIBUHYTh HEMHOTO BIlepes;

B) IJVIaBHO M CUMMETPUYHO YBEANYUTD HAXUM Ha IIATKN
obenx JIbDK, pPa3sBECTH UX B CTOPOHDI, COXpaHAA HOCKU
JbIXK BMECTC.

80. HasoBure aBuratenbHble AeicTBUA, OGecieqyMBalollime IIOBOpPOT
«IITYTOMD»:

a) BBIIO/IHUTD B IIO/IOXKEHMN «IUTyTa» HeOGOoNbIIoe
BbIIBMIKEHME 3aKaHTOBAHHOM, BHEIIHEN B IOBOPOTE NIBDKU
BIIepeX Y YBENIMIMTD AaBIE€HHE Ha HeE;

6) YBeTM4INTD YTO/l OTBEIEHUSA B CTOPOHY 06eMX IIbIXK,
3aKaHTOBKY M 3arpy3Ky MX Maccoif Tena;

B) Pa3BepHYTHCA B «IUTYTe» HOKOM K CK/IOHY.

81. Kak ocymecTBas€TCs MOBOPOT B ABVDKEHMY HEepecTyTIaHueM?
a) IPUCTAaBHbIMY LIaTaMU B CTOPOHY MOBOPOTA;
6) mpbDKKOM Ha Napa//ie/IbHbIX IbDKAX B CTOPOHY IIOBOPOTA;

B) TepeCcTylIaHNeM KOHPKOBBIMM IATaMi B HAIIpaB/ICHNN
IIOBOPOTA, COXPaHAA HAK/IIOH Ty/TOBMILA BHYTPb IOBOPOTA.

82. Y13 XaKuxX 371EMEHTOB COCTOUT OFHOBPEMEHHBIN HeCIIaXKHbIN XOAT

a) U3 CKONBXEHHA Ha IBYX JIbDKAX C IIOIICPEMEHHBIM
OTTA/IKMBaHUEM TIa/IKaMH;

6) 13 OJHOBPEMEHHOIO OTTa/TIKMBaHN Na1IKaMU
U CKOJIb>KE€HUA Ha ABYX JIbDKaX;

B) U3 OJHOBPEMEHHOI0 OTTA/IKUBAHNUA NAJIKaMU U OJHOTO
CKO/NIb3ALIETO I11ara.

83. BbIIIeIII/ITe 3/IEMEHTDI, U3 KOTOPbLIX COCTOUT LIUKJ IIOIIEPEMEHHOTO
ABYXIMAYKHOT'O KNTaCCUYECKOro Xoaa:

a) moNepeMeHHbIe OTTATKUBAHUSA PYKaMM M CKO/IbXKEHYE
Ha JIBYX IbDKaX;
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6) onHOBpeMeHHbIe OTTAIKUBAHUSA pYKaMu 1 OfMH
CKO/b3AIIMM 1I1aT;

B) 1Ba CKO/Ib3SAMIMX INara, Ha KaXXbli U3 KOTOPBIX
IIPUXOAUTCA OGHO OTTA/IKMBAHME Pa3HOMMEHHOI PYKOIL.

84. Ilepeyncnure riraBHble IPUYMHBI BOSHMKHOBEHMS TPaBM IIpH
3aHATHAX Ha IbDKAX:

a) HenpaBUIbHAA WK HeGPeXHasA MOATOTOBKA MbDKHOTO
MHBEHTAPA, OFEXKABL, MECT 3aHATHIA, OLIMOKM ITpenofaBaTe/s
B OpTaHM3aLMH U IOCTPOEHUM 3aHATH, B TOM umcie be3
y4eTa peabHO CIOXKMBIIMXCA MOTORHBIX YC/IOBMIA;

6) oTCyTCTBME HA yPOKE IeXYPHOTO M3 YMC/IA
3aHMMAOILIMXCS;

B) KOMIUIEKTOBaKMe Y4eOHBIX IPYIIIT 3aHMMAIOLIIVMUCS
€ pasHbIM YPOBHEM IMOATOTOBIEHHOCTH.

85. Ha3zoBute Haubomee pacnpoCTpaHEeHHbIE TPaBMBbl NPy 3aHATUAX
Ha JIBDKax:

a) yiunbsl, IepeIoMEl, paHEHUS;

6) nmepeoxmaxaeHns, 0OMOPOXKeHMs, IOTEPTOCTH HOF M PYK,
HAMMHAaHUA NAJIbI[EB HOT;

B) CO/THETHBIC OXKOTH, MOBPEXKAECHUA CYCTaBOB U CBA3OK.

86. Yka>kuTe nepBble IPU3HAKK 06OMOPOXKEHU:

a) BU3YyaZIbHbIX IIPU3HAKOB HET;

6) HOKPaCHEHME M MTOBbILIEHNE YYBCTBUTEC/IbHOCTHU yIaCTKa
KOXXI;

B) nobenenue u noTepsa YyBCTBUTEC/IbHOCTU KOXMN.

87. B uem s3axmovaeTcs OKasaHMe IIEPBOJ IMOMOIIM NpPU IOABAEHUU
NIPU3HAKOB OOMOPOXKEHMA?
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a) pacTepeTb PyKoi (OTKPBITOM TafOHBIO) NOPAYKEHHBI
Y4aCTOK J0 IIOKPACHEHUS U OLIYIEHUs TeIa;

6) IpeKpaTUTD 3aHATHE ¥ CPOYHO BO3BPATHTbCA Ha 6a3y;

B) IIPMHATD TEIUTYI0 BaHHY IOC/Ie 3aHATHIL.
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88. Ha copeBHOBaHMAX Kakoil KaTeropuu o0s3aTesbHO IPUCYTCTBME
MeRUIMHCKOro paboTHMKA (MEEUIMHCKOM CITYXObI)?

a) TO/IbKO Ha COPeBHOBaHMAX 1-1t KaTeropuu;
6) Ha cOpeBHOBaHMAX /TI0O0TO YPOBHS;

B) MeIMIMHCKIE pabOTHUKM He Y9aCTBYIOT B 06CTy>KUBaHUM
JIbDKHBIX COPEBHOBaHMIA.

89. K10 yxoauT nocnegHuM C 3aHATUIL, NMPOBOAMMbBIX B HE3HAKOMOM
MEeCTHOCTH?

a) ieXKYPHBIA U3 YMC/IA 3aHMMAIOINXCS;
6) Hanbonee MOATOTOB/IEHHBIN YIEHNUK;

B) IIpenogaBaresb (PYKOBOAUTENb, TPEHEP).

90. B uem 3axmioyaetcs crieuduka opraHusanyuy rPYNNOBLIX JbIXK-
HBIX 3aHATUI C Pa3INYHBIM JIO HOATOTOBIEHHOCTM KOHTMHIEHTOM
3aHMMaKOUIUXCa?

) TIpK TepeBIDKEHMY 1O JIBDKHOI Tpacce NOCTaBUTh

BO I71aB€ KOJIOHHBI MeHee IIOTOTOB/IEHHbIX M 00A3aTe/TbHO
Ha3HAYUTD 3aMbIKAIOLIETO M3 YMCIa 60jiee MOATOTOB/IEHHbIX
TBDKHMKOB;

6) ripenofaBaTenb JO/DKEH OTMEHUTD 3aHATHE;

B) IIpyU nNepeaBMNKEHUM 110 JBDKHOM Tpacce NoCTaBUTDb
BO I/IaBe KOJIOHHbI Haubonee NMOATOTOB/ICHHDIX
JIBDKHUKOB.

91. BoigenuTe rIaBHBlE IpUPOAHBIe (HaKTOpPhl, Tpebyolne cepbes-
HOM MpOoGUIAKTHYECKON PaGOTHI O 3aKa/NMBAHMIO OPFaHM3Ma JIbIXK-
HMKOB:

a) Cu/IbHOIIepeceYeHHBL penbed TbDKHBIX TPAcC;
6) HU3KasA TeMIeparypa, BAaXKHOCTb, BETep;

B) pa3Has CTe€NEHb OCBEUIEHHOCTH IBDKHbBIX Tpacc.
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92. Yro ABNAETCA OCHOBOJ IPU peaju3aliuyl HPUHLUIIOB MOCTENEH-
HOCTH, NOC/IE[OBATEIbHOCTY M CMCTEMATUYHOCTH B 06Y4eHUN U Tpe-
HUpOBKe?

a) Hanmy4due y 3aHMMarmuxcsa JOCTaTOYHO Ka4€CTBEHHOTO
JIBDKHOr'O MHBEHTApA;

6) xopolnee o60pyROBaHMe TbDKHbIX 623 1 y4eGHO-
TPEHUPOBOYHBIX TPACC;

B) y4eT GU3NYECKOI ¥ TeXHMIECKOJ IIOATOTOBIEHHOCTH
Ka)KZIOTO 3aHUMAOIIerocs.

PexomeHpyemas nureparypa

1. Bytun V.M. JIbpKHBI cIOpT: Yye6Hoe nocobue 4isi CTYEHTOB
BBICIIMX TI€FAarOrMYeCKUX yIeOHBIX 3aBemennit. — M.: Akagemus, 2000.

2. Kob63epa JI.®. OcHOBBI MeTORUKY 06yueHus B IBDKHOM criopTe /
Kob63esa J1.®., I'ypckas JLA. - Cmonenck: PO CTUOK, 2003.

3. JIbokublA CcHOPT: YueOHMK I MHCTMTYTOB (DU3MYECKOI
KynbTyphi / mop, obmy. pel. M.A. ArpaHosckoro. - M.: ®uskynbrypa
u cnopt, 1980.

4. JIbDKHBI cCIOPT: Y4eOHK IS MHCTUTYTOB U TEXHUKYMOB pusu-
4eckoit KynbTypst / nog obmr. pen. B.JI. ErcrpatoBa, I'b. Uykapauna,
b.JM. Cepreesa. - M.: ®uskynbTypa u criopt, 1989.

5. Pamenckasa T.M. Texnuueckass ImOAroToBKa NBDKHMKA. — M.:
DuskympTypa u cnopt, 2000.

6. Pamenckasn T.WM. CrmeumanbHasa IOATOTOBKA JIBDKHMKA. — M.:
CnoprAxagemlIpecc, 2001.
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I'maBa 5.

OO6urme 0CHOBBI MHOTO/IETHEN MOATOTOBKM
NBIKHMKOB-TOHIMKOB

Bce BuApl cnopTa IO CTPYKType OBHIaTe/IbHON HeATENbHOCTH
BBITNIO/THAEMBIX YIPOKHEHUI NeNAT Ha LMKINYeCK1e 1 allMKINdecKie,
4TO CYLECTBEHHO B/IMAET Ha CrelM Ky HOATOTOBKY. JIBDKHBIE TOHKM
TPafiMLIMOHHO OTHOCAT K BUAY CIIOPTa C LIMKINYECKUM, T.e. HOBTOPA-
I0IMcs XapakTepoM Asinkermit. Cormacro BCIO (1992 r.), «uux,
UMKINYHOCTD, LMKINYeCKuil» O3Ha4aeT «HIOBTOPSIOLIMICS, [epyo-
AMYECKM BOCHPOM3BOAMMSBLI». OMHAKO 3Ta LUMIJIMYHOCTD JBIDKEHUI
MBDKHUKA MHOTOKPAaTHO MpephIBaeTCs Ipexe BCero M3-3a paboThl
Ha IlepecedeHHOM pesibede C NMOgbEMaMM ¥ CITyCKaMM PasHOi Kpy-
TU3HbI, IPOTAKEHHOCTH, CIOXKHOCTH, B COYETAHUM C PaBHUHHBIMHU U
XOZIMUCTBIMM Y4acTKaMy. VI3BeCTHO, YTO COBpeMeHHasA [BUraTelbHasA
LeATEeNbHOCTb JIbDKHMKA Ha IePeceYeHHBIX JIBDKHBIX TPaccax MOXeT
BKJIIOYATh 10 50 crtoco60B HepefBIDKEHNA: KTACCUYecK1e Y KOHbKOBbIE
NbDKHBIE XOABI, IIEPEXO/bI C X0/Ia Ha X0, CTI0COObI ITOIbeMOB, CITYCKOB,
[IOBOPOTOB, TOPMOXXEHUIi, TTPOXOX/IEHMA HEPOBHOCTE! C XapaKTepHOM
CTPYKTYpOil IBIKEHMII B KOKAOM M3 HUX. PasHooGpasue cmoco6oB
TIepefBIDKEHMST Ha IbDKAX ONpeRemIo 1 crelnpuky GyHKLMOHMPO-
BaHMA OPraHM3Ma Ha TlepeceueHHOM penbede. Hapany ¢ aTum B pea-
nusaluy GONBUIMHCTBA ABULATENbHBIX AEVICTBII HEOOXOLUMO y4acTHe
MOYTH BCEX KPYNHBIX MBILLIL, T.€. I7I06a/IbHOE MbILIEYHOE HAIPAKEHNE.
[ToaToMy HOATOTOBKA JIBDKHYMKA ¥IMeeT MHOrO 06LIero ¢ IoAroTOBKM
NpeAcTaBuUTeNel APYTUX LMKIMIECKUX BUIOB CIOPTA, HO CYLIECTBYeT
Y OIIpefie/IeHHble OT/INYMA.

MHoroo6pasue BULOB CHOpTa KAACCUPUUIMPYIOT M HO HpEUMy-
MIECTBEHHOMY IIPOSBIEHUI0 (U3NYeCKNX (ABUTaTeNbHBIX) KayecTB:
CKOPOCTHO-CHIOBblE, CTTOXXHO-KOOPAMHALMOHHbIE, HA BBIHOCTIMBOCTD.
JIbIXKHBIE TOHKY SBJISIIOTCA BUAOM CIOPTa Ha BBIHOCIMBOCTb, HO CO
crielindUYHON /1A HEro JOCTATOYHO BBICOKON BApMAaTUBHOCTBIO CTe-
IIeHM HANpPsDKEHMS OpraHyMaMa, YTO TAaK)Ke BHOCUT CYLIECTBEHHBIE
KOPPEKTMBBI B METOJMKY IIOATOTOBKH.
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CnopTuBHYI0 TPEHMPOBKY 4Yallle BCErO0 XapaKTepu3yIOT Kak
Crelanu3upoBaHHbIi MefarorMyeckuit MpoLecc pa3BUTUA U COBep-
IIEHCTBOBAHMA CIIOCOOHOCTe 3aHMMAIOIIMXCA, HAIlIpaBJIEHHbIN Ha
ROCTIDKEHME BHICOKMX Pe3y/IbTaTOB B U3bpaHHOM Bufe cniopta. 0606-
LIEHHO 3a[ja4M TPEHMPOBKM CBONATCA K TOMY, 4TOOBI 3a OIpeneneH-
HbIJT Tlepuol BpeMeHM cPOpMUPOBATb JIMYHOCTH CO CIOPTHMBHBIM
XapaKTepoM, W3MEeHUTb [IBUTaTelbHO-(QYHKIMOHANbHOE COCTOS-
HMe CHOPTCMEHA, NOJBECTU €ro K JOCTVDKEHUIO 3al/IaHMPOBAHHOTO
pesynbTaTa.

5.1. OTanbl MHOTO/IETHEN MTOATOTOBKH

Ha neneHanpaBneHHy10 NOAFOTOBKY JbDKHUKOB-TOHIUMKOB MeX-
AYHapOJIHOTO K/Iacca 3aTpauMBaercs OT 6-7 o 10-12 ner. Ha ypoBHe
OCHOBHO}{ HAalVIOHA/IbHOM COOPHOM KOMaHABI JIBDKHMKM BBICTYNAIOT
¢ 21-22 o 30-35 et u cTapuue, T.e. JEMOHCTPALMA HaMBBICUIMX CIIOP-
TUBHBIX De€3Y/IbTATOB IPUXOIMUTCA Ha BO3PACT, XapaKTepU3YIOLIMIACSA
3aBepIIEHHOM 6MonornyecKoit 3penocTpio opranusma. OHako ycmeur-
HOCTb BBICTYIIJIEHMI B3POCTBIX CIIOPTCMEHOB-TIBKHMKOB BO MHOTOM
OINpeJENAeTCA ONTUMA/IbHOM [JO3MPOBKOM HAarpysky, pauMOHaJbHbIM
nof6opoM CPefcTB ¥ METOIOB B J[IeTCKO-IOHOLIECKOM, IOHMOPCKOM
M MOTIOJE€KHOM BO3PaCTHBIX MEPUOJAX MOATOTOBKM.

B emyHOM B3aMMOCBA3aHHOM NPOLIECCE MHOTOJIETHEN MOATOTOBKY
JIBDKHUKOB-TOHLIMKOB YC/IOBHO BbLJENIAI0T YeThIpe 3Tama:

1) NpeiBapUTEIbHON NOATOTOBKY — 9-11 11eT;

2) HavajbHOI U YIMTY6IeHHOM CTIOPTMBHOM CHELMANN3ALMH —
12-16 neT;

3) CHOPTMBHOTO COBEpIIEHCTBOBaHus ~ 17-19 neT;

4) BBICIIErO CIIOPTMBHOTO MacTepcTBa — 20 /IET U CTapLIE.

(Bospacm 3aHUMAIOUAUXCA Ha KaiooM Jmane yYCMAaHOBNEH
«HopmamugHo-npasosvimu U npozpammHbiMiU OCHOBAMY desmens-
HOCMU CROPMUBHBIX WIKOTL U YHURUW, OTUMNULICK020 pe3epsar, 2002 2.)

B xopne peanu3sanum 4-3TanHoM CUCTEMBI MHOTOJIETHEI! ITOTOTOBKM
OCYLIECTB/IAETCA BOCIIUTAHME, 0OYUEHNE Y TPEHUPOBKA, KOTOPBIE eI~
CTaBNMAIT cob0it eMHBbIN NMearornuecKuii mpouecc GopMupoBaHus
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TapMOHMYHO Pa3sBUTON JMYHOCTYU CIOPTCMEHA, CIOCOOHOM K JOCTH-
XXEHMIO BBICOKMX CIIOPTHBHBIX pe3ynbTaToB. B cooTBercTBUM C 3aKO-
HOMEPHOCTAMM BO3PACTHOrO PasBUTUA OpPTaHM3Ma Ha KaXIOM 3Talle
pelIaTCsa CBOM KOHKPETHbIE MeJarormyecKue 3afaiu, TPEHNPOBOYHbIE
IPOTrPaMMbl UMEKT NPYHUMIMAIBHO Pa3uMuHOe cofepXaHue, 00beM
HArpysoK, COOTHOIUEHME CPENCTB M METOZ0B MOATOTOBKM.

Ha nepsbIx Tpex sTamax HOAroTOBKM HEOOXORMMO NIPUBUTD MHTe-
Pec K 3aHATUAM JIBDKHBIMM TOHKaMM, 06eCITediTh YKpeIUIeH)e 30po-
Bbsl 1OHBIX IbDKHMKOB, ONTMMA/IbHO Pa3BUTh UX IBUTATENbHBIE, PYHK-
HMOHA/TbHbIE, QU3NYecKue CIOCOGHOCTM B IIOJTHOM COOTBETCTBUU C
6uoNornYecKMMy 3aKOHOMEPHOCTAMM POCTAa M Pa3sBUTUA OPTraHM3Ma,
€O37aTh IPOYHBLA (PYHAAMEHT Pa3HOCTOPOHHEN TEXHUKO-TAKTHIECKOM
M TICMXOMOTUYECKON TIOATOTOBNAEHHOCTH, CGOPMUpPOBaTh GONIIOB-
CKHMe KayecTBa M IMTyOOKYI0 MOTMBALMIO K MOCHENYIOL{M MHOTONIET-
HUM 3aHATUAM TBDKHBIMYM TOHKaMM Ha 3Tale BbICIHIET0 CHOPTUBHOTO
MacTepcTBa.

Ha geTBepTOM, 3aK/TI0YMTEIBHOM, 3Talle MHOTO/IETHEN TIOATOTOBKM
pelnaTcA 3aAa4yy CIopTa BHICIINX BOCTIDKeHMI. I 1aBHas 1enb TpeHn-
POBKM — JOCTIDKEHME PE3yNbTaTOB MUPOBOTO M OTMMIMIACKOTO KJIac-
COB. 3aBepilaloleil CTPYKTYPHO eNVHMIiel Ha 3TOM 3Talle ABAETCA
4-meTHWIA OMMMINIACKMI LMK I1o ero IIaHy roTOBATCA TOMBLKO JIbDK-
HMKY OCHOBHOTO COCTaBa Hal[MOHAIbHOI COOPHOI M ellle HebombImIasn
rpyna MepcreKTUBHBIX CIIOPTCMEHOB, CHOCOOGHBIX HOCTUYL BBICHINX
pes3ynbTaToB Ha 6mnkaimx OMMMIMACKMX UTpax.

5.2. IInanupoBaHue TPEHUPOBKM

[naBHas crenyguka TbDKHBIX TOHOK — Ce30HHOCTD — TNIpefoNnpene-
nMTa 06s3aTe/TbHOE AJIA BCeX 3aHMMAIOIMXCA FTOOMYHOe IVIAHUPOBaHMKe,
[0 Peanusaly KOTOPOTO AeNaeTCA aHaIN3 ¥ BHOCATCI HeoOXOoguMble
KOPPEeKTUBbI [ paspaboTKy Clefyloulero IJIaHa TOOMYHOrO IMKIA
[OATOTOBKY (MaKpoIyKiIa).

B cTpyKType rogMyHOro TPEHMPOBOYHOTO IMK/A JIbDKHMKA-TOH-
IMKA TPaaUIIMOHHO BHIAENAIOT TPU NepuoAa (Me30LMKIa), KOTOpble Ha
PAHHMX 3Tanax MHOTOJIeTHel MOArOoTOBKM MMEIOT IIPMMEPHO ClIefyIo-
LIYIO IPOAO/DKUTENbHOCTD:
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1) NOArOTOBUTENbHBIN IEPUON — UIOHB — CepefHa Nexabps;
2) cOopeBHOBaTe/IbHbI EPUOT — CepeavHa AeKkabps —

- cepeAMHa MapTa;
3) mepexOpHbIN EpHOY — cepeAMHa MapTa — Mail.

C pocroM kBanudpuxauuy TPOJOKUTENTHHOCTb COPEBHOBA-
TENBHOTO TEPUOAA YBEIMYMBAETCA 3a CUET COKPAILUEHMsA IOArOTO-
BUTEJIbHOIO U TepexopHoro (puc. 74). ¥ cOBpeMEHHBIX JIbIKHUKOB-
COHIIMKOB OMMMIIMICKOrO K/Iacca MepBble KPYMHble COPEBHOBAHUA
- Ky6ok Mupa - mpoBopAT yXe B KOHLe OKTA6psA, a 3aBepiuaeTcs
Ce30H B cepefiHe arnpens.

npodonscumensHocms
nepuooos, %

L A

nepuodst
mpeHuposxu

Puc. 74. CoomHouienue npoooniunteibHocmuy nepuodos 200UHH020
MAKPOUUKTIA 8 TBINCHBIX 20HKAX HA IMANAX HAHANBHOT U y2rybnenHoli
cnopmuenoli cneyuanusauuu (memuvte cmonbuxu), évicuiezo
cnopmueHozo macmepcmaea (6envie cmonbuxu)
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Ota nepuopusanus 6asupyerca Ha BbIABICHHBIX 3aKOHOMEPHO-
crax $asoBoro passutus criopTiBHOI GopMbl. COrnmacHo NpUHATOMY
OIIpefieNieHuIo TOJ, CIIOPTHBHOM (GOpMOIT IIOAPa3yMEBAOT COCTOAHME
ONITMMANbHOM (Hauyulleil ¥3 BO3MOXXHBIX) TOTOBHOCTU CIIOPTCMEHA
K CHOPTMBHOMY JOCTIDKEHMIO. Bcsi TpeHMPOBOYHAsA M COPEBHOBATE/Nb-
HasA JeATeNbHOCTb JIbDKHMKA B IIPOlLlecce MHOTOJETHEN IOATOTOBKU
Halle/leHa Ha IOCTyIIaTeNbHOe PasBUTHE CIOPTUBHON POPMBI, KOTOpas
B TeyeH)e TORMYHOIO LKA IPOXOAMUT depes IMpuobpereHye B MOf-
TOTOBUTENLHOM, [OCTIDKEHNE M COXPaHEHME COCTOSAHMA HaMBBICIIEN
CTIOPTUBHOI TOTOBHOCTM B COPEBHOBATENBHOM U BPEMEHHYIO YTpaty
(cHMKeHMe) B IepexofiHOM Hepuofax. B TedeHue rogu4Horo uuxiIa
MOATOTOB/IEHHOCTb 3aHMMAIONIUXCA MOCTENEHHO MOBHIILIAETCA B IO/~
TOTOBUTENIBHOM IIEPUOJIE, LOCTUIAET CBOETO MyKa K ITIaBHBIM (OCHOB-
HBIM) CTapTaM COPEBHOBATE/TbHOTO IEpUOJa, 3aTeM CHIDKAeTCsI B
nepexofHoM. VIHTerpanbHbIM IIOKa3aTeleM COCTOSHUA FOTOBHOCTM K
COpEeBHOBAHMAM fIB/IAETCA CIOPTUBHBIN pesynbrat. IIpy mpaBunbHOM
IUTaHUPOBAHUM CIIOPTMBHAA GOpMa HO/HKHA OBITh JOCTUTHYTA MMEHHO
K [/IaBHBIM COPEBHOBaHMAM CIIOPTMBHOTO CE€30HA, M KaXJbIA HOBBIA
FOAMYHBIN LMK JOMKEH Ha4MHAThCA ¢ 6oee BBHICOKOIO MCXOTHOTO
YPOBHS IIOATOTOBIEHHOCTH JIBDKHMKA.

9¢dekTUBHOCTD NOJTOTOBKY CIIOPTCMEHA BO MHOTOM OTIpefieNisieT
palMOHanbHOE NMOCTPOCHME MUKPOLMKIA M OT/(ENIBHOIO TPEHNPOBOY-
HOTO 3aHATHA. B 1BDKHBIX TOHKAX Hau6oree paclIPOCTPaHEH HefleNbHBIN
MUKPOLMKII C Pa3TMYHbIMIU BapMaHTaMM COYETaHMIL IHEN TPEHUPOBOK
U [Helt OT/bIXa. B OTHOM MMKPOUMKIE JMBDKHUKM PasHO¥ KBamudu-
Kauuy npoBogAT ot 3 mo 14-15 u 6onee Tpermposok. IIpu pacmpe-
Jle/IeHNM Harpy3ki B MMKPOLMKIIE HeOOXONMMO y4MTbIBaTh BAMAHME
Pa3s/IUYHBIX HArPY30K Ha OPTaHM3M M IIPOJO/DKUTENbHOCTD IEPUONIOB
BOCCTaHOBJIEHUSA I10CTe KOKHOM M3 HMX. Tak, TPeHMPOBKM, Halpas-
JIeHHBbIe Ha MPEVMYIIECTBEHHOE Pa3sBUTUE CKOPOCTHBIX KavecTB, Hene-
c006pa3sHo NPOBOAMTH NOC/IE AHA OTAbIXA, HA QOHE BOCCTAHOBICHMUA.
Pa3Butme BBIHOCIMBOCTY /Iy4Ili€ IVIAHMPOBATh HA KOHEI MUKPOLIMKIIA
1 nHOTAa Ha $OHe HeZLOBOCCTAHOBNEHN . B O[HO TPeHMPOBOYHOE 3aHA -
THE He cJlefyeT BKII0YaTh YIPAKHEHNA HAa PA3BUTHE BHIHOCIMBOCTU U
CHJIBL, & yIPaKHEHMs Ha pa3sBUTHE OBICTPOTHI BCETAA MRODKHBI NPEf-
LIECTBOBATDb YIPa)XHEHNMSM Ha pasBuUTHe Apyrux xayectB. CoBepuieH-
CTBOBaHMEM TEXHMKY Yalle 3aHMMAIOTCS B Havajle TPEHNPOBKH (mocne
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Ha mepsoit Onumnuage HoBoro crometusa (XIX Mrpmi, 2002 r.)
ABDKHMIbI-TOHINUIIH COPeBHOBAMUCh Ha gucTaHIuAx 10, 15, 30 xm,
B /IBDKHOJ TOHKE MPECNEfOBAHMA ~ 5 IIIOC 5 KM, IBDKHOM CIIPUHTE
Ha 1,5 kM u B 5cTadeTe 4x5 KM; BCETO pashirpbiBaioch 6 KOMIJIEKTOB
Mepnanei. Y NbXKHMKOB-TOHIMKOB TaK)XXe 6 gucuumiun: 15, 30, 50 kM,
FOHKa npecnenoBanus — 10 mmoc 10 kM, cnpuut - 1,5 kM 1 acradera
4x10 kM. Ha a0/ [UCTaHIMYU KECTKO peITaMeHTHPOBaH U CTUIb
NepeABIKEHNA: KTAaCCUYECKUI MM CBOGOAHBI,

B geTnipex aucuunnnaax nporpammsl (15 1 50 kM y MyxcauH u 10
1 30 KM y )KeHIMH) ILDKHUKHU CTapTOBA/IM 110 OJHOMY C MHTEPBA/IOM
B 30 c. Eme Ha yeTbIpex AUCTaHUUAX (MY>KUMHDI ~ 30 KM, XEHIMHBI —
15 kM 1 ABe acTadeTbl) UCIIONIH30BaTU MaCCOBBIIt CTapT. [OHKa mpecre-
AOBaHMA NMPOBOAMIACH B ONMH JleHb. BHawane IbDKHUKY IIPOXOANIH
AucTaHuMIo (5 KM — XKeHIMHBbI ¥ 10 KM — MyXCUMHBI) KITaCCHYECKUM
CTMIIEM, CTAPTYA ITO ONHOMY C y4eTOM KepeGbeBKH. 3aTeM YIaCTHUKH
CTapTOBaJX Ha BTOPOH, TAKOM JKe 10 JA/TMHe FUCTAHIIUHN, HO UCIIONB30-
Ba/IX CBOOORHBIN CTUIIb, U CTApT 3H€Ch [aBa/nCA C TAaHAUKAIIOM, KOTO-
Pbiif COOTBETCTBOBAJ NPOUTPHIIY TOGENTENIO Ha IIEPBOit AUCTAaHIIMM
(nobenuTenb YXOMUI Ha BTOPYIO AMCTAHLMIO NEPBbIM). MecTa, 3aHA-
ThI€ YYaCTHUKAMM, COOTBETCTBOBaAM OYepPefHOCTH (PUHMINA Ha BTO-
POt IUCTAHLMH.

JIBDKHBII CIIPUHT — eAMHCTBEHHAA Y JIBDK-
HMKOB-TOHINMKOB OMMMIMICKasA AUCHUIIINHA,
NMpoBOAMMas B HECKOAbKO TypoB. B Hauane
MPOXOJ UM NMpeABapUTENbHbIE UHANBUAYATIb-
HBle COPEBHOBaHMA, Ha KOTOPBIX OTOMpanu
16 myymux. B nocmepyromux 3aberax, BK/IO-
yasg ¢uHanbHbBlE, CTAPTOBAIM IO dUeThipe
yYacTHMKA.

JIbDKHMKM-TOHLIIMKM Hallelf cTpaHbl B UM
y4acTByot ¢ 1954 1., B 30U - ¢ 1956 . Ha mep-
BOM I/ OT€YECTBEHHBIX CIIOPTCMEHOB — 20-M
YM B Qanyne (llIBeuns) - 6pu1M BHIUTPaHbI Puc. 6.

4 sonotbie ¥ 1 cepebpaHaa Menamu. Tpuym- Bradumup Kysun -
danbHbie MobGenbl Ha AucTaHUMAX 30 U 50 KM nepewviii poccuiickuti
onepxxan Brapumup Kysun - nepsmit poccui- «Koponv nvixc»,
CKMit «KOPOJIb ILDK» (puc. 6). 1954 2.
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Pa3sMMHKI), MTHOITA TEXHIIECKMe HaBBIKM CO3HATENBHO OTPabaThIBAKOT
B KOHIIE 3aHATHUA C L[eTIbI0 X COBEpUIEHCTBOBAHMA B O0JIEe CIIOMKHBIX
ycnoBusx, Ha ¢poHe yromnaeHusa. B 3aBucumoctu ot o6bemMa U MHTEH-
CUBHOCTU HArPy3KM, XapaKTepa ee MSMEHEHM, a TaK)Ke C yYeTOM IMHa-
MMKM YPOBHSA TPEHMPOBAHHOCTY BbIJENAIOT Pa3BUBAOIINeE, TTONAEPXKU-
BalolMe, BOCCTAHOBUTEIbHbIE M APYTHE Pa3HOBUAHOCTY MUKPOLMKIIOB.
VicronbsoBanme pasiMyYHBIX BapMaHTOB MMKPOLIMKIOB 00ecriedyuBaeT
yIIpaB/ieHMEe TPEHMPOBOYHBIM IIPOLIECCOM, TTO3BOIAET NOABECTH JIBIK-
HMKA K Haubojiee OTBETCTBEHHBIM COPEBHOBaHUAM B COCTOSIHMM HaM-
BBICIIIE} TOTOBHOCTH — CIIOPTUBHOM (HOPMBI.

5.3. CpencrBa TpeHMPOBKHU

B mporecce MHOrojeTHel MOFTOTOBKY AJIS PasBUTHUSL BHIHOC/IM-
BOCTM — OCHOBHOTO (M3M4€CKOT0 KayecTBa JIBDKHMKA, a TaKKe CUIIBL,
OBICTPOTBI, TOBKOCTH, TMOKOCTH, COBEPLIEHCTBOBAHMS (PYHKI[MOHAIIb-
HOM, TEXHUYECKOI, TAKTUIECKOM, IICUXO/IOTMYECKOI TIOATOTOB/IEHHO-
CTM TIPUMEHAIOT JOBOMBHO IIMPOKUIT KPYT Pas/IMYHBIX YIPaXKHEHUI
— CpencTB TpeHMpoBKU. Bo Bcex ciywasnx mogbopa yrpaskHeHMi Hao
MCXOAMUTb U3 B3aMOJEICTBMS HABBIKOB NIpU OOYYEeHUM IBIDKEHNUAM U
CneauTh, 4TO6BI IpeobIaian TaK Ha3blBaeMbIil HONOXUTEbHDIIA Tepe-
HOC OfHOTO HaBbIKa Ha JIPYTO, KOI7Ia yKe OCBOEHHBII He IPENATCTBYET
06pa3soBaHMIO HOBOTO.

[IpumenseMble B IOArOTOBKE TbDKHUKOB-TOHIIKOB YIIPaXKHEHNS,
C Y4€TOM CTeNleH} MX CXOJCTBA IO CTPYKType NBVIKEHMII U BOBMENi-
CTBMIO Ha OPTaHM3M C OCHOBHBIM COPEBHOBATEIbHBIM, IPUHATO LENUTh
Ha CJIefyiouue TPYU TPYIIbL:

1) OCHOBHbIE YNpaXXHEHNUA, KOTOPbIE MOMHOCTHIO COOTBETCTBYIOT
crenuduKe ABUraTeNbHO-(QYHKIMOHATBHOTO BO3JIEHCTBMSA, T.e. COb-
CTBEHHO COPEBHOBATE/IbHbIE;

2) cheuManbHONOATOTOBUTE/IbHbIE YIPAXHEHMS, COMepiKallye
9aCTUYHbIE IIPU3HAKM CXOMCTBA IO CTPYKType ABWKEHWIT M BO3Jeil-
CTBUIO HAa OPraHM3M, T.€. 67IM3KMe K COPEBHOBATEIbHBIM;

3) 061enOATOTOBUTENbHBIE, B KOTOPBIX IIPAKTUYECKH OTCYTCTBYIOT
cneunduyHble [IA JIBDKHUKA-TOHUINKA PU3HAKY TIPEX[E BCETO JIBU-
TaTeTbHOM JIeATENbHOCTI.
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B rpynny ocHOBHBIX CPeJICTB BXOJAT BCe CIIOCOOBI MepeqBInKEHNSA
Ha JIBDKAX I10 TPAaccaM KaK C eCTeCTBEHHDBIM CHEXXHBIM IIOKPOBOM, TaK
M C MCKYCCTBEHHBIM CHETOM: JIBDKHbIE XOJbI, CITYCKM, OIbEMBI, HOBO-
POTBI, TOPMOXXEHMA, IPeOfONeHIe HEPOBHOCTE.

[pynmy crneumanbHOMOATOTOBUTENBHBIX CPENCTB COCTaB/IAIOT
HIPOKOe pasHOOOpasue MMMTAMOHHBIX YIPOKHEHMIT Ha MeCTe U B
IBIDKEHMH, ¢ IBDKHBIMU MANKaMK U 6e3 HMX, B TOM 4MC/Ie Ha CIIeLM-
TBbHBIX TBDKHBIX TPeHaXKepax, NepesBInKeHNe Ha JIBDKepOIepax pas-
HOJt KOHCTPYKLMM, BK/TIOYast TsUKeNIble 1A TePeIBUKEHNA TI0 TPYHTO-
BBIM JJOPOXKKaM M JIECHBIM IIPOCEKaM, KPOCC, B TOM UMCIIe B COYETAHUM
C LIaroBOif ¥ IPBDKKOBOWM MMMTAL[MEN IO JIBDKHBEIM TpaccaM, penbed
KOTOPBIX MOJTHOCTBIO COOTBETCTBYET WIM MaKCHMMAJIbHO HPUOIMIKEH
K NpodMII Tpacc NpPeNCTOAIMX IBDKHBIX COPEBHOBAHMI U NpEXHe
BCETO [TIABHBIX CTAPTOB.

O61ienoAroToBUTENbHBIE CPEACTBA BK/IIOYAIOT BCe MHOroo6pasue
0611epa3BUBAIOIINX YIPaKHEHUMIT KaK KOMIUIEKCHOTO, TaK u usbupa-
TeIbHOTO BO3IEMCTBYMA Ha KOHKPETHBIE IPYNObI MblL. Vcmonssyor
YIpaXHEHUA C OTATOLIEHUAMY — HaOMBHBIMM MAYaMM, TAHTELAMMU,
pe3MHOBBIMM M IPY>KMHHBIMM aMOPTM3aTOPaMM, C CONPOTUB/IEHMEM
HapTHEPOB M [JpPyrie; TPYLOBBIE HPOLECCHl B BUE MUIKU U KOMKU
IpOB, PpyOKM /eca, 3eMIAHbBIX PabOT, CEHOKOCA, KOTOPbIE B YMEPEHHDIX
obbeMax 0coDeHHO 10/1e3HBI IBDKHUKAM-PAsPANHIKAM, a TaKXe Ipy-
e BUABI CIIOPTA, B UMC/Ie KOTOPBIX MPEXK/e BCETO CIIOPTUBHbIE UIPbI,
IaBanne, Tpebs, TOPHBIA BENOCUIEN, O MePeceueHHON MeCTHOCTH
M IpyTHe, NOMYIAPeH KPOCC-MOXOA KaK COYeTaHMe KPOCCOBOro bera ¢
0OBIYHOI XOABLOOI.

YnpaxHenus, MpuMeHseMble B [IOATOTOBKE JbDKHMUKA-TOHIINNKA,
K1accndUUMPYIOT U 110 IPEUMYLIECTBEHHOMY BO3LEICTBUIO HA Pa3BM-
THE OTIENbHBIX PUNUECKIX KAYECTB: BBIHOCTUBOCTH, CHJIbI, GBICTPOTHI,
nOBKOCTH, rubxocTy. KoHedHo, 9TO pasfeneHye BecbMa YCIOBHO, T.K.
P BBIOTTHEHNY YIIPOKHEHWI!, HAIPUMep Ha OBICTPOTY, Pa3BUBAETCA
M Ciia, 2 MHOTOKPAaTHOE NOBTOPEHME Pa3sHOOOPasHBIX YHPaXKHEHMIT
Ha KOOPJAVHALIMIO ¥ PABHOBECHE CIOCOOCTBYET U MOBBILIEHNIO BEIHOC-
nmuBocTH. ECM OCHOBHOE CPeNCTBO TPEHMPOBKM JIBDKHUKA — Iepe-
IBIDKEHMEe Ha JIBDKAX — BBIIOMHATD NMPOJOKUTENIBHO M ¢ HEBBICOKOI
MHTEHCUBHOCTBIO, TO OyIeT COBEpLIEHCTBOBATECA NPEUMYLIECTBEHHO
BBIHOC/ITMBOCTb. A TIEpefBIDKEHNE HA NMBDKAX C POUSBOMBHBIMU WK
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ZO3MPOBAHHBIMM OTpe3KaMM YCKOPEHMIA M MHTepBamaMy OTAblXa OKa-
XeT Hambosbllee BO3[IEHCTBME HA DPa3sBUTHE CKOPOCTHBIX KavecTB.
Yckopenus B 6ere Ha paBHYHE PasBUBAIOT CKOPOCTD, 4 YCKOPEHHBII 6er
B HOAbEM — CU/TY MBILIIL,

1A NpeuMyI[eCTBEHHOTO PasBUTUHA OCHOBHOTO (U3MYECKOTo
KayecTBa JIbDKHUKA — BBIHOCIMBOCTY UCIIOIb3YKOT IEPENBIDKEHYE Ha
JIBDKAX U JIBDKEpPO/Iepax pasanyHbIMU crocobami, ber mo Jopoxke
CTaiMOHa ¥ KPOCCOBBILH Her Mo IepecedeHHOi MeCTHOCTH, CMETaHHoe
nepeaByKeRre ¢ YepenoBaHueM Xoab0bl 1 6era, Kpocc B COUETaHUM
C MMUTaLMell B O beMBI, I/TaBaHKe, IpediIio, €31y Ha TOPHbBIX BeNo-
curegax. Bce ympaxcHeHMA Ha BBIHOCAMBOCTb BBITOMHAKT C yMe-
PEHHOM MHTEHCHBHOCTBIO IIPM JFOCTaTOYHO OOMbIIOH IIPOTOIKU-
TeTbHOCTH.

Hau6onbuiee Bo3feificTBMe Ha pa3sBUTHE CUJIBI OKa3bIBAIOT pas-
MUYHBIE YIPaXHEHMA C OTATOMIEHMAMU. B KadecTBe OTATOLIEHMUI
UCTIONB3YIOT COOCTBEHHDIN BeC (OTXKMMaHUA, IIOATATMBAHNA, TIPUCE-
AaHWUS HA ABYX U OffHOI HOTe, NOJHMMAaHME HOT B IIOJIOKEHUMU JIEXKA,
YTOJIOK B BJICE HA TMMHACTMYECKON CTeHKe, MOTHMMaHKe TYNOBUIIA
B MIOJIOKEHNM JIEX2 IIPY 3aKpellJIeHHBIX HOTaX ¥ [p.), BHEIIHMe OTA-
roueHus (HabMBHBIE MAYY, TAaHTENMN, TVIPH, IUTAHTA, KAMHU, MEIIOYEK
C TECKOM U [p.), COTNPOTUBIIEHNME NAPTHepa MM IIpesMeToB (Xonbba
WIM IPBDKKY Ha PyKaX, KOTa HOTU yAiep>KUBaeT MapTHED, IPbIKKO-
Bble YNpaKHEHMS C CONPOTMBIEHMEM MNapTHEpa, PasHOBUHOCTH
yIpa>KHEeHMII Ha PyKM, HOTUM U TYTOBUILE B IIapaX C CONPOTUB/IEHUEM,
yIpaXkHeHMs C Pe3UHOBLIMM aMOPTM3aTOpaMM, OuMHTaMy, 3CraH-
flepaMy, Ha CUJIOBBIX TpeHakepax). I[Ton6op cuIOBBIX yIpa>KHEHMA
OCYLIECTBIAIT C y4eTOM KaK KBanMQUKAlMM, TaK ¥ BbIABIEHHBIX
MHAMBUAYAJIbHBIX HENOCTATKOB B YPOBHE pasBUTUA OTHEAbHBIX
TPYTII MbILIIL,

K ympaxHeHMAM Ha pasBuTMe OBICTPOTHI OTHOCATCA PasHOBMJ-
HOCTY YCKOPEHMit Ha JIbDKAX, IbDKEPoJIIepax, B 6ere, MMPOKO UCIIONb-
3ytoT ¢yT6071, HackeTOOM, ApyTHUe CIOPTMBHbIE UIPHL. B ympaxHeHnsax
Ha pasBUTHE OBICTPOTBI XKECTKO [O3UPYIOT MHTEHCUBHOCTD ([JO/DKHa
6bITh BBICOKOJ), AIMHY OTpe3Ka A YCKOPEHMs, MHTEPBal OT/bIXa,
KOJIY€CTBO YCKOPEHUIA.

JIns pasBUTHUA TOBKOCTU IIPEAIIOYMTAIOT CIIEIMa/IbHbIE YIIPaKHE-
HMA Ha KOOPAMHAIIMIO ABVDKEHMIt 1 paBHOBecue. Hanbonpmmit adpdexr
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HOCTMTaeTcA B TOM C/Iydae, KOIAa KOMIDIEKCHI KOOPAMHALMOHHBIX
YTIIPOXKXHEHUI MOCTOSIHHO OGHOBIAIOTCS, AOIOMHAITCI 6oee CIIOXK-
HbIMM. XOPOIIO OCBOEHHbIE YIPAXHEHNA He CHOCOOCTBYIOT PasBUTHIO
¥ COBEPIUIEHCTBOBAHMIO KOOPAMHAIIMOHHBIX CHOCO6HOCTel. Y IpaXkHe-
HIiSl Ha PAaBHOBECHE 1[e71€CO006Pa3HO BBINIONHATD HAa YMEHbUIEHHOI, BO3-
BBIIIEHHOV WM Kadalomierics (Heycroiumsoit) omope. Heobxopmumer
ClefMa/IbHbIe YIIPXKHEHUA LA PasBUTHUA BeCTUOYIAPHOTIO anmnapara:
HAK/IOHBI, IOBOPOTBI, BpallieHNsI TONI0BOJ, KPYTOBbIe IBIDKEHUS TYNO-
BHLIEM, Pa3HOOOpa3Hble yIPa)KHEHNA BPAIaTe/IbHOTO XapaKTepa, Hpy-
MeHeHHMe CHeLMaAbHbIX TPeHa)XKePOB, Pa3BMBAKIIMX KOOPAMHAINLIO,
PaBHOBeCHE, a TAKXe YKPENIAIOLIMX CyCTaBbl.

B ynpaxxaHeHusix Ha pasBuTue rubkoctu obpaiant ocoboe BHUMa-
HMe€ Ha FOCTeNIeHHO BO3PACTAOLLYI0 aMINTUTYAY MaXOBbIX U IPY>KMHM-
CTBIX IBMKEHMI pPyKaMM, HOTaMM, TY/IOBUINEM, BBIIOMHAEMBIX B TOM
YJICIIe C TIOMOIIbIO IIAPTHEPA.

Ocoboe MecTo B NMOATOTOBKE JIBDKHMKA 3aHMMAeT PasBUTHE CKO-
POCTHO-CUIOBBIX KadecTB. C 3TOi 1Ie/TbI0 MCIONb3YIOT MHOTOUUCTICH-
Hble PasHOBMIHOCTM TPBDKKOBBIX YHPaKHeHMH (Ha OFHOM M ABYX
HOTax, ¢ MecTa M ¢ pasbera, #3 pasaMUHBIX MCXOAHBIX MONOXKEHUI, B
PasHBIX HAIpaBJICHMAX), MHOTOCKOKY (TPOJIHBIC, NATEPHbIE, eCATEP-
Hble 1 6o/ee, Ha PaBHMHHBIX Y49aCTKaX ¥ Ha NOIbeMax PasHON Kpy-
TM3HBI), PBDKKOBHIE YIPAKHEHUA ¢ oTAromeHuamyu. CrenmanbHas
CKOPOCTHO-CHIOBas IIOATOTOBKA BK/IIOYAET WIMPOKOE MCIONb30BAHUE
IPBDKKOBOIT MUMUTALIMM TBDKHBIX XOf0B, MIEPEABIDKEHIE HA TBLKEPON-
nepax B 6eCCHeXKHOe BpeMs TOfla M Ha JIBDKAX 3MMOM, B TOM 4HUC/Ie CO
CKOPOCTBIO Ha 5-10% BbIllle COPEBHOBATENbHOIE.

Ha passbIxX 3Tanax MHOTO/I€THEI HOATOTOBKY UCITONb3YIOT B OCHOB-
HOM OJIHV Y1 Te 3Ke CpeficTBa (YIpakKHeH!) /IS 06y UeHNs 1 COBepIIeH-
CTBOBAHNSI TEXHVKM CIIOCOOO0B NEePEABIDKEHUS, PAsBUTHS PU3NIECKUX
KayecTB. Pasiudye COCTOMT TONBKO B COOTHONIEHMM O0ODBEMOB TeX
WIM MHBIX yinpakHeHui. Ha pauHux stamax mpeo6magator obienon-
TOTOBUTENIbHBIE CPENCTBA, YAEAbHbIA BEC KOTOPHIX B TOLUYHOM LMKIIE
cocrapisier 70-80%. A ¢ BCTyIUIeHMEM B 3Talbl CHOPTUBHOTO COBEp-
HIEHCTBOBAH M 11 TeM 60JIee BBICILIETO CIIOPTUBHOTO MaCTEPCTBA aKL{CHT
B IIOATOTOBKE JieNIal0T Ha OCHOBHBIX J CNelMaTbHONOATOTOBUTEIbHBIX

CpencTBaX, MOCTENEHHO YBeIMUMBas M JOBOJA UX MECTO B I'OLOBOM
obpeme ¢ 20-30 mo 85%.
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5.4. Metoap! TpEeHNMPOBKH

XapakTep BO3AEACTBMA TOTO M/IM MHOTO YNpPa)KHEHMA Ha OpIa-
HM3M 3aBUCHUT NPEXTE BCETO OT COYETAHNUA HarPY3Ky ¥ OTAbIXA IIPH €ro
BBINONIHEHMM. B mpumeHseMbIx TBDKHHUKaMU-TOHIIUMKAMM LMK/IHYe-
CKMX CPEACTBaX MOATOTOBKM BHIIEIAIOT NIATh KOMIOHEHTOB:

1) DpPORODKMTENBHOCTb YIIPAKHEHMS;

2) VHTEHCMBHOCTb BBIIIO/HEHMSA YIPOKHEHMS;

3) KONIMYeCTBO NOBTOPEHMI yIIPOKHEHNS;

4) NPORODKMUTENTBHOCTb MHTEPBATIOB OTAbIXAa MEXIY
NOBTOPEHUAMY;

5) xapakTep OTAbIXa B Hay3aX MeXXAY MOBTOPEHUAMM. _

IIpodommumenvrocms ynpajcHeHUs ONpeeNsaioT WIK AIMHOM ANC-
TaHUMKM (OTpe3Ka AUCTaHLMM), WIX BPEMEHeM, 3aTPa4eHHbIM HA €ro
BBIIO/IHEHME. DTOT NMOKa3aTelb BO MHOroM omnpefenser agdexTus-
HOCTb BO3JIE/ICTBUMA KOHKDETHO!M HArpy3KM Ha OpraHM3M, Ha pasBH-
THE TOTO MK MHOTO (U3MIecKoro Kadecrsa. Ha mpakTuke KopoTkue
OTpe3KM Yalle BCero MCIOMb3YIOT A PasBUTHA OBICTPOTHI U obectie-
YUBAIONIMX ee CUCTeM OPTaHM3Ma, a CPefHMe U JUIMHHBbIE OKA3bIBAIOT
Haunbonbillee Bo3feiicTBME Ha Guonormdyeckue QyHKUMY, CBA3aHHbIE
C pa3sBUTHEM BbIHOCIMBOCTH. IlpaBia, B OCHOBHOM TPEHMPOBOYHOM
CPEQICTBE NbDKHMKA — NEPeABWIKEHUM HA JIBDKAX — YCIOBMA CKOMbXe-
HMA 1 penbed) IbDKHBIX TPaCC MOTYT BHECTH CYLIeCTBEHHbIE M3MEHEHUA
B XapaKTep BO3JEeCTBMA Ha OPraHM3M OTpe3Ka OfHOM U TOf Xe JUIMHBL.
B atux ycnosuax Lenecoo6pasHO RO3MPOBATb IPONOKHUTENBHOCTD
YTIpaXXHEHUA IO BPEMEHM.

Hnmencusnocms_8vinonHenus ynpaxHenutl - 3TO KONUYECTBO
paboTbl, BHINOTHEHHO B eNMHMITY BpeMeHN. VIMEHHO MHTEHCUBHOCTD
B GOrnbllieit CTeNEHM ONMpeNenAeT IPOJO/DKUTENbHOCTh YIIPAKHEHWH,
BEJIMYMHY M XapakTep (M3MONOIMYECKMX CABUIOB. B mKmmyeckmx
yTpaKHEHMAX 33 KPUTEPUii MHTEHCUMBHOCTM (U3MYECKON Harpy3Ku
Jallle BCETO NMPUHMMAIOT CKOPOCTh, a ¢usmonorndeckoir — YCC. Ha
NpaKTHKe PasIN4aloT ABa BUAA MHTEHCUBHOCTH:

a) a6COMIOTHYIO, BHIpOKAeMYI0 B aGCOMIOTHbIX 3HAYEHUAX
CKOpOCTH (4Yallle B M/C C TOYHOCTBI §O COTHIX JON€i)
M 4aCTOTHI ynbca (yA/MMH);
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6) OTHOCHTENBHYIO, U3MEPAEMYIO B IPOL[EHTaX OT
COpeBHOBaTe/IbHBIX 3HaYeHuMit ckopocty 1 UCC.

KOHTpoNMb MHTEHCMBHOCTM HArpy3KM B JIbDKHBIX TOHKax JJOCTa-
TOYHO CIlelMQUIeH, MOITOMY IefecoO0pa3HO CIElMaTbHO OCTaHO-
BUTbCSA Ha UCMOMb3yeMBIX A7 3TOTO IMIOKa3aTe/NAX.

HnuHa copeBHOBaTeNbHBIX AMCTAHIMIL B JIBDKHBIX TOHKaX Bapbu-
pyetca ot 1,5 1o 50 kM u 6ornee, T03TOMY BO3HMKAET BOIIPOC: Ha KaKOM
AUCTaHIMN NPpUHMUMATD 3a 100-TIpOLIEHTHYIO COPEBHOBATE/NbHYIO CKO-
pocts 1 YCC? ITocnegune fBa OecATUNIETHA Yallie BCEro MCIOMb3YIOT
COpEBHOBaTe/IbHBIC ITOKa3aTenyM Ha gucTanuuyu 10 kM. BriepBbie Takoi
HOAXOR, K OLEHKE MHTeHCMBHOCTM npemnoxun B.H. Mamxocos (5).
PacyeT OTHOCMTE/IPHON MHTEHCMBHOCTH (pmamyeckoir (o ckopocTy)
n dusuonornyeckoin (o YCC) Harpy3xy MBDKHMKA BBITIOTHAOT COOT-
BETCTBEHHO II0 CTIEAYIOLMM POpMyIaM:

Ny =V Prp: V Peop 10 - 100%; (1),
Nucc = YCC Prp : YCC Peop 10 - 100%;  (2),

rae Uv - uHTeHCMBHOCTH 1o cKopocti, V Prp u V Peop 10 —
cpenHMe 3HaYeHUs TPEHMPOBOYHON U COPeBHOBATENbBHOM CKOPOCTH
COOTBETCTBEHHO (IpM pacdeTax CTHMAb NepeRBUXKEHUs, penbed
TPACCHI, YCTIOBUS CKOMBXXEHMsSI Ha TPEHMPOBKE M B COPEBHOBAHMAX
TOIDKHBI ObITh OfMHAKOBBIMY), VYCC ~ MHTEHCMBHOCTDH IO YacTOTE
ceppeunnix cokpamenuit, YCC “Prp u YCC “Peop 10 - cpepnue
IOKa3aTelM YacTOTHI HY/IbCa HAa TPEHMPOBKE M B COPEBHOBAHUAX
Ha fucTaHumio 10 kM.

JomycTum, B copeBHOBaHMAX Ha 10 KM K/IaCCMYECKUM CTHIIEM JIbDK-
HUK TIOKasaJl pesynbTaT 35 MUH, T.€. IPOMIET JUCTAHIIMIO CO CPElHEN
CKOpOCTbIO 4,76 M/c (10000 M : 2100 ¢ = 4,76 M/c). DTOT Xe NBDKHUK B
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUAX, IPOBOAUMBIX K/IACCUYECKMM CTH/IEM IIPU-
MepHO B TaKMX JKe TIOTOAHBIX YC/IOBUSAX M HA T€X XKe TPACCax, IPOXONUT
3-KMIOMeTpOBBIe OTPE3KM B OFHOM 3aHATMM 3a 10 MMH, YTO COOTBET-
cTByeT ckopoctu 5,00 M/c (3000:600 = 5); a B apyrom — 3a 12 Muu 30 c,
T.€. CO cKopocThio 4,00 M/c (3000:750 = 4). CrnegoBaTenpbHO, OTHOCH-
Te/IbHAsA MHTEHCUBHOCTD IO CKOPOCTH cocTaBuia (o dopmyne 1):

Ha nepBoM 3aHATUM ~ vl = 5,00 : 4,76 - 100 = 105%;
Ha BTopoM ~ Mv2 = 4,00 : 4,76 - 100 = 84%.
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Cnepyer 06paTuTh 0c060€ BHMMaHMe Ha YCIOBUSA, KOTOpble HeOb-
XOIMMO COGIONATh NMPY OlleHKE MHTEHCMBHOCTY TeEPeNBUKEHUA Ha
JNIBDKAX II0 CKOPOCTH: OOMHAKOBOCTb CTWISA, penbeda IBDKHBIX TPace,
YCOBUIL CKOMbXXKEHUs, COCTOAHMUS CHEXXHOTO HOKPOBA, YTO B PeaIbHOI
HPaKTUKE JOCTATOYHO CIIOXKHO. DTU CrieliuIdHbie B IBDKHBIX FOHKAX
TPYBHOCTM ITPEOJONICBAIOTCA TIPYU OlieHKe OTHOCUTENbHON MHTEHCUB-
HOCTY 10 (PYHKLIMOHANbHBIM IIOKa3aTe/AM BO3AeMCTBUA HATPY3KM Ha
opranusM, B yactHocty o YCC, 06 beKTHBHAA PerucTpanusa KOTOpoi
37IEKTPOHHBIM HY/IbCOMEPOM (CIIOPTTECTEPOM) CTala JOCTYIIHOH B
HacTosAlIlee BpeMs He TONbKO STIMTHBIM CIIOPTCMEHAM, HO U JOCTATOMHO
IIMPOKOMY KPYTY HOK/IOHHMKOB JIBDK,

Ecnu B paccMOTpeHHOM Bbillle IpuMepe abGCOMIOTHAaA 4acToTa
Iy/7IbCa COCTaBM/IA B CPellHEM BO BpeMs cOpeBHOBaHuMit 175 yn/mum,
Ha IepBoii TpeHupoBke — 180 ya/mua u Ha BTOpoit — 140 yn/mum,
TO OTHOCHUTENbHAS MHTEHCMBHOCTb (PM3MONIOTMYECKOH HArpysku

(o popmyne 2):

Ha nepBoM 3aHATHM — Wucc 1 = 180:175 - 100 = 103%,
Ha BTOpoM - Mucc 2 = 140: 175 - 100 = 80%.

IIpu OTCyTCTBMM CHOPTTECTEPOB MYJIbC 3aMePAIOT NAIbIIATOPHO.
Y 7JbDKHMKOB ero ypoOHee PperMCTpPMpOBaTb Ha COHHOM apTepuy
M Topasno TouHee METONOM MHTEPBANIOMETPUM: OIpefeneHye Bpe-
Menn 10 yaapos. O6HapyxuB nepsblil yaap, 0603HavdawT ero 1udpoin
«HOJIb» ¥ CMHXPOHHO C HMM BKIIOYAIOT ceKyHAoMep. OTCUUTBHIBAIOT
10 mocnenyoIMX yAapoB M CUHXPDOHHO C [€CATBIM CeKyHAOMep
BHIKMIO4AIOT. 3Has Bpemsa 10 yrapos, onpenenaoT YCC sa 1 mun. Ecn
BpeMs 10 ymapos cocrasuio, Hanpumep, 4 ¢, o HCC - 150 ya/mun
U3 TIPONOPIIMM:

10-4
X -60;
X=10-60:4; X=150,

T.e. IJId TlepecyeTa YacTOThl IMy/ibca 3a 1 MuH Hago 600 paspenutb
Ha Bpems 10 ymapos.

Ecnu TpeHMpOBKY HDOBOAAT Ha Iepece4eHHON Tpacce, TO K
CpefHEMY TPEHMPOBOYHOMY 3HadyeHMIO OiKe BCero ImoKasaTenu,
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3aperMCTPMPOBAHHbIE Ha DABHMHHOM y4acTKe (Ha IMOABbEMAaX MY/IbC
BBILIE, @ HA CITYCKAaX — HIMXKe CPeRHMX 3HAYEHUI).

HeobxomMMo OTMETUTb, YTO OTHOCUTENbHbIE 3HaYeHUsi (pusu-
yeckoro (o ckopoctu) u ¢yukunonanbHoro (o YCC) nokasarerneit
MHTEHCUBHOCTY OJJHOIL M TOJ )K€ Harpy3KM He COBIIANAIT BCIEACTBUE
3KCIOHEHIIMAIbHOCTY 3aBUCMMOCTH MeXIyY ckopocTsio u YCC.

B mpaxTiyeckoit paboTe C IBDKHMKAMM MacCOBBIX Pa3pAKOB Yalle

BCEro UCHOMb3YIOT CEAYIONUIYIO KIacCU(PUKANMIO MUHTEHCUBHOCTH Tpe-
HMPOBOYHOI Harpysku 1o YCC:

» cnabas - go 150 yn/mMus;

 cpepHas - 150-170 yn/mMum;

+ cunbHas - 170-190 yn/mus;

* MakcuMaibHas — 6osee 190 yn/MuH.

C BCTynneHMeM B 3Tambl CIOPTMBHOFO COBEPIUEHCTBOBaHMA
M 0COGEHHO BBICIIETO CIIOPTMBHOIO MAacTePCTBa pacrpefere-
HMe HarpysKy IO 30HaM MHTEHCMBHOCTU KOPPEKTUPYIOT C y4ETOM
creuuduKu 6M03HEPreTMYECKOro obecnevyeHns PasIMIHBIX IYIbCO-
BBIX PEXXMMOB.

Konuuecmeo nosmopenuti ynpaxnenus onpepnenseT CyMMapHbIi
TpeHupyromuit 3¢bQeKT, BIMAET Ha NPOUCXOAALIME B OPraHM3Me
afanTalMOHHble M3MEHEHMA, YMEHBIIAET 3aMaChl IPEMMYILECTBEHHO
TeX W/IM MHBIX SHEPIOCOAIEPXKAIIMX BeLeCTB.

IIpodonyumenvnocms unmepeanos omovixa memdy nosémope-
HUAMU BO MHOFOM 3aBUCHUT OT 3ajlay KOHKPETHOTO TPEHMPOBOYHOTO
sanaTyus. [Ipu BEIIOTHEHMHM OFHOIL M TO Xe IO IIPORO/KUTENBHOCTH
¥ MHTEHCUBHOCTM HAarpysky BeMTMYMHA M XapaKTep CABUTOB B Opra-
Hu3Me 6YIyT CyIeCTBEHHO M3MEHATHCA B 3aBUCUMOCTY OT [J/IUTENb-
HOCTY MHTEPBAJIOB OTAbIXa MEXAY OTpe3KaMu yckopennit. [Ipu ompe-
[leTIEHUM MHTEPBATIOB OTAbIXa HEOOXOAMMO YUMTBIBATH, YTO CKOPOCTD
BOCCTaHOBMUTEbHBIX IPOLECCOB HEOAMHAKOBa (CHa4aja BOCCTaHOB-
neHue MAeT ObICTPO, NOTOM 3aMeR/IAETCA), pasnuyuHbIe MOKa3aTeln
(rymbC, MbIXaHMe U IPYTHE) BOCCTAHABIMBAIOTCS Yepes pa3Hoe BpeMsl.
Hapsapy ¢ 5TMM Ba)KHO NpPMHMMATb BO BHUMaHME CaMOYYBCTBME
IBDKHUKA, €r0 TOTOBHOCTH K OYepeHOMY IOBTOPEHUIO.

Xapaxmep omowvixa 6 naysax memdy noemopeHusmu OKasbIBaeT
3aMETHOE BIMAHME Ha TeYeHMe BOCCTAHOBUTENbHBIX IIPOLECCOB,
HaNPaB/IeHHOCTb Y BEIUYMHY BO3RENCTBUS HATPY3KM HA OPTaHM3M.
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Oco6eHHO TWIATENBHO HAJO NMOAXOAMUTb K 3aIO/THEHMIO MHTEpPBANOB
OTAbIXa B 3UMHee BpeMs, YTOOBI He HOIYCTUTD ITepeOXTKIeHNUs Opra-
HNM3Ma, 0COGEHHO Ha TPEHUPOBKAX, IPOBOJVMBIX B He6/1arONPUATHBIX
TIOT'O/IHBIX YCTIOBUSAX.

PasnunyHble cOYeTaHMA MATH KOMIIOHEHTOB Harpyskm Jernyu B
OCHOBY pacmpefieieHMA ee II0 MeTOAAaM TPeHMPOBKJ: paBHOMEPHBIA,
IepeMeHHbIN, IOBTOPHbIN, MHTEPBaNbHbIN, KOHTPONbHBII, COPEBHOBA-
TeJIbHBIN, a TAKXE KPYTOBOM 1 UTPOBOIL.

PasHomepHbiii memod XapaKTepu3yeTcs [IUTEIbHBIM M HeIpe-
PBIBHBEIM BBIITOTHEHMEM LMKINIECKMX YIPa>KHEHMI ¢ OTHOCUTENBHO
PaBHOMEPHOI MHTEHCHBHOCTBIO (BapMaTMBHOCTb +3%). Ilpu mpo-
BeeHMM TPEHMPOBOK Ha clleuduIHOM [N KBanuduumposaH-
HBIX JIBDKHMKOB-TOHILIMKOB IepecedeHHOM penbede MOfAep>KMBaTh
IIOCTOSIHHYI0 MHTEHCUMBHOCTDb Ha MOA'bEMAX, CIIyCKaX U PaBHMHHBIX
y4acTKax ObIBaeT TPYLHO, a MOPOI ¥ HEBO3MOXHO. PaBHOMEpPHOCTD
MHTEHCHBHOCTH JleTYe COXPaHUTb Ha cnabonepecedeHHBIX Tpaccax.
Yaile BCero paBHOMEPHbBIN MeTOJ] UCIIONb3YIOT [ pasBUTUA BbIHOC-
JUBOCTH, BBIIOJIHSS HATPY3KY C HEBBICOKOI MHTEHCUBHOCTBIO. TakuM
TPeHMPOBKaM OTHAIOT pefoYTeH e Ha pAHHUX 3TallaX MHOTONIeTHeN
MOATOTOBKYM. DTOT METOJ, ABISETCA OCHOBHBIM IIPU UCIIOAb30BaHUY
3aHATUIT Ha ABDXKAX B O3AOPOBUTENbHBIX LelsX. B rogMYHOM UK
paBHOMEpHble TPEHMPOBKY Npeo6rafaoT B Hayale NOATOTOBUTENb-
HOTO Iepyofja A/t TOCTENIeHHOTO MOBbIleHNs paboTocnocobHOCTH, a
TaK)Xe Ha [IepBOM CHETY [JIf BOCCTAHOBTIEHMS TEXHUKM IlepefiBIKe-
HJ Ha JIBDKAX B CrielUIHBIX YCIOBMAX. B copeBHOBaTe/IbHOM IepH-
ozie, 0cobeHHO XBanuMUMPOBaHHBIE TBDKHUKH, 3TOT METOH, HEPETKO
UCTIONb3YIOT KaK CPEfCTBO AaKTMBHOTO OTAbIXA TOC/Ie HANIPAXKEHHBIX
copeBHOBaHMI. BO3MOXKHBEI paBHOMepHbIe TPEHUPOBKH € H0IIee BbICO-
KOif, HO 00s3aTe/bHO HOCTOSAHHONM MHTEHCHBHOCTBIO, MO3BOTIAIOLINE
Ha 32KJII0YMTENbHOM 3Talle MHOTOJIETHeH TOATOTOBKM pellaTh pas-
AUYHbIE cHelduyecKye 3anaan (IpOAOIKHUTETbHOCTD TAKUX TPEHHU-
POBOK, eCTeCTBEHHO, COKpAII[aeTCs).

Ilepemennbiii memod TpenycMaTpUBAET NOCTATOYHO AMTENbHOE
BBIIIOTHEHME YTIPAXKHEHMIA C IEPEMEHHOM, NAABHO M3MEHAIONMIENCA BO
BCEM [Malla30HE MHTEHCHMBHOCTBIO — OT C1aboil 10 MaKCUMMAaJIbHOM, —
6e3 XecTKOTo FO3MPOBaHNUS COMETAHNI HaTPy3KM M OTAbIXa. [lepeMeH-
HbLiT MeTOfI Hanbo/lee YHUBEPCAIEH, NTO3BO/AET IUMPOKO BapbyUpOBATh
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BEMMYMHY M XapaKTep TPEHMPYIOIIEro BO3[EACTBUA, B HaubombIIei
Mepe COOTBETCTBYeT Crelin¢MKe NBUTATENbHO-(PYHKIMOHAIBHOM Jles-
TENbHOCTY NBbDKHMKA-TOHIMKA. Ha Bcex 3Tamax MHOTOJIETHEN NOAro-
TOBKM ¥ Ha IIPOTSHKEHMM TOFUIHOTO LMK/IA ero IpMMEHEeHHe IIpeobna-
maet Hap apyrumu Metofiamu. Hanbornee paciipocrpaHeHbl lepeMeHHbIE
TPEHMPOBKM Ha IIepecedeHHOM penbede, KOraa Havaao U IPOJO/DKHU-
TEBHOCTDb YCKOPEHUI, UX paclpefiefieHle 110 X0y TPEHUPOBKM OIIpe-
fensiet penbed Tpacchl, T.e. HOXbEMbI Pa3/IMYHONM AMHBL M KPYTHU3HBL
PeOLONeBAIOT OOBIYHO C CHIbHOM MHTEHCUBHOCTBIO, CHYCKM MCTIONb-
3yI0T JUIA OTHOCUTENbHOIO BOCCTAaHOB/ICHMSA M OT/AbIXA, 4 PAaBHUHHbIE
Y4acTKy IIPOXOJAT CO CpeliHel MHTeHCMBHOCTbIO. [Ipu o3nopoBuTeb-
HBIX IIPOTY/IKaX Ha [lepeceYeHHbIX IBDKHBIX TPaccax Heobxonumo bomnee
BHMMATE/IbHO «IIPUCTYIIMBATBCSI» K OPTaHU3MY, YTOOBI He IIeperpysuTh
ero, 0cob6eHHO Ha ToJrbeMax. besomachee 1CII0/1b30BATh AJIA ATUX LieNEl
MapIIpyTH ¢ 60/Iee paBHUHHBIM pebedoM.

IlosmopHbiil memoQ 3aKMIOYAETCA B IOBTOPHOM BBIIIONTHEHUM
YCKOpEHUI C 3aJaHHOI, 06g3aTeIbHO CH/IBHOM MJIM MaKCMMaNbHOIL,
MHTEHCHMBHOCTBIO ¥ perlaMeHTHPOBAaHHONM INPOROMKNTENbHOCTDIO,
HanpuMep 5x1 kM. VIHTepBanm oTAbIXa MeXAY NMOBTOPEHMAMMU 4Yalle
BCETO ONPERENIOT IO CAMOYYBCTBMIO CIIOPTCMEHA, YTOOBI O4epeHOe
YCKOpeHe BBIIIONIHATL MMEHHO C 33/JaHHOI MHTEHCUBHOCTDbIO. HeBbl-
MONHeHMe 3TOTO YC/IOBUA MPOABIAETCA B 3aMETHOM CHIUKEHUU CKO-
POCTM M CTIY>XUT CUTHAR/IOM K OKOHYAaHUIO IIOBTODHOM TPEHUPOBKM.
BoageiicTBue Ha pasBuTHe CHENMPUIHBIX IS JBDKHMKA CKOPOCT-
HBIX Ka4eCTB MOXKHO PasHOOOPa3uTh M3MEHEHMEM JIIMHBI OTPE3KOB
yckopeHuit. IToBTOpHBI MeTOf, IIpefbABIAET BHICOKNE TPeGOBaHMS
K OPTraHM3My, HAYMHATb €ro IpUMeHeHNe 1enecoobpasHo ¢ BCTyIIIe-
HMEM B 3Tall CIIOPTMBHOTO COBEPUIEHCTBOBAHMA MHOTONETHEN IIOJ-
roTOBKM. UTOOBI IpeKAEBPEMEHHO HE MCUEPIATh Pe3epBHbIE BO3MOX-
HOCTH Pa3BMBAIOIIETOCA OPTaHM3MA, IOHBIM JIBDKHUMKAM IOBTODHbBIE
TPEHMPOBKM NPOTHBONOKAa3aHbL. VX HerlenecoobpasHO MCIIONb30BATh
M NBDKHUKaM-TIOOMTENAM B MX (U3KYIbTYPHO-03OPOBUTENbHON
ReATENbHOCTH.

HUumepeanvhviii memod XapaKTepu3yeTCsi MHOTOKPATHBIM IOB-
TOpeHMEM OTPE3KOB JUCTAHLMM C BbICOKOW MHTEHCHBHOCTBIO IIPU
CTpOTOit perJaMeHTalMy MHTEPBAJIOB OTAbIXa MEXAY OTHenb-
HBIMM YCKOPEHUAMU MK ux cepuamu. OOA3aTeNnbHBI KOHTPOIDb 3a
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Puc. 7.
/Twbosv bapanosa
(Kosmpesa) - nepeas
abconomuas

YEMNUOHKA MUDPA
(1954 2.) u uemnuonxa
Onumnutickux uzp

(1956 2.)

DeHOMEHAIBHOTO  yCIeXa  [JOCTUIJIA,
Jo6oBb Bapanosa (Kosbipesa) - ge6oTaHTKa
BO3BpaTW/Iach abCOMIOTHOM  4eMIMOHKOI
Mupa, nobefuB Ha gucTaHIMK 10 KM U B 5CTa-
¢ete 3x5 kM BMecTe ¢ Maprapuroit Macrnen-
HMKOBOW 1 BanentuHoit Iapesoit (puc. 7).

[lepBoe yyacTMe HANINX JIBDKHUKOB-
roHmuxkoB B 30U - VII urpsl B Kopruna
gAmnenuo (Mranusa) - 6bUIO yBeHYaHO
2 3070TBIMM, 2 cepeGpAHBIMU M 3 GpoH30-
BbiMU MepianaMu. Bragumup Kysun, Huxko-
nait AuuxuH, IlaBen Komaun, ®epop Tepen-
TheB B acradere 4x10 kM (puc. 8), a Takxe
Jro608b Bapanoa (Kossipesa) Ha fucTaHIIMK
10 kM — nepBBIe OIMMIINICKIME YEMIIMOHBI.

B MuHyBmeM cToneTMM OBIIO IIpO-
BeneHo 18 30U u 42 YM, Bxmouaa 13
HapaUlebHO  COCTOSABHIMXCA  YeMITMOHa-
toB B pamkax I-XIII Omumnmap (1924-
1980 rr.). Ha aTux xpymHeimmx crop-
TUBHBIX (popyMax Bcero OBUIO pa3bIrpaHo

1014 mepmaneit, 339 M3 HMX - 30/I0Tble. 3a TEPHUOL M3ONALMM OTe-
YeCTBEHHBIX CIIOPTCMEHOB OT 3TUX COPEBHOBaHMII CONMEPHUKH, B
OCHOBHOM CKaHAWHAaBCKUE JIBDKHMKM, Ppasbirpaiu 195 Mepanei,

0

Ty

Puc. 8. Ilepawie onumnuiickue uemnuonvt 8 scmagdeme 4x10 km
(cneea nanpaeo): Bnaoumup Kysun, Huxonaii Anuxun, llasen Konvwun
u Dedop Tepenmves (1956 2., VII Uzpvr)
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MPOJOMXUTENBHOCTHI0 MHTEPBA/ZOB OTAbIXa - IJIaBHOE OTIUYME
MHTEPBATIbPHOTO METOJ@ OT IIOBTOPHOTO. B TpeHNpPOBKe 3TMM MeTONOM
KXMbI CIEAYIOUMUA OTPE30K YCKOPEeHMA Yallie BCero IPUXOTUTCS
HaYMHATh Ha (OHE NIOCTENEHHO HAPACTAIIIETO HETOBOCCTAHOBIIEHUA.
JKecTKuM peXXMMOM MHTepPBAaTbHOM TPEHMPOBKM SIBIAETCS PEXUM,
Ipu KOTOPOM MHTEPBaNbl pabOThI ¥ OTHbIXA HAXOAATCA B COOTHOMIE-
Huyu 1:1, T.e. BpeMs paboTHI ¥ OTABIXA OfMHAKOBO. TaKoi HanpsKeH-
HBI TPEHUPOBOYHDIN PEXKUM ClefyeT UCIONb30BATh IMU3OAUUECKH
M TONBKO Ha 3aK/IIOYMTENbHBIX 3TallaXx MHOTOJETHEN INOATOTOBKMU.
Ilpu BRINONHEHUM B MHTEPBATbHOM TPEHMPOBKE CEPUIHON Harpy3Ku
(manpumep, 4x500 M, TpK cepui) IPOBO/KUTENBHOCTD OTABIXA MEXTY
CEpUAMU HAXOAUTCH B IPAMONM 3aBUCHMOCTM OT YMC/Ia MOBTOPEHMI!
B CepuH, OHA B MONTOPa-iBa pa3a JO/XHa NPEBIIIATh BpeMs OTJbIXa
MEXAY ITOBTOPEHUIMH.

Konmpononbviii memod apnsercs CpeacTBOM KOHTPOIS 32 yPOBHEM
[IOATOTOB/ICHHOCTU M ONEPAaTMBHOTO YIIPaBlIeHUS TPEHMPOBOYHBIM
[IpOLeCCOM B TeYeHMe roguMyHoro uukaa. Ero mcnompsyior B mpo-
L[ecCe MHOTOJIETHEM IIOATOTOBKM, BK/II0Yas B KOMIJIEKC KOHTPOJb-
HBIX YIPa>KHEHNII Ha PaHHUX STanax oOLeNOfTOTOBUTENbHBIE, a C
pocTtoM KBanudukanyum Bce 6omee ClelManu3MpOBaHHbIE YIpax-
HeHusi. B GecCHeXXHbIii Mepyoy 1A IOHBIX TBDXHMKOB MCIIONb3YIOT,
KaK IIpaBUJIO, O6er Ha KOPOTKMe U CPefHIe JUCTAHIMY, OT)KUMAHUA U
MO TATMBAHNA, Pa3/IMYHbIE MHOTOCKOKHU Y AP. B KOHTpO/bHBIE UCIIBI-
TaHMA KBaMTMOUIMPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB BK/IIOYAIOT KPOCC, KPOCC
C MMUTAIMEN, IepelBIUKeHMe Ha bDKeponnepax. IIpoBenenne KoH-
TPONBHBIX TPEHMPOBOK Ha CTAHAAPTHBIX TPaccaX M JUCTAHLUUAX aeT
HeHHyI0 MHGOPMAIIMIO O MHOTO/IETHEI JMHAMMKE Pa3IUYHBIX CTOPOH
HOJICOTOBIEHHOCTH. 1711 KOHTPOTbHBIX TPEHUPOBOK B II€PEABIDKEHUN
Ha JIBDKAX [PEJIOYNTAIOT JUCTAHI MU Yallie KOpOUe, PeXXe — HEMHOTO
AIMHHEE OCHOBHBIX COPEBHOBATE/IbHBIX.

CopesnosamenvHviti Memoo IpeyCMaTPUBAET IIOATOTOBUTENBHYIO
HaIpaBIeHHOCTb COpeBHOBaHMIL. VX konM4ecTBO HEOOXOMUMO perna-
MEHTUPOBATh TaK, 4YTOOBI COpeBHOBATE/IbHAS IPAKTHKA HE Mellana, a
6b11a 6b1 ITOJYMHEHA MOMHOLIEHHOM IIOATOTOBKE K OCHOBHBIM (I71aB-
HbIM) COpeBHOBAHMAM. COPEBHOBATE/IbHBIA METOA MaeT HAMBBICIIUIA
no CrenuOUIHOCTH TPeHUMpPYImuA 9ddeKT, UTpaeT BaXKHYK pofb
B COBEPIIEHCTBOBAHUM TEXHUKM, TaKTMKM, NMPUOOpeTeHMM OIBITA
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60pb6bI C pasTMYHBIMM CONEPHMKAMU M B Pa3HOOOPasHBIX, B TOM
4yciie HeGMarOmpUATHBIX NOTOZHBIX YCIOBMAX, obecreumBaer pas-
BUTHE CTIelMaZIbHBIX BOMEBBIX KadecTB nblkHUKA. [Ipu onpenenenun
ONITMMAJIbHOTO 4MC/la COPEBHOBAHMI B TOIMYHOM LIMKJIE HaJl0 PYKO-
BOACTBOBATbCA CICAYIOIIMM IIPAaBM/IOM: YeM HIDKe KBaaubukanms,
TEM MEHbLIE CTapTOB 32 CIOPTMBHBINA ce30H. B Havame cOpTHBHOIO
OYTU IOCTaTOYHO 4-6 COPEBHOBAaHMIA, @ Y TBDKHMKOB, NONAJAI0LINX B
cepy cropTa BHICIIMX JOCTIKEHNI, 06bEM COPEBHOBATENBHOM IIPAK-
THKHU BO3pacTaeT o 35-40 i1 6oree cTapTOB.

Kpyeoeoii memod — 9TO TpUMeHeHME KOMIUIEKCA YIPaKHEHMWIT,
KaXJ[0€ M3 KOTOPBIX BBINOJHAIOT Ha «CTaHIUU» TIPU NepefBIDKEHNN
MBDKHMKA 10 KpyTy. Ha KaXkmoit «cTaHIMM» 0OBIMHO PerIaMEeHTHUPYIOT
MPORO/KUTENPHOCTD HArpysKi, 3aal0T MHTEHCUBHOCTb M YCTaHAB/IM-
BAIOT MHTEPBAT OTAbIXA. 3a4acTyI0 MOAOKPAIOT KOMIUIEKC YIIpaXKHEHWIT,
HallpaBJIeHHbI} Ha MPEeMMYLIeCTBEHHOE Pa3BUTHE KOHKPETHOTO $HU3M-
4eCKOro KadecTBa, COBEpLIEHCTBOBaHMe CIIOCOO0B IepefBIDKEHMUA Ha
AbDKAX, PellieHye APYTHX IieleBbIX 3afiad Noarorosku. Kpyrosoit meron
Haubornee 3 dekTHBEH B GeCCHEKHBII TIePHOT, TIOATOTOBKM, 0COGEHHO
IOHBIX JTBDKHUKOB.

Uzposoti memod mpegycMaTpyuBaeT TpPHMEHEHME WUTP, MIPOBBIX
yIpa>KHEHU, UTPOBbIX 3a/laHMiA, KOTOPBIE TIOBBIINAIOT SMOIMOHAD-
HOCTb 3aHATHII, YBEMUYMBAIOT MHTEPEC, Pa3BUBAIOT NMOTPEOHOCTL U
XKeJlaHVe JaibHENIIEero CoBeplIeHCTBOBaHuA. Vrpoas ¢opma opra-
HU3aIMM 3aHATUI 0coOeHHO HeobXomuMa B paboTe C IOHBIMM JIBIXK-
HUMKaMH, T.K. [/IUTENbHOE, JOBOIbHO MOHOTOHHOE NEPEABIKEeHME Ha
JIbDKaX, 0COOeHHO IO PaBHMHHOIT MECTHOCTH, BbI3bIBaeT Qusnueckoe
M IcuxXu4Yeckoe yToMueHune. Vrpol xe yBenuMuMBaOT MHTEHCUBHOCTD
HAaTPy3KN M B TO )K€ BpeMsA TOPMO3AT pasBuTHe yToMIeHuA. Bce urph
M UTPOBBIE 3aJaHMA Ha /MbDKAX MOXXHO YCIOBHO pa3fe/IuTb Ha TpH
[pyTIIbE:

e UIpHI Aj1 OOy4eHMS TEXHUKeE CTIOCOOOB MepeIBIKEHNA
HAa JIBDKAX ¥ €e COBepLIeHCTBOBaHNS;

*  UIDBI Ha Pa3BUTHeE PU3NIECKUX KAYeCTB — OBICTPOTHI, CUIIHI,
JIOBKOCTH, THOKOCTH, BHIHOC/IMBOCTH;

*  UIpPBI KOMIUIEKCHOTO ABUraTeIbHO-QYHKIMOHATBHOTO
BO3JeNCTBUA.
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Wrposble TpeHMPOBKM C MCIONb30BaHUeM ¢yTHona, Gackerbona,
TEHH}(A, JPYTUX CIOPTUBHBIX UIP HOCTATOYHO MOMY/IAPHBI U CPeRn
KBaMMUIMPOBAHHBIX JTBDKHMKOB, 0COOEHHO B Hadaje MOATOTOBHU-
TeJIbHOTO U B IIEPEXOIHOM ITepHOfiax.

Hapsny ¢ nmepeuncieHHbIMM BbINIe METONAaMM B PealbHOI Ipak-
TUKe TBDKHUKY UCIIONB3YIOT U pasHOoOpasHble BAPMAHTb MX COYeTa-
Huit. Hanpumep, JINTEIbHYIS DaBHOMEPHYI0 TPEHMPOBKY Hepenko
3aKaHYMBAIOT (QUHMUIHBIM YCKOPEHMEM, B IIEPEMEHHYIO TPEHMPOBKY
BKJII0YAI0T HECKO/IBKO AO3KPOBAHHBIX IO CKOPOCTY IIOBTOPEHMIA, a IO
3aBeplIEHNI IOBTOPHON TPEHUPOBKHU B 6eCCHE)XHOE BpeMsl IEPEXOMST
Ha JTOCTaTOYHO MPOAO/DKUTENbHOE NepefBIIKeHe Ha TBbDKEPOTIepax
um 6er; 3UMOJ Hallle BCETO 3aKAHYMBAIOT MOBTOPHYI0 TPEHUPOBKY
HepefBILKEeHNEM Ha JIBDKAX ¢ HeOO/MbIIOM MHTEeHCUBHOCTBIO.

Hu opuH 13 npuMeHAEMBIX TBLKHUKAMM METOJOB TPEHMPOBKM He
ABNIACTCA YHUBEPCAIBLHBIM, K JJOCTVXKEHMIO BBICOKUX PEe3y/IbTATOB [IPH-
BefleT TOIbKO MX KOMIIIEKCHOE McIonb3oBanne. B mpomecce MHoro-
TeTHE}l TIOATOTOBKM CYIECTBEHHO W3MEHAETCH COOTHOIIEHME I3TUX
MeTofoB. B paboTe C 10HBIMM JIBDKHMKAMU, B YaCTHOCTH, HE IPUMEHSI-
I0TCA METOZbI, OKa3blBalOIIMeE «KECTKOe» BO3JeiCTBME Ha OpPTaHM3M
— HOBTOPHBIN, MHTEPBA/IbHBIM, a C BCTYIJIEHMEM B 3TAll BBICHINX CIOP-
TMBHBIX IOCTVDKEHUI OHM HEOOXOIMMBL.

5.5. lloxasareny TpeHMPOBOYHOM HATPY3KHU

Baxxneituryio ponp B yIpaB/ieHHY MMOATOTOBKOM UIPaeT MOCTOSH-
Hoe cOanaHCpOBaHMe BETMYMHBI HATPY3KH € COCTOSTHYEM ¥ BO3MOXK-
HOCTAMM OpraHusMa NbDKHMKA-TOHIIMKA. Kak Ha OTHensHO B3ATOI
TPEHMPOBKE, TaK M Ha KOXK/IOM 3Talle MHOTOJIETHE HOATOTOBKM 00'beM
TPeHMPOBOYHOI HATPY3KM 3aBUCUT IIPEXKJIE BCETO OT BO3PAcTa U YPOBHA
NOATOTOBNIEHHOCTY 3aHMMatomuxcsa. OCHOBHbBIE ITOKA3aTeNy rOfOBOTO
obbema GU3MUECKOIT HATPY3KM CTIEAYIOLIME:

*  KOJMYECTBO TPEHHPOBOYHBIX [HEN;

o KONMYECTBO TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHUI;

o  obilfee KOMMIECTBO YaCOB;

s 06mmit 06'beM MKINYECKOIT Harpy3Ku (KM);

s 00beM LIUKINYECKON HarPy3KH 110 CPefCTBAM MOATOTOBKI:
xonb6a, 6er, MUTALNSA, JIBDKEPOIEPBL, KU (KM);
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«  06beM HMKINIECKOI HATPY3KM 110 30HaM MHTEHCUBHOCTH (KM);
e JpyTMe BUEBI TOATOTOBKH (4).

VIHpOpMaTMBHOCTD 3TUX TOKa3aTe/lell AOCTATOYHO BENIUKA, W,
eCcny paccMaTpUBaTh CIOPTHBHYI0 TPEHMPOBKY 3a MHOTOJIETHUIA
MEpUOL, YeTKO MPOC/IEXNBAETC B3aMMOCBA3b MeXAY o6beMoM
HATPy3Ky ¥ POCTOM CIIOPTUBHBIX Pe3yIbTaToB (Tab1L. 3).

Tabmumna 3

Hpumepnas ounamuxa 20006020 06vemMa YUKAUHECKOT HAZPYIKU
8 npouecce MHozZomemHueti nO0ZOMOBKU IbIKHUKOB-20HULUKOE

Srams Tann MEOIOJIETHEH NORTOTOBKH

MOJTOTOBKH

M CTIIOPTHB-

Has KBaJH-
drxauna

OO6mmuit
o0neM, KM

Takoi ke NPUHIUII paclpefeNeHusi TOOBOrO 06'beMa IMKIM-
YeCKOJ HarpysKM MO NEpHOJaM MHOTOJIETHEN IOATOTOBKM COXpaHs-
ercs M Y NbDKHUI-roHmuy,. O6muit rofoBoii 06’beM Harpysku y HUX,
(e3yC/lIOBHO, HIDKE, YeM Yy MY)KYMH, OH HaXOIUTCA B [UAla3OHe OT
1500 kM y mesouek III paspama mo 8000 kM y BBICOKOKBAIMPUIIMPO-
BaHHBIX MpDKEUI-MCMK.

Hapspy ¢ yBeMueHeM 06beMa HarpysKu nosbillieHne 3P QeKTHB-
HOCTM TPEHMPOBOYHOTO Ipoliecca 0 Mepe B3POC/IEHUA M POCTa CIop-
TUBHO-KBaNUMUKAMOHHOIO YPOBHA OCYLIECTB/AETCA IO C/IEAYIOIUM
HaIpaB/IeHNAM:

» IOBBIIIEHNE B HEZENbHOM MMKPOLMK/IEC TPEHMPOBOUYHbIX 3aHA-
TUY C pa3BUBAIOLIMIMI Harpy3Kamm oT 1 10 3-5;

« TIOCTETIEHHBIN Tepexof] OT TEHAEHIIM K YBETUYEHUIO Pas3iYHbIX
ToKasaTe/iell Harpy3Ku K ee ONTMMU3aUun;

 IIOCTENIEHHOE ITOBbIIEHNE CPEJHETONOBOM MHTEHCUBHOCTH Tpe-
HMPOBOYHOM HaTPY3KM M yBeIWYEHME KOMUYECTBA 3aHATHI, BbHI3bIBA-
I0LIMX TIOBBIIEHHYI0 MOOMIN3aLMI0 PYHKITMOHATBHBIX BO3MOXKHOCTEM
1 COOTBETCTBYIOIIMX Clleln(liKe COPeBHOBATEIBHOM JieATEIbHOCTH;
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o ¢opMupoBaHMe HEOOXOXMMON IICUXMIECKOH YCTAHOBKM M|
MOPa/IbHOM YCTOMYMBOCTH K HOCTOSHHO BO3PACTAIOMIMM HArpysKaM U
NPEONONIEHNI0 MHOTOYMC/IEHHBIX He6TarONPUATHBIX IPUPONHBIX (aK-
TOPOB, COINPOBOKAAIIIMX TPEHUPOBOYHO-COPEBHOBATEbHYIO JEA-
Te/IbHOCTD JIBDKHUKA-TOHINMKA B NPOilecce MHOTOMETHEN MOATOTOBKA
OT HOBMYKA /IO IMUTHOTO CIIOPTCMEHaA;

s Ip¥ BHITOTHEHUH OOLIMX NPUHIIUIIOB M 3aKOHOMEPHOCTEN 3Ha-
YNUTENBHOE IOBBINICHNE MHEUBUAYAIM3ALMM TPEHMPOBKM, KOrfa He
CIOPTCMEHa IIPUCIIOCA6INBAIOT K OOLIENPMHATON CUCTEME IOATOTOBKH,
a, Ha060POT, CHCTEMY IIOATOTOBKM ~ K OCOGEHHOCTAM CIIOPTCMEHA.

5.6. BociinTaTtenbHas pa6oTa B mpouecce
MHOTO/IETHEN NOTOTOBKN

Ha Bcex 9Tamax MHOrOJeTHEN IOATOTOBKY K BepIIMHAM CIOp-
TUBHOTO MAacTepCcTBA HauBajXKHeIIas 3a7jaua — BOCIIMTaHMe JIMIHOCT-
HBIX KaUecTB CIIOPTCMeHA: TPYHOMIOOMUS, Le/eyCTPeMIEHHOCTH, BOMK
K no6epe, yBEPeHHOCTH B CBOMX CHU/IaX, TOTOBHOCTY K €XE[HEBHOMY
IIPEONONEHNIO TPYLHOCTEl IMICUXMIECKOTO XapaKTepa, BOSHUKAIOUX
Py BBINOIHEHVWM BCE BO3PACTAIOIIMX TPEHMPOBOYHBIX HATPYy3OK, B
YCIIOBMAX MOCTOSHHOTO COIIEPHMYECTBA CO CBEPCTHUKAMU HE TOMbKO
Ha COPEeBHOBaHMSX, HO 324acCTYI0 ¥ Ha TPEHMPOBKAX, MOBCETHEBHOM
6opb6BI ¢ caMMM c060it, 0OCO3HaHME HEOOXOAMMOCTH ONpeie/ileHHOro
CaMOIIOXKePTBOBaHMsI U TeplieHNA. bes meneHanpap/leHHON BOCIIUTA-
TeNbHON paboThI HA BCeX TallaX MHOTOJIETHEN MOATOTOBKU C YIETOM
BO3PAaCTHBIX OCOBEHHOCTEl IICHMXMKM 3aHMMAIOIUXCA TPEHUPOBOY-
HBLI1 IPOLIECC He IPUHECET 0XKUAEMOTr0 pe3ynbTara. Tak Ha3bIBaeMbli
CIOPTMBHBII XapaKkTep 0COOEHHO APKO IPOABIAETCA B SKCTPEMAb-
HBIX YCIOBUAX OCTPOIt COPEBHOBaTeNbHOM 60pb6bI, KOITIa CONEPHUKM
MUMEIOT IPUMEPHO PAaBHYIO ABUIaTeNbHO-(QYHKIMOHAMbHYIO MOArO-
TOBIEHHOCTb, 7151 mobenpl HEOOXOXUMBI YIIOPCTBO, HACTOWYNBOCTD,
PEIINTENbHOCTD, BBIIEPXKKA, CMENOCTb, caMoobmafjanue, AUCLUIIIN-
HUPOBAHHOCTb, CAMOCTOATE/IbHOCTb.

Oco6oe BHMMaHME HEOOXONMMO YeNATh HPABCTBEHHOMY BOCHHN-
TAHMIO, YCIIEX KOTOPOTO ONpefieNseT IPpexK e BCero IMIHOCTh TPEHEPa,
€ro lyXOBHBIV NMOTeHLMas, o0Iast KY/IbTypa, CTeNeHb npodeccuoHa-
NM3Ma, TIEATOTMYECK I TaKT, TPpe6OBaTeNBHOCTD K cebe, MOTPeOHOCTD
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B CAMOCOBEPIIEHCTBOBAHUY 1 IIONIOMHEH MM 3HAHMIA, TBOPYECKME CIO-
cobrocty. Ype3BbIyaitHO BaXKHO, YTOOBI TPeOOBAHMA K YIEHMKAM He
PacXOfWINCh C peanbHbIM IIOBefleHMeM TpeHepa. YUuTelb JOKEH
BOCOUTBHIBATD YYEHMKA MpeX[e Bcero «coboit», «coOCTBEHHOI mmd-
HOCTBIO», JEMOHCTPUPYA B PealbHBIX XU3HEHHDBIX CUTYALUMAX TaKoe
MOBefeHNe, TAKOe OTHOLIEHMe K TeM MM MHBIM COOBITUAM, KOTOphIE
XO4YeT BUIETh Y yueHuKa. [Ipy HecoBaeHuM YCTAHOBOK M TpeboBa-
HUIT TpeHepa € ero NPaxKTNIeCKON NesATeNbHOCTbI0 BOCIIUTATE/IbHBII
a¢dexT pabOTH MONy4YaeTC OTPULIATEIBHBIM. B BOIpocax Hpas-
CTBEHHOCT TPeOOBATEIBHOCTD HAYMHAOT HpPedbsIB/ATb K cebe, a
3aTeM K OKPY KaIOIJIM.

BHuMaHMe K HPaBCTBEHHBIM, STUYECKMM, MOPATbHBIM acleKTaM
JUYHOCTY ¥ TPeHepa, M CHOPTCMeHA HeOOXOAMMO YCUITUTD B CBSA3H C
peaIbHO CYILECTBYIOLIEH B COBPEMEHHOM CIIOpPTE YTPO30il aKTMBHOTO
BHeJIpEHUS JONMHIOBBIX CTHMMYIATOPOB V)K€ B AETCKO-IOHOMIECKMI
nepuos noarotoBku. Ilpexye Bcero TpeHepnbl 06A3aHBI peanbHO IPO-
TUBOCTOATH AaHTUI'YMAHHOMY, NMPECTYIIHOMY YHOTpe6NeHNIO [OIH-
FOBBIX BElIECTB, IIOTHOCTBIO0 OTKA3aThCs OT JOMMHTOBBIX TEXHONOT UM,
JCIIO/b30BATh TONBKO 30pOBbecheperaolye, BbICOKIE HayKOeMKIe
METONMKM CIHOPTUBHOM TpeHUpOBKU. COBEpIIEHCTBOBAHNE CHCTEMBI
HOATOTOBKU 0fecreurBaeT MHOTOKPATHOE pacuiipeHye IPOCTPaH-
CTBa JIIA IIOMCKA U BBISB/IEH)s CIOPTUBHBIX TaTaHTOB, CO3JAaeT YCIO-
BUA s uX 3¢ dexTHBHOI peanmn3aluyu B CIOPTE BLICIINX JOCTHXKE-
HUL, CTYXUT 6a30BOI OCHOBOI! Ja/IbHEAINIEro pasBUTUA M MPOLBETA-
HUS MEXKEYHAPOTHOIO CHOPTMUBHOTO JBVKEHMS KaK BBIIAIOIIETOCs
006111e4eI0BEIECKOrO COLMAbHOTO ABMEHNA, B HacTynMBIIeM CTOJNe-
UM MoOble MHUIMATUBEBL IO pa3paboTKe HOBBIX, elle 60Jee YXMII-
PEHHBIX CPeACTB MCKYCCTBEHHOTO HMOBBINIEHNA paboTOCIOCO6HOCTH
MO/DKHBI OBITH 3aBeOMO 0OpeveHbl Ha poBal. HeobxomnMo LeneHa-
npasneHHo GOpMMPOBATh MOPATbHO-ITHYECKMe NUMYHOCTHbIE Kade-
CTBa MpeXxJie BCETO TPEeHepOB, CIOPTUBHEIX Bpauell, PyKOBOJUTEel
CIIOPTA, a Yepe3 HUX U CIIOPTCMEHOB, He MO3BOMAINIME UM HapyIIaTh
" M3BpAHIaTh MAEY ONMMIIN3MA.
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5.7. KOHTpO/IBbHO-TeCcTOBBIE 3afaHNA/BONPOCHI
«IIpoBeps cebs»
(6yxsa npaeunvrozo omeema yxasana 8 IIpunonceruu)

1. K xaxoMy BUAy CIIOpPTa IIO CTPYKTYPe ABM>KEHMIt COPEBHOBATENBHOIO
yNpaXXHeHNA TPAAUIIMOHHO OTHOCAT JIbDKHbIE TOHKM?

a) alMK/IMYEeCKIUIT;
6) HUKIMYeCcKuit;

B) CMeHIaHHbIN.

2. HasoBuTe MakcMMajibHOe KONMMYECTBO CHOCOGOB TepenBiKe-
HMS, KOTOPOE MOXET OBITh MCIIONB30BAHO JTBDKHUKAMMU-TOHILMKAMMI
B YC/TOBUAX COPEBHOBATE/BHOM AEATENBHOCTH (K/TACCHUYECKUX Y KOHb-
KOBBIX JIBIKHBIX XOZIOB, TEPEX0J0B C OFHOTO X0fia Ha APYToit, coco6oB
MOA’bEMOB, CITYCKOB, TOPMOXEHMIL, TOBOPOTOB, IIPOXOXK/AEHMsI HEPOB-
HOCTeI Ha Tpacce):

a) OKoJI10 50;
6) oxoso 30;

B) okojio 20.

3. BbIJIeIIMTe CTeleHb MBIIIEYHOM aKTUBHOCTH, KoTOpas npeo6nanaeT
IIpy NEPEABUKEHNN Ha NIbDKaX:

a) perMOHaNbHAS;
6) rnobanbHas;

B) TOKa/IbHasd.

4. HazoeuTe Benyiiee Gpu3nIeCKOE KAYECTBO TBDKHUKA-TOHIIMKA:
a) 6bIcTpOTA;
6) cua;
B) BIHOC/TUBOCTD;
I) rOKOCTD;

1) JIOBKOCTbD.
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5. K rpynme Kakux BIJIOB CIIOPTa OTHOCAT JIBDKHbIE TOHKM 110 IPENMY-
HIECTBEHHOMY NPOABIEHMIO (PUNYECKUX KadeCTB?

a) CKOPOCTHO-CU/IOBBIE;
6) CMO>XHOKOOPAVHALIMOHHBIE;

B) Ha BBIHOC/IUBOCTD.

6. Ha3soBuTe KOnMu4ecTBO 3TAllOB TPEHUPOBKU B €AMHOM B3aMMOCBA-
3aHHOM ITpoLecce MHOTOJIETHEN MTOATOTOBKU NBIXKHUKOB-TOHIINKOB!

a) 1IeCTb;
6) nATh;

B) UeThIpe.

7. HazoBure BO3PACT NBDKHUKOB-TOHHIMKOB, 3aHMMAIOIINXCA Ha 3Tane
npenBapMTeanoﬁ NOATrOTOBKM:

a) 9-11 neT;
6) 12-16 neT;
B) 17-19 ner;

r) 20 neT u cTapiue.

8. HasoBute BO3pacT NBDKHMKOB-TOHIIMKOB, 3aHUMAIOIUXCS Ha STarne
Haya/JbHOI ¥ YITTyOIEeHHOI CTIOPTUBHOM Clel[Manu3aLum;

a) 9-11 ner;
6) 12-16 ner;
B) 17-19 neT;

r) 20 net u cTapiue.

9. KaxoB BO3pacT JBDKHMKOB-TOHILMKOB, 3aHMMAIOIMXCA Ha 3ITale
CITIOPTUBHOTO COBEPIIEHCTBOBAHMUA?

a) 9-11 ner;
6) 12-16 ner;
B) 17-19 nieT;

r) 20 net u crapie.
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10. KakoB BO3pacT JIBDKHMKOB-TOHIIMKOB, 3aHMMAaKUIUXCA HA 3Tale
BBICHIETO CIIOPTUBHOT'O MaCTepCTBa?

a) 9-11 ner;

6) 12-16 neT;

B) 17-19 net;

r) 20 net u crapie.

11. Tlepeuncnute nepHOABI, KOTOpbIe BBIAENAIOT B CTPYKTYpe IOAM4-
HOTO TPEHUPOBOUHOTO LMK/IA B ILDKHBIX TOHKAX:

a) OBa — OATOTOBUTEIbHBLI ¥ COPEeBHOBATENIbHBIIN;
6) onyH -IOArOTOBUTENBHO-COPEBHOBATEIBHBII;

B) TP¥ - NIOAITOTOBUTENBHBII, COPEBHOBATETbHBII
M TIEPEXOMHBI.

12. YeM obycmoBneHa HeOOXOMMMOCTb TPEX3TAITHON FOAMIHOI Iepuo-
BU3aLMY COPTUBHOI IIOATOTOBKY B JILDKHBIX TOHKaX?

a) BBLIB/ICHHBIMM 3aKOHOMEePHOCTAMM (PasoBOTO pa3sBUTUA
CIIOPTUBHOI GOpMBI;

6) coxusieiica TpanuLMe IOCTPOSHUS TOXUIHOTO
MaKpOIMKA B TPAKTHKE JIbDKHBIX TOHOK;

B) ¢popManbHO-YCITOBHBIM J€NieHeM MaKpOLMKIIa
Ha TpM dTaIa.

13. [aitTe onpepeneHye IOHATUIO «CIIOPTUBHAA GopManr:

a) COCTOSTHME OIITUMANbHOM F'OTOBHOCTU CIIOpTCM€HA
K JOCTMXXE€HUIO HAUBBICIIVX PE3YTbTATOB B I'/TaBHBIX
COpPCBHOBaHUAX CIIOPTUBHOI'O C€30HA;

6) Texylee COCTOAHME CIIOPTUBHOI TOATOTOBIEHHOCTH;

B) YPOBEHb IOATOTOBIEHHOCTH B Hauajie IIOATOTOBUTENIBHOTO
Hepuoza.

14. O6bsaCHUTE, IO KAKOMY IPU3HAKY KIaCCUPUUMPYIOT YIPAKHEHNH,
HpMMeHsAeMbIe B IOATOTOBKE JIbDKHUKOB-TOHIMKOB?

a) 110 CTE€TIEHYM CXOACTBA € COPEBHOBATENIbHBIM YIIPAXKHEHUEM
TO/MBKO II0 BO3,H,€I7[CTBI/IIO Ha OpraHu3M;
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6) 110 CTeneHM CXOACTBA CTPYKTYPbI ABMIKEHMIL 1 XapaKTepa
BO3/IE/CTBMA Ha OPraHM3M C OCHOBHbBIM COPEBHOBATeNIbHbIM
yIpa)KHEHUEM;

B) ITO CTEINIEHN CXOCTBA TONIDKO CTPYKTYPbI IBMO>KEHUN
C OCHOBHBIM COPE€BHOBATE/IbPHBIM YIIP2XKHECHUEM.

15. BeifenuTe YIpaKHEHMsA, KOTOpPble OTHOCAT K IPyHIle OCHOBHBIX
CPelCTB, T.€. COOCTBEHHO COPEBHOBATE/bHbIE:

a) BCC MMUTALMOHHbIE YIIPAXKHEHUA;

6) Bce yrpa>kHeHMs, CBA3aHHbIE C IIPOABICHUEM
BBIHOCTIMBOCTH;

B) BCe CITOCOOBI NepeNBILKEHMS Ha /IbDKAX: IbDKHBIE XOZbI,
CITYCKU, TIO'bEMBI, TOBOPOTbI, TOPMOXKEHU, IIPEOAOTEHNA
HEPOBHOCTEN.

16. Ha3oBure ynpaXXHeHMs, KOTOpble OTHOCAT K CHeIMalbHO IOATO-
TOBUTE/IbHBIM:

a) KpOCC-TIOXOf, TTepeABIDKEHME Ha BENOCUIIENE, YIPOKHEeHNA
C OTATOIIEHUAMK;

6) nepepBILKEHNA Ha /IBDKEPO/DIEPaX, HWMUTALMOHHbIE
YIIpaXXHEeHN, B TOM YMC/Ie Ha CIIelMabHBIX TPEHAKepaXx,
KPOCC 0 TPAccaM IPeACTOALIMX 3UMHIX COPEBHOBAHMIA;

B) 00liiepa3sBKBaOILMe YIIPLKHEHNUS, T/IaBaHue, rpebo,
CTIOPTUBHbIE UTPBI.

17. Kakue ynpasxHeHMs OTHOCATCA K 0OIIEITOATOTOBUTETbHBIM?

a) Kpocc-TI0XOfl, IIaBaHMe, Tpebimio, Beloesy, CIIOpTUBHbIE
MIPbl, YIPOKHEHNA C OTATOLIEHMUAMY, TMMHACTHUKY;

6) NEPEABMIKEHNA Ha IBDKEPONIEpAX, MUMUTALIMOHHbIE
YyHpa>KHEeHN:A, B TOM YNC/I€ Ha CIIEKNATIbHBIX TPEHAKEPaX,
KpOCC 11O TpaccaM ITpeNCTOALNX 3MMHUX COpeBHOBaHMﬁ;

B) BCe CIIOCO6BI ITepe/iBI>KeHNS Ha JIBDKaX: IbDKHBIE XOMDI,
CITYCKM, TION'beMBI, TIOBOPOTHI, TOPMOXXEHMSA, TIPEONIOICHUS
HEPOBHOCTEN.
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B YMC/ie KOTOPBIX 48 omummumitckux 1 147 Muposbix Harpaf,. JIbDKHUKK-
TOHINMKM Halle CTPaHbl BBIMTpanu 254 Mefiany, B 4ucie KoTopeix 105
30710ThIX, ¥ ycTaHOBUIN peKopA XX cronetus. Hawu coomeuecmaen-
Huku - «koMaHnOa eexa». Bropoe u TpeTbe 0OlIeKOMaHIHBIE MecTa
3aHANM NbDKHUKK-TOHIMKM Punmanguu u Hopseruu (tabn. 1). Bee
YYaCTHMKY — MEJaNMUCThl POCCUICKON «KOMAaHABI BE€Ka» — 3TO 3Be3[bl
MMPOBOTO CIIOPTa, MMeHa 64 TBDKHUKOB-TOHINMKOB HaBeYHO BIIMCAHBI
B MMPOBYIO MCTOPHMIO CIIOPTA.

B xomaHpe-mobeguTenpHuIe 36 ONUMIMICKMX YEMIMOHOB
(21 xeHmyHa 1 15 MyX4YMH) U 45 4eMNUOHOB Mupa (25 NBIKHMIY
u 20 npDKHUKOB). Cpefiyt pOCCUIICKNX JKEHIIMH PEKOPR BEKa YCTaHO-
By Fannna Kynakosa u Panca CmetanuHa - no 26 Meganeii (puc. 9).
3a BeiclIMe JOCTIDKeHMA Ha Onummnuitckux urpax Jlio6oebs Eroposa
(6 3on0ThIX Memaneit) u Jlapuca JlasyTuHa (5 OMMMIMIACKUX mOGE)
ymocToenbl 3BauuA I'eposa Poccun u Harpaxpgensl 3onoToit 3sesfoit
«l'epoit Poccum» (puc. 10). Ha MUpOBBIX YeMIIMOHATAX yCIIEIIHee BCeX
BeicTynana Enena Banbbe - 14-kparHas demnmoHKa mupa (puc. 11).

Cpeny pOCCHMMCKMX JIBDKHMUKOB-TOH-
IJMKOB HaMBEICLIEN Pe3yNbTaTUBHOCTH Ha
sumHux Omnumnuagax poctur Hukomai
3umsaToB - 4 nobepsr (puc. 12). Bayecnas
BepmeHMH cTa/ cCaMBIM TUTY/IOBaHHBIM 4eM-
HMOHOM MMpa — 4 3onoThle Meganu. Hapagy
C 3TUM OH OZfepiKall UCTOpHYeCKyIo nobeny
Ha XI 3umHeit Onmumnnage (Camnnopo, Smo-
HMA, 1972 1) B nbDKHOM roHke Ha 30 KM
- 9TO Haila IlepBas 30/710TasA OMMMIIMIA-
CKas Mefanb B MHAMBUAYA/IbHBIX COPEBHO-
BaHMAX JIBDKHMKOB-MYX4mH (puc. 13).

bonbine Bcex Harpaj Ha OMMMINMIICKON U Puc. 13.
MMpPOBO¥ MbDKHAX Boiurpan Iasen Komuun Bauecnas Bedenun -
- 12. Umax, Poccua - nepBas B MMPOBOM zepoii Onumnuadvt
MCTOPUM CNIOPTA NIbIXKHAA JIEpXKaBa BeKa. 8 Cannopo, 1972 2.

Puc.9,10,11,12
- cM. B 6/10Ke OBETHBIX WUTIOCTPaLIiA
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18. [aitTe XapaKTePUCTKY AMHAMMKI COOTHOUIEHUA OOLIETIOArOTOBM-
TENIbHBIX CPEACTB TPEHMPOBKM B TOAUYHOM LMK/IE€ Ha PasHbIX 3Talax
MHOTO/NIETHEM TIOATOTOBKYM {C POCTOM CIIOPTUBHOTO MacTepCTBa):

a) ysennunBaetca ot 20-30% Ha panHux atamax go 70-80%
Ha 3Tarie BHICIIETO CIOPTMBHOIO MacTepPCTBa;

6) ymenbiaetcs ot 70-80% Ha paHHMX 3Tamax o 15-20%
Ha JTaIle BbICIIETO CIIOPTMBHOIO MacTepCTBa;

B) OCTaeTCA HEM3MEHHOM U COCTaB/sAeT B cpenHeM 30%.

19. CocraBbTe nepevyeHb OCHOBHBIX ynan(HeHm}i, IIPUMEHAEMDIX [1/11
NMPEUMYIIECTBEHHOTO PasBUTHUA CKOPOCTHO-CHM/IOBBIX Ka4€CTB JIBDK-
HUKA-TOHUINKA:

a) e3na Ha TOPHOM BeJIOCUIIENE, TIaBaHMe, TPeOs;

6) IPBHDKKOBBIE YIPOKHEHUA: Pa3IMIHbie MHOTOCKOKH,

B TOM YHCJIE C OTATOUIeHMEM, IPbLKKOBaA MMUTALUA
JILDKHBIX XOMIOB, TIEpeABIDKEHME Ha TbDKepoyiepax M IbDKAX
C COPEBHOBATENbHOI CKOPOCTDIO U BBIIIE;

B) KpOCC-I10X0A 11O I‘OpHOﬁ MECTHOCTH, YIIpaXKHEHUA
Ha KOOpAMHAHKIO M1 PABHOBECHUE.

20. HasoBure OCHOBHBIE YNpPa)XHEHUs, NPMMEHAEMbIE JbDKHMKAMM-
FOHIIMKAMHY JJIs1 IPEUMYILECTBEHHOTO pasBUTHA OBICTPOTHI:

a) rpebiis, Benoe3sia, NaBaHuE;

6) IIPLDKKOBBIC YHIPAXXHEHU A, IAroBaA UMHUTaLIUA TBDKHBIX
XOM0B, JNIUTENBbHOE NEPENBIDKECHNE Ha NbDKEPO/IIEpax
M IbDKAX;

B) YCKOpEHMA Ha OTPe3Kax IIpH IepefBIDKEHUM Ha JIbDKaX
U NIbDKEpO/Iepax, B 6ere, CHOPTUBHbIE UTPBL

21. HazoBuTre OCHOBHbIE YOpaXHEeHMA, NPpUMEHAEMbIE JIBDKHUKaMU-
TOHIMKAMM JUIA NPEUMYIICCTBEHHOTO Pa3BUTHUA TOBKOCTH!:

a) KOMIUIEKC YIPOKHEHMIA Ha KOOPAMHAIIMIO M PaBHOBECHE
NPY peryisAapHOM AONOTHEHUN U OGHOBNeHMH 6otee
C/IOXKHBIMM ABMOKEHUAMMU, CIIOPTUBHbIE UTDBI;
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6) nraroBas UMMTALMS JIBDKHBIX XOJIOB, OTXKMUMaHMUe,
TIOATATMBAHMe, TIPUCEIaHNsl HA OFHOM U IBYX HOTAX;

B) KPOCC-TIOXOJ, IO TOPHOJ MECTHOCTH, IUIABaHMe, Tpebs.

22. Ha3oBuTe OCHOBHbIE YIP@XHEHWS, IPUMEHAEMbIE TBDKHUKAMMU-
FOHIIMKAMMU JUIA IIPEMMYILeCTBEHHOTO Pa3BUTHA BEIHOCIUBOCTH:

a) nepeaBIDKEHNE Ha JIbDKAX, JIbDKEpPOJUIEpax, KPoce,
KPOCC-TIOXOf, IIaBaHNe, rpebisd, e30a Ha TOPHBIX
Be/TOCHIIEAAX, BhINIONHAEMbIE TPORO/KUTENTBHO

C YMEpEHHOM MHTEHCUBHOCTBIO;

6) Bce ynpaXKHeHMs aLIMKINYECKOTO XapaKTepa;

B) KpaTKOBPEMEHHDIC YIIPAOKHCHUA LIMKIIUIECKOTO
XapaKTepa, BHINIOTHAECMBIEC C BBICOKOM MHTEHCUMBHOCTBIO.

23. CocTaBbTe NepeyeHb OCHOBHBIX YIPOKHEHWI!, TPUMEHAEMBIX JIbDK-
HMKaMHU-TOHIVKAMY A71 IPENMYIIEeCTBEHHOTO PAa3BUTHS CHIIBL:

a) IyMMTeNIbHOE NIEPeBIDKEHNE Ha JIBDKAX, JIBDKEPO/IIepax,
6er, CIIOPTUBHbIE UTPBI;

6) raBaHMe, Beoesa, IaroBas UMUTALMS;

B) OTXMMaHUA, NOATATUBAHUA, IPUCEHAHUS, YIIPOKHEHUA

C COMpOTUBJIEHNEM TTIaPTHEPA, C UCIIONIb30BAaHUEM HabMBHBIX
MsY€eH, ITAHTY, FAHTENIEeN, YHOpaXXKHEHUA C pE3UHOBBIMU
dMOPTH3ATOpaMM M Ha CMJIOBBIX TPEHAXKEpax.

24. O6bACHNTE, KaK ONPENENAIT MPOAOKHUTENBHOCTD MKINIECKOIO
yTipaXKHeHna?

a) KONMM4eCTBOM PabOoThi, BHITOMTHEHHOM B EVHUIY
BpeMeHM;

6) DIMHOM [YCTaHLMY W/ WK BpeMeHeM, 3aTpayeHHbIM
Ha eTO0 IpeofojIeHNeE;

B) MOMEHTOM OTKa3a CIIOPTCMeHA OT BBITOTHEHUA
TPEeHUPOBOYHOI paboTHL.

25. Kak onpemensioT MHTeHCMBHOCTD LIMK/IMYECKOTO YIPaXKHEHNA?

a) KOIMYeCTBOM PaGOTbI, BBIIIO/THEHHOM B E[UHUILY BPEMEHN;

6) JUTMHOIA MUCTAHIMM M/YIY BPEMeHeM, 3aTPadeHHBIM Ha ee
npeofoNieHue;
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B) MOMEHTOM OTKa3a CTIOPTCMEHA OT BHINOJIHEHUA
TPEHMPOBOYHOM PabOTHI.

26. Kakoit KpuTepuit NpUMEHAIOT A/is OLieHKM MHTEHCUBHOCTH (u3m-
4ecKoit (BHellHelt) Harpy3Ky JTbDKHMKA-TOHIIMKa?

a) IpOO/KMUTETHHOCTD BBIIIOTTHEHUA TPEHUPOBOYHOM
Harpy3Ku;

6) KOMMYeCTBO NOBTOPEHMH YIIPAKHEHMS;

B) CKOPOCTDb NIEPENBVIKECHUA.

27. Kakoit xpuTepuit IPUMMEHAIOT Ha MNPAKTMKE A OLEHKU
MHTEHCUBHOCTY (uU3MONOrndeckoi (BHYTPEeHHeN) Harpyskiu JIbDK-
HMKa-TOHIIMKa?

a) IPOZO/XUTENbHOCTD BHINOTHEHUA TPEHMPOBOYHOM
Harpysku;

6) 4acTOTy cepedHBIX COKPAILCHMIA;

B) CKOPOCTb I1€pEefBVIKEHMUA.

28. IlepeuncnuTte BUAB MHTEHCHBHOCTM HArpysKM JIBDKHMKOB-TOH-
LI[MKOB:

a) abCoMTHas, BRIpaXXaeMasi B aGCOMIOTHBIX 3HAYEHMAX
cxopocty (M/c) u UCC (yr/MuH), M OTHOCUTENbHAA,
M3MepseMas B IPOLIEHTAX OT COPEBHOBATE/IbHBIX 3Ha4eH Wi
ckopoctu u YCC;

6) cybbexTuBHas (crabas, CpefHAS, CUIbHAN) M 00bEKTUBHAA
(B BMEE CIOPTHMBHOIO Pe3yNIbTaTa);

B) PpaBHOMEpHadA, HEPEMEHHAA, COPeBHOBATEC/IbHAA.

29. YkaxxuTe COpeBHOBATe/IbHYIO AUCTAHLIMIO, HOKA3aTe/lN OTHOCHTEND-
HOM MHTEHCUBHOCTH Ha KOTOPOit (ckopocTb ¥ YCC) B IBDKHBIX TOHKAX
ycnoBHO IpuHATEI 33 100%:

a) 5 kM;
6) 10 xm;

B) 15 kM.
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30. OnpepnenuTe OTHOCUTENbHYIO MHTEHCUBHOCTD, €C/IM CPEIHASA CKO-
pocTb B TpeHMpOBKe cocraBuna 4,0 M/c, a cpeflHECOPEBHOBATe/IbHAS
paBHa 5,0 M/c:

a) 100%;
6) 80%;
B) 50%.

31. PaccuuraitTe OTHOCUTEIbHYIO MHTEHCUBHOCTB, ecny cpefnas YCC
Ha COPEBHOBAHMAX ¥ B TPEHMPOBKE COCTaBMIa o 162 yi/MuH:

a) 100%;
6) 80%;
B) 50%.

32. HasoBuTe y4acTOK penbeda Tpacchl, HA KOTOPOM DPEKOMEHJYIOT
namepsTh UCC ¢ renbro onpenenerna cpefiHell MHTEHCUBHOCTHM TPEHMU-
POBOYHOI HAarpy3Ku (mpu maisbnaropHo peructpanuu YCC):

a) Ha TTOIbEME;
6) Ha paBHUHE;
B) Ha CITyCKe.

33. JlajiTe xapaKTePUCTUKY PaBHOMEPHOTO METOIA TPEHUPOBKYL:

a) IINTENBHOe, HelPePbIBHOE BBHINIO/THEHME HATPY3KK
C OTHOCHUTE/IBHO TOCTOAHHOM MHTEHCUBHOCTHIO
(BapmaTuBHOCTSD * 3%);

6) MOBTOpPHOE BEITIO/IHEHNE HaTPY3KM CO CPelHEN
MHTEHCUBHOCTbIO ¥ IIEPMOTAMM OT/bIXA;

B) BBITIIO/IHEHME HaTPY3KM C YMEPEHHON! MHTEHCUBHOCTDIO
U C TIepHOfiaMy OTAbIXA KO NMOTHOTO BOCCTAaHOB/IEHMA.

34. laiiTe XapaKTepMUCTUKY IEPEMEHHOTO METOfa TPEHUPOBKM:

a) HeIpepbIBHOE, IMUTEbHOE BBIIIOTHEHNE HATPY3KHM C
MOCTOSIHHOM MHTEHCUBHOCTDIO;

6) HellpepHIBHOE BHITOIHEHYE HATPY3KM C U3MEHEHMEM
MHTEHCUBHOCTH OT cMaboil O COpPeBHOBATE/NIbHOI;

B) TOBTOPHOE BBINO/IHEHNME HATPYSKM B COYETAHMM
C MepyofaMy OT/AbIXa O HOMIHOTO BOCCTAHOBIIEHU.
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35. JlaiiTe XxapaKTepMUCTMKY HOBTOPHOTO METOJA TPEHUPOBKU:

a) HeTIPePbIBHOE BBINO/THEHUE HArPYy3Ky C MHOTOKpPaTHBIM
HIPEOJOTIEHMEM OHOTO M TOI'O XK€ OTPE3Ka TPacChl;

6) MoBTOpHOE IIPOXOXKIIEHNE OTPE3KOB JVCTAHIIUN
C PasnMYHON MHTEHCUBHOCTHIO;

B) TIOBTOPHO€ BBIIIOJTHCHNE TO3NPOBAHHBIX YCKOPCHI/Iﬁ

C CWJIBHOM MM MaKCUMa/IbHOM MHTEHCUBHOCTDHIO

B COYE€TAaHUU C MHTEPBaJaM¥ OTIbIXa MEXIY IIOBTOPEHUAMU
OO OTHOCUTEIBHO MMOMTHOI0 BOCCTAHOBIICHUA.

36. Kakoit MeTOR BHIITOTHEHMS HaTpPy3KM PeKOMEHJOBaH JbDKHUKAM-
MOOGUTENAM A/ 03TOPOBUTEIbHBIX Lieneli?

a) TepeMeHHBbII;
6) moBTOpHBIIL;

B) MHTEPBalbHBII;
I) paBHOMEPHBII;

) COpeBHOBATEIbHBIIN.

37. ,HaﬁTe XapaKTEepUCTUKY MHTEPBA/IbHOIO METOJa TPEHUPOBKM:

a) TIOBTOPHOE BBINIOJTHEH)E YCKOPEHMUI ¢ CMIbHO WK
MaKCHMaJIbHOM MHTEHCUBHOCTbIO B COYETaHUM

C TPOM3BO/IbHBIMY MHTEPBANIAMU OTAbIXa MEXIY
HOBTOPEHUAMIY;

6) HenpepBIBHOE BBHINIOTHEHVE HAIPY3KU C U3MEHEHIEM
MHTEHCUBHOCTH OT C1ab0Ii X0 COPEBHOBATENBHOM;

B) MHOTOKpaTHBI€ YCKOPeHM C BBICOKOM MHTEHCUMBHOCTBIO
IIpM CTPOTOIi pernaMeHTaluy MHTEPBAIOB OTAbIXa MEXIY
OTAE/NbHBIMU MTOBTOPEHUAMM W/ MK CEPUAMMU.

38. JlaiiTe XapaKTEpPUCTUKY CIIOPTUBHOI BBIHOC/IMBOCTH:

a) cnocoOGHOCTb OpraHusMa K paboTe ¢ BBICOKOIA
MHTEHCUBHOCTBIO;

6) cnocoGHOCTb OpraHM3Ma IIPOTHBOCTOATh HapacTaouleMy
YTOM/IEHMIO TIPU [IUTETbHOM paboTe ¢ MOCTOAHHOM
MHTEHCUBHOCTBIO;

228




image230.png
B) CHOCOGHOCTB OPTaHM3Ma K BBINIOTTHEHNIO KPaTKOBPEMEHHOI
paboThI ¢ BO3pacTaloliell MHTEHCUBHOCTBIO.

39. OxapaKTepusyliTe KpyToBOl METOJ, TPEHMPOBKI:

a) NpyMeHeHMe KOMIUIEKCA Pa3HOOOPasHBIX 1 JO3MPOBAHHBIX
YIPAaXXHEHUN, KaXKI0€ U3 KOTOPBIX BEIIOTHAKT HA «CTAHIUU»,
mepexofia OT OJHOM K IPYTON 1O KPYTY;

6) 6er 110 KPYTy C YCKOPEHMAMY;

B) IIpE€ogONIEHNE Hpel’[ﬂTCTBMffI, PacIloNOXEHHbIX ITO KPYTY.

40. Beigennte MeToJ, TPEHMPOBKMU, KOTOPbIN MCIIONb3YIOT /IS OLEHKU
YPOBHS pasBUTHUA Pa3lTMUHBIX CTOPOH IOATOTOBNIEHHOCTH U YIpaBie-
HUS TPEHUPOBOYHBIM IIPOLIECCOM B TeUeHMe TOXMYHOTO IIMK/IA U Ha
PasHBIX 9Tallax MHOTOJIETHeI! MO/ TOTOBKM:

a) UTPOBOIL;
6) MHTepBanbHbI;
B) IOBTOPHBII;

B) KOHTPO/bHBIIL.

41, Kakoit MeTOJ TpPeHMPOBKM MO3BO/NsieT B Haubonee IIOMTHOM
o0beMe MOZENUPOBATh MPEACTOALLYI0 COPEBHOBATE/NIbHYIO [EATENb-
HOCTD JIBIXKHMKA?

a) TIepeMeHHbI;
6) cOpeBHOBaTENbHEI;
B) MHTEPBAIbHBII;

T) HOBTOPHBEII.

42. Kakoi1 MeTOZ TPeHUPOBKM peKOMEH/YIOT UCIIONIb30BATD I IIOBbI-
IIEHNs MUHTepeca ¥ SMOLMOHATBHOCTH 3aHATHI, 0COOeHHO IpH paboTe
C IOHBIMM JIBDKHUKaMM?

a) XpyToBolf;
6) KOHTPONBHBII;
B) COpeBHOBATE/IbHbIIH;

T) UTPOBOIL.
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43. Ha3oBure npuMepHBIl TOGOBOM 06DBEM [UKINYECKOH HATPY3KH
(B TBIC. KM), BBIIONTHSIEMBLIT TBDKHMKAMM 3-2-TO pa3pAgoB:

a) 9-10;
6) 5-7;
B) 2--3.

44. HasoBute nmpuMepHEIl TOZOBOM 06beM UMKINYECKOH HArpysKH
(B TBIC. KM), BBINOJIHAEMBl1 BBICOKOKBaTMGUIMPOBAHHBIMY JIBDK-
HMUKaMM:

a) 7-10;
6) 4-5;
B) 2-3.

45. CocraBbTe nepedeHb [oKasaTeselt, 0 KOTOPBIM OLIEHUBAIOT 00'beM
¢dusgeckoit Harpyskm:

a) 10 cpefjHel UHTEHCMBHOCTH BCEX TPEHMPOBOK
M KONTMYECTBY NPOMAEHHDBIX KUTIOMETPOB;

6) 110 KONMYECTBY TPEHVPOBOUHBIX [HE, 3aHATHIL,
CYMMapHOMY BpeMeHM paboTsl, KONMNYECTBY MPOIAEHHbIX
KWIOMETPOB, KOJIMYECTBY HAaTPY3KM, BLITOTHEHHOM

C MCIIO/Ib30BaHMeM Pas/INIHBIX CPELICTB, METO/IOB

M B PasHbIX 30HaX MHTEHCUBHOCTI;

B) I1O COTEPXXKAHMIO PUINIECKOI, TEXHNYECKOIA, a TAKKe
IICUXO/IOTNYECKON, TAKTUIECKOI U TEOPETUIECKON
MOATOTOBKYU CIIOPTCMEHA.

46. Kakue METOAbl TPEHMPOBKU HE€ PEKOMEHAYIOT MCIIONb30BaTb Ha
paHH¥X 9Tanax MHOTONETHE MOATOTOBKU ]II)I)KHI/IKOB-I‘OHHU/IKOB?

a) paBHOMEPHBIN U IIepeMeHHbII;
6) urpoBoit ¥ KPyroBOI;
B) KOHTPOJbHBI ¥ COPeBHOBATENbHBILIA;

T') HOBTOPHDII ¥ MHTEPBaJIbHBIIL.
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47. HazoBuTe OCHOBHOE ycnoeue, onpepenAawliee ycrex BOCIMTaHUA
JINMYHOCTHBIX Ka4€CTB CIOPTCMEHA!

a) NMMYHOCTb TpEHEPA U CO3[IaBaeMblil UM MOpa/JIbHO-
IICMXO/IOTUYECKMUI KIMMAT B CIIOPTUBHOM KOJIZIEKTHBE;

6) MaTepuanbHOe OIATOCOCTOSAHME CEMbH;

B) 06meCTBeHHO-HOIIMTI/I‘IeCKa}I 00CTaHOBKa B CTpaHe.

PexoMmeHngyemas nuteparypa

1. batanos A.I. HopMupoBaHue MHT€HCHMBHOCTH TPEHUPOBOYHBIX
HATPY30K B JIbDKHBIX roHKax. — M.: PMO I'TTOJIN®K, 1991.

2. JIDKHBIA CHOPT: Y4eOHMK [/ MHCTUTYTOB (u3mdeckoit
KynbTyphl / mog obw. pes. M.A. ArpaHosckoro. - M.: ®uskynerypa
u cnopT, 1980.

3. JIbDKHBIA cCOPT: Y4eOHMUK J/IA MECTUTYTOB U TEXHUKYMOB (pu3u-
Yeckoit Kynbrypsl / nog obuw. pen. B.JI. EBctparora, Ib. Yykappusa,
b.W. Cepreesa. - M.: ®uskynsrypa u cropt, 1989.
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TENIBHOro 06Pa30BaHuA JleTeil JeTCKO-IOHOUIECKUX CIIOPTMBHBIX IIKOTI,
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®.I1. Cycnosa, BJI. Coiva, B.H. llycruna. - 4.2. - M.: CAAM, 1995.

231




image233.png
I'nmaBa 6.

WUcnonb30BaHMeE 3aHATUM TBDHKAMMK
B 03J0POBICHNHU PAITUIHBIX
rpynin HaceneHusA

Ina obecneyeHus 3MOPOBbA HaceNIeHM A TOCPEACTBOM JIBUTATENb-
HOVM aKTMBHOCTM B Pa3sHBIX CTPaHaxX OTHAIOT HPEANOYTEHME Pasmuy-
HbIM (QU3MYIECKUM YIPaKHeHuAM. Vix Bbibop obycmoBieH mpexjue
BCErO TEPPUTOPUAIBHO-KIMMATUYECKMMM M COLIMATIbHO-3KOHOMIYe-
CKUMU YCTIOBMSMM, HALMOHAMBHBIMU TPATULMAMMU B 06/TaCTH Ky/ib-
Typbi fBykeHnit. TBopyecKkas feATeNbHOCTb N0 pa3paboTKe U BHETIpe-
HMIO HOBBIX YIIPa>KHEHW, M306PETEHNI0 BCEBO3MOXHBIX (HU3KYIb-
TYPHO-CIOPTUBHBIX TPEHAXEPOB, HOBOTO CIIOPTUBHOTO MHBEHTApA
BeJleTCA NMOCTOAHHO, a B IIOCTIENHYE TOf[bl 0COOEHHO aKTUBHO.

6.1. JIrixku B Poccnm - HAIMOHAIBHOE
CPeNCTBO 03[J0POB/ICHUA HaCeleHUA

Cpenyu CBOVICTBEHHBIX POCCHMAHAM MHOTOYMCIEHHBIX CPEMICTB
$U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOM AEATETbHOCTY HAIM yHUKAJIbHbIE Tep-
PUTOPMAbHO-K/IMMATHYECKME YCIOBYMA OCOGEHHO 6maronpusTHbl
I/IA 3aHATUI JIBDKAMY, KOTOPbIM HeobxopmuM cHer. Ha kapre mmpa
Gonbluas YacTh YCTOMYMBOTO CHEXHOTO IIOKPOBA IPUXOJMTCS Ha
TEPPUTOPMIO Halleil CTPaHbl, [Mie¢ MPONO/KUTENLHOCTh COXPAHEHMSA
cHera coctasinseT 4-8 MecsLeB B rofiy. A Ha JOBOJIbHO 3HAYUTENIbHON
vacty poccuitckoro CeBepa 1 CHOMPH CHET JIEXXUT NMOYTHU IOCTOSAHHO
(puc. 75). CHexxuble 6oraTcTBa Poccuu HecpaBHMMBI C TAKOBBIMYM HU B
ONHOM CTpaHe MMpa.

U3 Bcero MHOroo6pasms yIpa>KHeHMI Ha JIBDKaX Pa3HOM KOH-
CTPYKUMM: paBHUHHBIE (TOHOUHbIE, Geropbie), TOPHBIE, IPHIKKOBLIE,
ana ¢pucraitia, cHoybopga u Ap. - B Hallieyi cTpaHe Haubonee pac-
NPOCTPaHEHHbIM, Pa3BUTbIM, MACCOBBIM, OIS PHBIM, IIMPOKO TIPYU-
MeHsEeMBIM ABNISETCS NepeBIDKeHe Ha paBHMHHBIX /ibikax. Ecrecr-
BEHHBI/ OTOOD B IONB3Y 3TOrO YIPa)KHEHUs IpoM3omLIen 6arofaps
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I[eJIOMY DANY JAOCTOMHCTB, IJTABHOE M3 KOTOPBIX — HAYMBBICIIMIA IO
OTHOIIEHUIO K IPYTUM CPECTBAM O3IOPOBUTE/IbHBII 3¢ deKT B code-
TaHUM CO BceoOlueit JOCTYMHOCTBIO I JIIfel M6oro Bospacra u
yPOBHA GpM3NYIECKOt HOJTOTOBIEHHOCTH.

Puc. 75. Pacnpocmpanenue cHeXHO20 NOKPO8a HA 3eMHOM uiape:
nocmoAHHbLl CHEXHDLIE NOKPO6 U e — 1, ycmotiuuavtil excez00H0
ob6pasyouutica cHexHbill NOKPOS ¢ PA3TUYHOL NPOOOANUMENHHOC IO
3anezanus - 2, noumu exezo0Ho obpasyrowuiics Heycmoliuueotii
CHENCHDITE NOKPOB — 3, CHENCHDLI NOKPOS omcymcmeyem - 4,
NPOOOTIKUMENLHOCIY 3a7Ie2aHUA CHENHO20 NOKPo6a (mecaubt) - 5

Ilpu cpaBHMTENBHOI OLeHKe 3P PEeKTHBHOCTH TOM MU MHOI 03710~
POBUTEIbHON HAarpysKM CAefyeT MCXOOUTb M3 OOIEIPUHATON KOH-
uenuuu Gpu3NIecKoro 3OpoBbs, B COOTBETCTBUM C KOTOPOI Hanboree
Ba)XHBIM, KTIOYEBBIM II0OKa3aTeleM 3M0POBbS ABIAETCA Ga3oBoe husu-
4eCKOe KaveCTBO 4YelOBeKa — BBIHOCTMBOCTh. VIMEHHO BBIHOC/IMBOCTh
6onee Bcero oTpakaer GyHKUMOHATBHOE COCTOSHUE CEPAEYHO-COCY M-
CTOJ U JIbIXaTeNIbHOM CUCTEM, SBJIAETCA KONMUYECTBEHHBIM KPUTEpUEM
YPOBHA 3[I0POBbA, YCTOHYMBOCTH K 3a60/IeBaHUAM, MHANKATOPOM CTe-
TIeHY CTapeHuA. YeM Bbliie BHIHOCIMBOCTb, TEM JIyULIe 350POBbe Yelo-
Beka. Ha 3T0i1 OCHOBe BCEMMPHO M3BECTHBII aMEPUKAHCKMI JOKTOP
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Tabmuma 1

Hmozoevie docmucenust HAUUOHANLHYIX KOMAHO NO TBINHOIM
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Kenner Kynep Ha mepBoe MecTo IO LIEHHOCTH JUIA 3[[OPOBbs CTaBUT
3aHATHA PaBHMHHBIMM JIbDKAaMM, Ha BTOpOe — IUIaBaHUe M Ha TPETbIO
MO3ULINIO BLIBOSUT Oer.

Y mepepnBiKeHMsi Ha JIbDKaX — CIEAyIOUIME OTIMYMUTENbHbIE
IJOCTOMHCTBA:

1 ~ y4acTve B IPOAO/DKUTENbHOM paboTe BCeX KPYMHBIX MbIIIL
4eloBeKa, T.e. IMoOabHOe MblIeYHOE HANPsDKEHME, B Pe3y/bTaTe
KOTOPOTO COBEPILEHCTBYIOTCA BaXKHelflIye PYHKIMM U CUCTEMBI OpTa-
HM3Ma, OBBILIAETCS BHIHOCIMBOCTD 1, CTIelOBATE/IbHO, 061Ut ypOBEHb
(U3IIECKOTO 3A0POBDS;

2 - Gnaropaps NpPOBENEHNIO 3aHATUI B €CTECTBEHHO M3MEHSAIO-
NIMXCA TPUPOIHBIX YCIOBUAX (TeMIleparypa BO3[yXa, HanpasieHNe
M CMa BETpa, BAaXXHOCTb, COCTOSHME CHEXHOTO INOKpOBa, penbed
JIBDKHOM TPAcchl ¥ Ap.) IPOUCXONUT COBEPIIEHCTBOBAHME a/janTallu-
OHHBIX BO3MOXXHOCTEI! U NOBbIIIeHNE CONPOTUBAAEMOCTI OPraHU3Ma,
4TO HapAAY C BBIHOCIMBOCTBIO — Hanboree NOKa3aTebH bl KpUTEPUIt
37I0POBb;

3 - npoBeneHMe 3aHATHI, KaK NPaBUJIO, B 9KOTOrMYecku Gonee
YJCTO JIECONIAPKOBOI TOPOMICKO WM 3aTOPOMIHOM JIECHO MECTHOCTH,
Ha CBeXXeM, MOPO3HOM, €CTECTBEHHO OYMILCHHOM BO3JyXe IIO3BOJAET
MCIIO/Ib30BaTh KOMIUIEKC O3JOPOBUTENbHBIX (PAaKTOPOB NPUPORHOIA
Cpelbl, LeNUTeNbHOE BO3JEICTBME XXMBOM IPUPOABI Ha Gyoormye-
CKYI0, TICMXMYECKYI0, COLMANbHYI0 M AYXOBHYIO CYLIHOCTb 4Y€/OBEKA,
KOTOPbIl BHYTpeHHe OM[yLIaeT M ITy6OKO OCO3HAaeT HeoOXOMMOCTb
JKUTh B TAPMOHMY C IIPUPOFOIL; TaKoe LieslebHOe obIIeHNe C IPYPORON
OTCYTCTBYET B CTEHaX CIIOPTMBHOTO 3ajla MK APYroro CaMoro coBep-
LUIEHHOTO 3aKPBITOTO CHOPTUBHOTO COOPYXEHUS;

4 - mpy TlepejBIDKEHNN HA JIBDKAX JOCTUraeTcs cGanaHCHpOBaH-
HOCTb paBoThI GONBIOI MBIIIEYHOI Macchl M GOPMUPOBAHME Ha ITOM
OCHOBE TaPMOHUYHOTO TETIOC/IOKEH NS, IPOIOPIMOHAIbHON GUTYPBI U
B L|€/IOM IIPMB/IEKATe/IbHOTO BHEIIHETO BIJA;

5- OGIIICJIOCTYHHOCTI:, IpoCTOTa U JIETKOCTD B OB/IAAECHUN MHOIO-
YUCIEHHBIMM CIIOCObaMm IIEpEeNBVOKEHNUS Ha JIbIXKaxX NAI0JbMMU moboro
BO3pacTa, 10714, UCXOZHOTO YPOBHA IIOATOTOBKH, & TAKKE OTCYTCTBUC
OFpaHM‘IeHI/Iﬁ B BO3pacTe U IOKa3aTenax (1)]/131/['{CCKOI‘O pa3BuUTUA [s
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Hayaja 3aHATUI ABDKAMM IO3BOJIAIOT IIPU3HATh IEepelBIKEHME Ha
NbDKaX OOIIEOCTYIIHBIM CPESCTBOM IS BCEX XKeTaIOLIXK;

6 — IIpIIMEHEHME Pa3/IIHBIX IBDKHBIX XOJO0B, CIOCO60B NOABEMOB,
CITYCKOB, TIOBOPOTOB, TOPMOXEHNIT 06YCIIOB/ICHO €CTeCTBEHHOM CMe-
HOII penbeda IBDKHOI TPacChl ¥ COCTOSHUA CHEXCHOTO IIOKPOBA Ha Hell,
4TO OCBOOOXKAeT OT YTOMMTENTbHO MOHOTOHHOTO OfHOOOpa3us JBMU-
XKEHMI, XapaKTepHOTO AMsl XOAbObI, Oera, IMaBaHuA, rpebmu, Apyrux
LVKIMYECKUX YIPasKHEHUI Ha BHIHOC/IMBOCTD;

7 — B CTPYKTYpe IBIKEHMI TbDKHIKA OCHOBHBIM 3/IEMEHTOM ABIA-
eTCsl CKOJIbKEHUe, [/I KOTOPOrO XapaKTepHbl MATKME, 3NMacTUYHbIE,
3aTsDKHBIE MEJICTBMA, OKasbiBalolue 3¢hdeKTUBHOE BO3[EICTBIE Ha
yKpeIlleHye KOCTHO-CYCTaBHOTO alllapaTa M HO3BO/IAIOIME COXPAHUTD
JOCTATOUHYIO TOMABJKHOCTh BCeil ONOPHO-ABUTATENbHOM CUCTEMbI C
IOHBIX JIET U [0 T1yOOKOIt CTapoCTH;

8 — mpy 3aHATUAX NBDKaMM OTCYTCTBYeT HEOOXORMMOCTDb B CIIe-
IMIbHBIX, CHOXKHBIX, JOPOTOCTOAIIMX CIIOPTMBHBIX COOPYXEHWAX;
«CIOPT3a7» JIBDKHMKA — [BOPOBbIE, MTPOBbIE TIOUAAKN, IIKONbHbIE
Y4acTKH, a/yIey TOPOACKOTO IapKa, JIeCHble MPOCEKM ¥ ONMYIIKH, T.e.
OrpOMHasi TEPPUTOPYUA HAILEH CTPaHbI.

Takum o6pasoMm, cpegy GeCIMCIIEHHOTO MHOXeCTBA (U3UUECKUX
YIpa)XHEHUIT TepefiBIOKeHMe Ha JbDKax B 6oratoit cHeroM Poccum -
HOMCTVHE HAL[MOHANbHOE, HAPOAHOE PU3KYNbTYPHO-03L0POBUTE/IbHOE
CPEenCTIBO, CBOETO pofa camast 5¢deKTHBHAA eCTeCTBeHHas NMPUBUBKA
or Gone3Heil He TONBKO GMONOIMYECKUX, HO ¥ AYXOBHO-HPABCTBEH-
HBIX. 3aHMMATbCS NIBDKAMU B O300POBUTE/NIBHBIX Lie/IAX He PAHO, KOTa
MasbIlLly He MepeBaluIo 3a TPHU TOAA, M He MO3[HO, KOT/la HOBIYKY
MCIIO/THW/IOCh BCETO IIECTbRECAT.

6.2. JIbiXHast MOATOTOBKA MOIIKOTbHUKOB

C y4eTOM 3aKOHOMEPHOM MOC/IELOBATEIbHOCT B OBJIALECHUN
XM3HEHHOBAXKHBIMY [{BUTATENbHBIMM HaBbIKaMy 00ydYaTb HepeiBu-
JKEHMIO Ha JIPDKAX MOXKHO yKe 2-3-TIeTHUX Mablllielf, KOTOpble B 3TOM
BO3pacTe HENIOXO COXPAaHAKT PAaBHOBECHE, HAYMHAKT HBOCTATOYHO
yBEpPEHHO XOUTb U 6erars.
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Ve Ha IIEPBLIX 3MMHUX IPOryJKax Ba>XHO O6paTI/ITb BHUMAaHIE
pe6eHKa Ha OCHOBHbI€ IIpaBUia 3aHATUN TBDKAMU:

HeJb3s CUIETh U TeM 6osIee JIeXaTh Ha CHEry JaXxe IIpy
CHIBHOM YCTATOCTH;

3aIIpeleHO UCII0/Ib30BaTh CHET B KaueCTBe HAIIMTKA
19)5:1 yTOTIeH]/IH JKa>KObI;

HeTOMYCTHMO 31MOI1 Ha Y/IMIle CHUMATD IIANOYKY,
paccreruBaThb U TeM 60jee cOpachIBaTh ¢ ce6st BEPXHIOI
OJIEXAY, ECITU CTAJIO XapKO.

Hamomunate pebeHKy 060 BceM STOM Hafo Iepel KaXKIbIM BbIXO-
IOM Ha JIbDKHYIO IIPOTY/IKY.

Jaxxe caMblil 61arOnNpuUATHBL! I DK JeHb — COMHEYHbLl, Hes-
BETPEHHBI, C HeOOIBIINM MOPO3LIEM — MOKET OBITh He TOIBKO HCIIOP-
YeH, HO ¥ OITaceH /s 3[10POBbA MajIbllia, €C/IM OH BO3BPATUTCA JOMOI
HACKBO3b IIPOMOKUIUM ¥, CIeIOBaTeNbHO, 3aMep3uinm. [leTsaM tak Hpa-
BUTCS JIMUIHMIA Pa3 YIacTb U HOBAJATHCA B NYLINCTOM cHery. Uto6bl
MCKTIOYUTD IPOCTYAY TOC/e BBIXOAA Ha JIbDKAX, OfleXKfa JO/DKHA YHO-
B/IETBOPATD CNEAYIOIMM IVIaBHBIM TpebOBaHUAM:
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KypTKa ¥ 6pIoKy miu KoMOMHE30H HeoOX0nuMbl U3
BETPOBOLOHEIIPOHMUIIAEMOI TKAHY, KOTOPYIO K TOMY Ke JIeTKO
YUCTUTD — PeBEHOK 0653aTeNbHO HAlIIeT JOCTaTOYHO TPA3N
[aXKe Ha CHeTY;

€CTI1 eCThb BBIOOp, IPEAIIOYTUTENbHEE PAseIbHble KYPTKa

¥ 6pIOKH, a He KOMOMHE30H — OHM MEHblIIe IIPOMOKAIOT,

X JTerde U OBICTPEE CYLUINTD, B CTyYae HeOOXOMMOCTI
MOXXHO 3aMEHUTD TOJILKO OJIHY YacTh;

BIIOJIHE JIOIYCTHMA YyTh BEIMKOBAaTas BEPXHAS OfEXa,
[JIaBHOE — XOPOLIO IIOJOTHAHHOE, BIIOPY HIDKHee berbe,
0COBEHHO KOJITOTKM M TEeIUIble HOCKH, YTOOB! yoepedb
pefeHKa OT KpaliHe HEIPUATHBIX IOTEPTOCTEI;
Heo6XOMMBI TENNbIe U B MEPY CBOOOIHBIC BaPEXKKM UIN
PYKaBUYKY, OOLINTHIE CHAPYXXM BOSOHEIIPOHNIIAeMOIt
TKAHBIO, /151 IPOXO/DKUTE/IbHBIX IBDKHBIX BHUIA30K HYXXHBI
3allacHbIe /151 3aMEHbI MOKPBIX M yTepsAHHbIX (feTu
TIOPa3UTE/IbHO YACTO 3aphIBAIOT UX B CHET);
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+ Haubonee yno6Ha Bs3aHas 1IaKOYKa, IVIOTHO IIpU/IeTaloIasn
K I'OJIOBE U 3aKpbIBaloIlas yIly;

o 1apd yyyile 3aMEHUTH CBUTEPOM ¢ BLICOKMM BOPOTHUKOM;

» /IS IbDKHOM IPOTY/IKM He/Mb3A KyTath AETell, KaK 9CKMMOCOB,
- 3TO 3aTPYHHAET, CKOBBIBAET, OTPAaHMUMBAET ABIKEeHUs, Oe3
KOTOPBIX JaXke B TEIUION ofiexxzie pebeHOK 3UMOil 3aMep3aeT.

JIns mepBBIX 3aHATUI BBIOMPAIOT HEOONIBINYI0 POBHYIO IUTOMIAAKY
HeZlaneKo OT A0Ma M II0 BO3MOXXHOCTYM MaKCUMA/IBHO 3alMILEHHYI0 OT
BeTpa. ONTUMATBbHBIM YCTOBUAM COOTBETCTBYET 6e3BETPEHHAsA MOrofia
¢ Temneparypoit Munyc 2-10° C. IIpu cnibHOM BeTpe NbDKHYIO MpO-
CY/IKY JIy4llle OTMEHUTD.

O6yuaTh Manblillleit TepefBIOKEHUIO Ha IbDKaX Hago TaK Xe, KaK 1
xo7pbe, T.e. C NOMOIINBI0 B3pOCAbIX. Kak M3BeCTHO, BaXKHEHILIUM JBU-
raTe/bHbIM AEMCTBUEM JIPDKHMKA AB/SETCH CKOMBXKEHME, HO €T0 HET B
IPUBBIYHOI A/isi pebeHka xoppbe. [109TOMY HauMHaTh OOydeHMe Ha/lO
MMEHHO C XOIbObI Ha JIbLXKAX, @ [aKM MCIIONb30BaTh TONBKO A/IA IOfI-
Hep>KKu 1 yBepeHHocTH. Ecnu e pebeHky ymobHee 6e3 manmok u OH
HPOCUT B3ATb €r0 3a PYKy WIM MLTH, HEPXKacb 3a MAJIKY B3POCIBIX,
Haz[o 06s13aTe/IbHO YHOBIETBOPUTD 3TO Xenanue (puc. 76). Ilpuyem Ha
[epBbIX HOpax He Hafo obpamaTbh BHMMAHME Ha BBINPAMIEHHBIE IIPU
ABVW)KEHUU HOTH M TynoBuule. IIycTb NepBble CaMOCTOATENbHbIE HIATH
OYAYT, KaK Ipy YEOOHON ¥ XOPOLLO 3HAKOMOJ pebeHKy XOf1b0e, TOMbKO

Puc. 76. O6yuenue manviuieil nepedsuneHuio Ha NviXKax
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C bIXXaMM Ha HOraxX M ManKaMy B pykax (puc. 77). [Ipu sToM oCcToAHEO
obparaoT BEMMaHNe pebeHKa Ha TO, UTO IBISKEHUA HOTAaMM M PYKaMu
TaKMe JXe, KaK IIpM OOBIYHON xoxabbe, ToMbKO 4yTh HO/Iee MIMPOKME.
IlonesHo 3amHTepecoBaThb Manblula TeM, Y10 HA JIbDKAX 3HAYMTEIHHO
Jierde MepeNBUTaThCA IT0 ITyOOKOMY CHETY M Jaxke CyrpobaM.

Puc. 77. Ilepsvte camocmosmenvHvie wazu HA NbINAX

Ha nepBbIX IBDKHBIX MPOTYNKAX yYaT He TO/IbKO XOAUTh Ha JTBDKAX,
HO M YHpPaB/IATb MMM, COXPAHATH CllelMUYHOe JIst TBDKHUKA PABHO-
BecHe, OCBAMBATLCA CO CHEXXHOM cpejoit. [l 3TOro npuMMeHRAIOT CNeRy-
IolllMe TpOCTeiflne yupaxHeHus (puc. 78):

. TNOMynpuceaaHnnsa CToA Ha JBYX JIbDXKaX;
. TNEpEHOC BECa T€Nna € OJ.IHOﬁ HOI'M Ha IpYTYIO, CJIETKa OTpbIBasd
JIBDKY OT OIIOPbHI;
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e TI0OYEpefHOE TMOAHMMaHMe M OMyCKaHMe IIATKY U 3aTeM
HOCKa JIBDKMY;

e Maxy HOCKaM¥ JIbDK B CTOPOHBI;

e TIOOYepefHbIE BEHITABI Biepe] Ha JIbDKaXx;

e HeboOJbIIME MaXy CeTKa COTHYTO HOTOJf BIlepes ¥ Hasaf,
ONMpasch Ha MankKy;

e  TIepecTaHOBKA HOCKOB JIBDK BJIEBO M 3aTeM BIIPAaBO;

¢  IOBOPOT Ha MeCTe NepecTyNaHneM BOKPYT IATOK
Y HOCKOB JIBIXK;

o NPBDKKY Ha JIbDKAX C HOTY HAa HOTY Ha MECTE;

e  TIPUCTaBHbIE LIATY B CTOPOHY;

e CTOA Ha JIBYX YyTb COTHYTBIX B KOJIEHAX HOTaX M CJIETKA
HaKJIOHUB TY/IOBMLIE, I0OYePeSHbIE MaXy NPAMBIMY PyKaMU
BIIEpe ~ JI0 YPOBHA [J1a3 ¥ Ha3ajl - HEMHOTO fanbine 6eapa;

e  xopp6a Ha JIBDKaX Ha MECTe ¥ 3aTeM B ABYOKEHUU
C IOOYepeHBIM OTTA/IKMBAHMEM Pa3HOMMEHHOI PYKOA
Y yZlep>KaHMeM TY/IOBUIIA B HeOO/IbIIOM HAK/IOHE.

Bce ympaxkHeHMs HAacTONBKO IPOCTHI, YTO He TPEGYIOT KaKoii-
16O CIOXKHOM METONVMKHY, B3POCIBIM JOCTATOYHO TOKA3aTh M KPaTKO
NOACHUTH BBIIONHAEMOe gByKeHMe. OBlajieHye UM, KaK NPaBUIIo, He
BbI3bIBaeT y pebeHKa cnuuKoM Gonpuiux 3aTpynHennit. XKenarenbHo
Yalile UCIONb30BaTh UTPOBble (POPMBI BHINOTHEHNUA YIIPaXKCHEHNIA, 4TO
6yneT copmeiicTBOBAaTh yBIedeHMIO pefeHKa JMbDKamu, oboratut ero
NONOXNTENbHBIMY dMOLuAMK. C yUeTOM NOATOTOBEHHOCTH, CaMo-
YyBCTBUS M ITIaBHOE HACTPOEHMH JeTeil NMOCTENEHHO YBENNYMBAIOT
KO/IMYECTBO TMIOBTOPEHMII M TeMIl BbIMONMHeHMA. [leperpyskmu u Hacu-
/e 30,eCh HeJOIyCTUMBL.

OcCHOBHOI CIOCO6 TNeEpeRBINKEHNS HAYMHAIOUIETO FOHOTO JIbDK-
HMKa — CTYTAIOLIMIA AT, T.e. 6e3 ckonbXeHus Ha nbbkax. Heobxopumo
JOCTUYD CBOOOAHBIX, Pa3MAIUCTBIX, PUTMUYHBIX, CKOOPEUHUPOBAH-
HBIX [BIKEHM! PYK M HOT, COXPaHAA XapaKTEPHbIl [ JbDKHMKA
He6O/IbIION HAKIOH TY/IOBUILA, He JOIYCKasA CKPELIMBAHMUA JIBDK.

Korpa pe6enok oBnafieeT CTYMAIOIINM IIAroOM, OCBOMTCH CO CHEX-
HOIl CpeZoil, MPMBBIKHET K JIbDKHOMY MHBEHTapI0, HAYMHAIOT ONpO-
60BaTh TepBble CKONMb3sALMe maru. Huskas ¢usmudeckas IOATOTOBKaA
¥ OTpaHUMYEHHOE YYBCTBO PABHOBECHA He MO3BOJIAIOT AOLIKOTbHMKAM
BBINIO/IHUTD MO/THOLIEHHOE OJHOOIIOPHOE CKONMBXXEHMeE, JOCTaTOYHO
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i

Tlonynpuceam 8 CTOMKe Ha TbiXKaxX IlepeHoC MacchI € OHON MHDKKU
HagRpyTY® 4
v gé -
HMoovepeaHoe NORHUMAHKE IATKH Ioouepennbie Maxu HOCKaMM
M 3aTeM HOCKA JEBDKY NBIXK B CTOPOHBI

Ha NIpDKax

IlepecTanoBka HOCKOB TIBIXK BIEBO IloBopoT Ha MecTe mepecTyIIaHMeM
M 3aTeM BIIPABO BOKPYT ILATOK NbIXK

— —

1 //!.

Hpbl)lﬂ(ﬂ Ha IBIXKAX ¢ HOI'M HA HOT'Y HOBOPOT Ha MeCTe NepecTylaHueM
Ha MecTe BOKPYT HOCKOB JIBIXK

Puc. 78. Ilo0zomogumenvtvie ynpancHeHuss HAUUHAIOULE20 TLIKHUKA
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et

Mpacrasnmic marn ma Aixax Breso TMonepemennbic Maxy pyxamu B cTroiixe
W SATCM BOpABO Ha neDKAX

5

Xopsfia A2 NRUKAY HA MECTE M B JBMKCAMM

Puc. 78. [1odz0mosumenvHbie ynpancHeNus HAHUKAIOWE20 NHKHUKA

(npodonwcenue)

XOTs 66l HEMHOTO CKONB3UTD Ha ORHOM nbbke. [locTeneHHo nepexoaat
Ha 6onee WIMPOKMeE, PUTMUYHBIE CKOMb3ALLME LIATH, He AOMycKaA cbos
B Pa3HOMMEHHOCTH PabOTbhi PYK M HOT, COXPaHAS HeGO/MbLION HAK/IOH
Ty/IOBMIL.

o Mepe oBnaieHMs CTyNAIOL{MM, 3aTeM CKO/B3ALLMM LIATOM, T.€.
nonepeMeHHbIM ABYXILAXHBIM KNaCCUYECKUM XO[OM, AOLIKONbHUKOB
oby4aloT apyruM xosiaM. V13 ogHOBpeMeHHbIX Hanbonee ROCTYIHbIM
ABNAETCA OfHOBPeMeHHDbI GeClaXHbl XOR. 3eCh BOXHO JBDKHIO
MPONOXMTD MO, HeGONMBLIO YKIOH, YTOGEI HENPEPBIBHOE CKONMbXEHME
Ha ABYX IbDKaX OTHOCHTE/NbHO TETKO IOCTUIAIOCh Y)XKe NPK HeGoNbLIOM
OLHOBPEMEHHOM OTTA/IKMBAHUM NANKAMM.

CrapiiuM JOLIKONBHUKAM AOCTYTIHBl M HEKOTOPbl€ KOHBKOBbiE
XOJibl, Yallle BCErO OHM HEMIOXO OB/A/IeBAIOT MOMYKOHBKOBBIM M PeXe
OfIHOBPEMEHHBIM ABYXLIAKHBIM KOHbKOBbIM. [Ipu oBnajeHuu nosmy-
KOHBKOBBIM XOJIOM BaXHO C/IEAMTb 32 TeM, YTOObl pefeHOK MeHAn
TO/MYKOBYIO HOTY M CKOMIb3WUJI 10 /IbDKHE TO NPABOK, TO IEBOM JIDKE.

Tlpu ofydeHum cmyckam npexpae Bcero o6pallaloT BHMMaHMe
peberxa Ha 0co6yl0 MOCAAKy: HEMHOTO NPUCECTb, CNErKa HakIo-
HUTb TYNIOBUILE, KUCTH PYK PacrlONOXMUTDL Mepel KONEHAMM M MaTKu
BCerna AepxaThb WIThipbKamyu Hasaj. [lepen mepBHMM CITyckamu Hajio
HECKOJ/IbKO pa3 MOBTOPUTD 3Ty CIeMUIHYIO CTORKY M MOT4EPKHYTH
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BaXXHOCTb COXPAHEHMS ee OT HadayIa CIycKa §0 OCTaHOBKM. [Ins Havyana
BbI6MpalOT, eCTEeCTBEHHO, He6GOMBINOI 1O KpyTH3He ckioH. Ecnn pebe-
HOK 60MTCA, HaZlo HECKO/IBKO pa3 CheXaThb C FOPkM BMecTe ¢ HUM. Yauie
BCETO B3POC/IbIE PacloNarailoT MAIBIINA TeEpes cO60M MeXAY CBOMMM
NBDKAMM M IIPY CIYCKe C/lerka MOAAEP>KUBAIOT MOR MBILIKAaMM C3aJjH.
Mo>HO mOMOYb CITyCTUTBCA, AepXKach 3a JIbDKHbIE MANKH B3POCHBIX,
KOTOpbIe pacnofaraioT nomepek CxIoHa nepes, coboit (puc. 79).

Puc. 79. Hauanvnoe o6yuenue cnyckam Ha vinax
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CaMBIM HaJIeXKHBIM CIIOCOGOM IPEOJO/IeHNs] OTHOCUTENIBHO KpY-
TOTO JI/IS1 MaJ/IbillIa ITOAbeMa AB/IAETCA «JIeCEHKA», T.e. IPUCTABHEIE MATH
BBEpX ITO CKIOHY, HO C IIOCTAHOBKOJ! IbDK Ha HAPY)KHbIE KAHTBL

ITpy KOCTMXEHUM CKOPOCTH, BBI3BIBAIOLIE CTPAX, AETH HOHAYATY
npeAHaMEpeHHO IIPEANOYUTAIOT TOPMOSUTb IafieHueM. BaxxHo Hay-
4UTh Haubomee 6e30IIaCHOMY MafieHuIo — Ha GOK C yAepKaHMeM I1anoK
WTBIPbKaMM Hadaf. Ecnu IbDKY Ipy nafileHny OKa3amch NepeKpeLeH-
HBIMMY, HEOOXOIMMO JIedb Ha CIIMHY, IOAHATH HOTY BBEPX U IIPABUIBHO
pacrionoxutb mbDKU (puc. 80). Tonbko Tocne STOro BHOBb NepeBep-
HYTbCA Ha 60K, IOCTaBUTD /IBDKY MOMEPEK CKIOHA U BCTaTh, OMMUPAsCh
Ha nankn. Ho TyT e Hafo 06DbACHUTD peGEHKY, 9TO HACTOSALIME IBDK-
HMKM TTafieHyeM He TOpMOo3aT. CaMbIM JTOCTYIIHBIM [/l Ma/Iblilia SBISA-
eTcs TOpMOXKeHMe «ITyroM». YTobsl pebeHKy OpUIM NOHATHBI TpeboBa-
HMS K TOPMOXKEHUIO «IUIYTOM», BaXKeH 06PasIioBbIit IIOKA3 ¢ aKIeHTOM
Ha pa3BefleHMM B CTOPOHBI TONBKO IIATOYHON YaCTy JIBDK.

Puc. 80. O6yuenue 6esonactomy nadenuio Ha avKax

Hna u3MeHEHMA HampaBleHUs [BUIKEHMA [ETH MCHONb3YIOT
B OCHOBHOM IIOBOPOT I1ePeCTYIIaHMUEM.

[Io Mepe B3pocneHMH HPOMCXOLUT NOCTENEHHOE OCBOCHME U
APYTUX NDKHBIX XO[OB, CIOCO60B NMOABEMOB, CIIYCKOB, IOBOPOTOB,
TOPMOXEHMIA, NIpeofloneHus HepoBHOCTel. [JlanbHeiiuiee o6ydeHue
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1.1.2. IIppKKM Ha IBIKAX ¢ TPAMNIMHA

[IppKKM Ha JIBDKAaX C TPaMIIMHA BHINOMHAIOT Ha CIELMANb-
HOM, CTPOro npo¢MIMpPOBaHHOM CHOPTHMBHOM COOPYXEHUM — TPaM-
IUTMHE Ha JIbDXKAX, KOTOpble 3HAYMTENbHO JUIMHHEE, IIMpe U TAXKeNee
COHOYHBIX (puc. 14). TpaMINMHBI MMEIOT PasNMYHYIO IPOEKINIO
AQJIbHOCTHM No7eTa. B 3ToM Bufie OlLleHMBAIOT JaAbHOCTD IPBIKKA OT
CTONMa OTPBIBA 10 MeCTa IpU3eMJIeHNA U ¢ 1945 . TeXHUKY ero UCIoJ-
HeHndA. CyMMa 3THX ITOKa3aTesiel jaeT UTOTOBBIN Pe3y/IbTaT, BhIpaXKeH-
HBIJ1 B OYKaX.

PopuHolt NpBI)KKOB Ha /IBLKAX C TPAMIUIMHA ABIAETCA HOPBEX-
cKasg mpoBMHIMA Tememapk, >KUTenu KoTopolt B cepenuHe XIX B.
COOpYAUNM TPaMIUIMHbI M BIIEPBble INPOJEMOHCTPUPOBANM MUDY
CIIOCOBHOCTD YesIoBeKa K IT0JIeTy Ha jbbKax. IIpuyeM rmaBHadA 3afada
IPBIIYHOB 3aK/TI0¥A/ach B TOM, YTOOBI B3/leTETb KaK MOXXHO Bbillle,
HaNbHOCTb MpPBDKKa He yuuThiBanachk, O¢unmanbHas perucrpaunus
LaJlbHOCTY IPBDKKOB Hadajnach B 1868 T.

Iepssiit B Poccuyt TpaMInuH, AepeBAHHBII, 6511 ocTpoeH B 1906 T.
nerep6yprckumu ibDKHUKamu ky6a «IlonspHas ssesga». CMenbyaku
«ynetanu» ¢ Hero Ha 10-12 m. B 1912 r. Tam e COOpyaMIn TpaMIlIMH
y>Ke C MCKYCCTBEHHOI TOpOii pasroHa ¥ PacyeTHOM MOLHOCTBIO [jafib-
HOCTY IPbDKKa F0 20 M.

IlepBoe oduuManbHOE NEPBEHCTBO HAIEN CTPaHBI [0 MPbDKKAM
Ha 7IbDKax ¢ TpaMIUvmMHa 6bUIo IpoBefeHO B 1926 r. B IlogMockoBbe.
TTobenun BsiuecmaB BopoHos ¢ pesynbraToM 18,5 M.

KoHCTpyKIIMs COBpeMeHHOTO TpaMIIMHA BK/IOYaeT CIeNyIoulye
371€MEHTDL:

1) cTapTOBYIO INIOWIAfIKY,

2) ropy pasroHa,

3) cTon oTphiBa,

4) ropy npusemieHus,

5) IIOLafKy IS OCTAHOBKM CITIOPTCMEHA.

Puc. 14
- cM. B 67I0Ke LBETHBIX WIIIOCTPALINI
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Puc. 81. ITnowadxa 0ns KoMNAEKCHO20 00YyHeHUS cnocobam
nepeosunceHUs HA TbINAX

IO KO/IbHUKOB JIy4lile IPOBOAUTD Ha clabonepecedeHHOM MECTHOCTU
¢ pa3Hoo6pa3HbIM penbedoM, 4TOObI B KOMIIZIEKCE OBJIafleBaTb pa3-
NMMYHBIMYU ciocoOaMu mepepBykenus (puc. 81).

JIbbKHasA TOATOTOBKA JIETel M MONOAexM B obueobpasoBarernb-
HBIX IIKO/MAX, CPEJHUX M BBICIIMX Y4UeOHBIX 3aBefeHMAX Pasnu4HOro
npoduis, B BoopyxeHnHbix Cutax IpOBOAUTCS MO COOTBETCTBYIOLINM
rOCyHapCTBEHHBIM IIPOTPaMMaM 110 (p13MIeCKOMY BOCTIMTAHUIO.

6.3. JIpI>KHast TOAroTOBKA IIKOTbHUKOB

B mKonbHOI nporpaMMe NbDKHAs TIOATOTOBKA BK/OYeHa B 6a3o-
Bblif, 00s3aTeIbHBIN /1A BCeX WIKOJ, pasfen ¢ l-ro mo 11-i kmacc.
Ypoku [poBOAAT, KaK MpaBUiO, B TPETbel YETBEPTH, MOCTE 3UMHUX
KaHMKY/L. B mKomax, pacnono)XeHHbIX B CEBEPHBIX M BOCTOYHBIX paii-
OHax Halleil CTpaHbl C CYPOBOW, NPOJO/DKUTENbHON 3MMOM, TBDKHYI0
MOArOTOBKY HAYMHAIOT MIPOBOAUTH paHblie — B HoAGpe-fekabpe, T.e.
C YCTaHOBJIEHMEM YCTOMYMBOIO CHEXHOTO TIOKpOBAa. 3aTeM JenaioT
TIPUMEPHO 2-MeCAYHBIN IIepepblB M3-3a CMIbHBIX MOPO30OB B SHBape
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1 ¢eBpane. Bo306GHOB/AIOT 3aHATHA Ha /BDKAX B MapTe-alperne, KOTHa
MOpO3blI 0CcTabeBaroT. A B OAABISAOIEM OOBLIMHCTBE CETBCKMX LIKO
eCTh XOpOIIINe YC/IOBUSA TONBKO /IS IPOBEEHMA YPOKOB JTBIKHOI HOJ-
FOTOBKM, T.K. OTCYTCTBYIOT CTIOPTMBHBIE 3a/1bl AJIS 3aHATHI TMMHACTH-
KO¥i, CHOPTMBHBIMY UTPaMMU, HET IIaBaTe/lbHLIX Gacceiinos. IToaToMy
3a4aCTyI0 YaChl, OTBEleHHbIE Ha IPyTHe Pasfebl MPOrPaMMbl, UCIIOTb-
3YIOT 1A 3aHATUH JIBDKAMMU.

[TporpamMMa 1o nBIKHOM MOATOTOBKE IpEedyCMaTpUBaeT HOCIENO-
BaTeIbHOE OBJIafieHue B Miaamiumx (1-4-it) u cpepuux (5-8-i1) kinaccax
JIBDKHBIMM XOZaMi, CIIOCO0aMM CIYCKOB, NMOJBEMOB, TOPMOXKEHUIA 1
HOBOPOTOB. B crapummx kmaccax (9-11-x) ocHoBHOe BHMMaHue oOpa-
IAI0T Ha COBEPIUEHCTBOBAHME 3TUX CHOCOOOB IepenBIDKEHMA, UX
pauMoHanibHOe NTPUMEHEHNE B COOTBETCTBUU C penbedoM MECTHOCTU
¥ COCTOSIHMEM CHEX)KHOTO ITOKpPOBa.

Ocobento 3¢QpeKTUBHBI B BOCIUTAHMM LIKOIBHUKOB IIOfBHX-
Hble UTPBI, UTPOBbIE YIIPaXKHeHWA M 3aZaHMA Ha JIbDKaX. XapaKTepHOM
0COOEHHOCTBIO UIP ABIAETCA SIPKO BbIPaXKEHHOe, Iie/leHallpaBileH-
HOe COBEPLUEHCTBOBaHME KOHKPETHBIX CIIOCOOOB INepefBIKEHUA Ha
ABDKAX 1 GM3NYECKUX KadecTB, YTO 3a7JaeTCA M MOTUBIMPOBAHO L€/IbI0
UIPBI, ee CIoKeToM. [IpyMeHeHMe UTP 3HAYUTETHHO MOBBIIIAET IMO-
UMOHANBHOCTh M MHTEpPeC WKO/NbHUKOB, YBeTUYNBAET UX ABUTaTe/Nb-
HYI0 aKTMBHOCTb ¥ MOTOPHYIO IJIOTHOCTb YPOKa, TOPMO3UT Pa3BUTHE
yTOMJIeHM, TIPOTPECCUPYIOILETO IIPH JUIUTETbHOM epeBUXEHUN Ha
MbDKaX, 0COOEHHO 110 paBHMHHOI MecTHOCTH. CrefiyeT MOTYEPKHYTh,
4TO YpesMepHble UTPOBbIE IMOLIMM MOT'YT 3aTPYRHATD O0yUeHMe MIIaj-
IWMX WKOMbHUKOB. [ToaToMy cHavaa B Urpax clegyeT faBaThb 3aJlaHye
«KTO BBINOTHUT NpaBUNIbHEE, TOYHEE?», TONBKO IOC/IEe AOCTVIKEHUS
JOCTaTOYHO YCTOMYMBOTO ¥ CTaOM/IBHOTO HABbIKA MCIIONb30BATh UTPbI
c aneMeHTamy copeBHoBaHui «Kro ObicTpee, mpomo/mKuTenbHEE?»
u T.0. Vrpbl cOpeBHOBATENbHON! HANPaBIEHHOCTH — He3aMeHMMOoe
CPeACTBO B BOCIIMTAHUY MOPA/IbHO-BOJIEBBIX, HPABCTBEHHBIX KaieCcTB
Y UIKO/IBHUKOB.

Virpsl Ha nbDKax 4alle Bcero He TpebGYIOT OT YYaCTHMKOB KaKoOMi-
TO CllelManbHOM IOANTOTOBIEHHOCTH, KPOMe BIafeHusA crmocobamMmu
MepefBIIKEHMA, a NpaBUIa MX NPOBEJIeHUS] MOXHO BapbMpOBaTh B
3aBUCHMOCTH OT KOHKPETHBIX YC/IOBUIA: KONIMYECTBA UIPAIINX, Pa3-
Mepa IUIOMIafZKH, ITOTOLHBIX YC/IOBUI M Ap. DTO MO3BOIAET IIMPOKO
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UCIMONb30BATh UTPBI KAK HAa YPOKAX, TaK U B PU3KYIbTY PHO-MaCCOBBIX
MEPONPUATUAX, SUMHMX ITPa3[HUKAX C YYaCTMeEM IIKOMBHUKOB pas-
HOTO BO3pacTa.

B HacTosimee BpeMs pa3paboTaHO M ONMMCAHO B CIIEL{MATbHOM /TiTe-
parype AOCTaTOYHO MHOTO IIOABIVKHBIX UTP, UIPOBBIX YIIPAXKHEHUI U
3ajanuit Ha nbpKax. [IpuBeieM HeKOTOpEIE M3 HUX.

JnsA coBeplIeHCTBOBAHUA JIBDKHBIX XONOB HMIMPOKO MCIIONB3YIOT
urpel-actaders! (puc. 82). Urpokyu KoMaH[ MOT'YT NPOXOHUTb KOH-
TPOJIBHBIN OTPE30K 3afjlaHHBIM XofioM (¢ mankamy wiM Ges nasok).
MoO>XXHO Ha KOHTPOTbHOM OTpe3Ke perraMeHTUpPOBaTb KOMUYECTBO
OTTaJKMBaHMI Horamy (IIpy COBEpPINEHCTBOBAHMM TEXHMKMU CKOJIb-
35IIETO ara) UK pyKamu (Ipy 0TpaboTKe OTHOBPEMEHHBIX XOLOB).
Tlo6e>xaeT KOMaHAa, yYaCTHMKM KOTOPOIL CAe/ay MeHbIlle TOMTIKOB.
MoskHo TpoBecTy 3cTadeTy, B KOTOPOit UIPOKY KOMaH/| pasrOHAITCA
70 NVHUM CTapTa 3aJaHHbIM JIBDKHBIM XOZIOM, 3aTeéM Ha CTapTOBOM
JTMHUY NPUHMMAIOT CTOMKY /IBDKHMKA M CKONb3AT Ha ABYX AbIXKAX [0
octaHOBKM. [lobGenuTens ompemensioT HO HaubOMblLel IIMHE NPO-
Kara, OH MoTy4aeT 1 04Ko, 32 BTOPOEe MeCTO — 2 O4Ka 1 T.K. Bhiurpoisaet
KOMaHJa, HabpaBlllasg MeHbIlle 0YKOB. VIHTepecHO IPOXOAAT ClanoM-
Hble 5cTadeThl ¢ PACCTAHOBKOJ Ha KOHTPOIBHOM OTpe3Ke HECKONBbKMX
¢pmakkoB (IBDKHBIX IIA/IOK), KOTOpble HAfIO0 NMPOXOAUTH MOOYEPERHO
cpaBa M CleBa. VI3MeHAs paccTosHMe MexXAy (QraxkaMu, Tpaccy
«C7aNioMa» MOXXHO YIPOIIATh MY YCIOXKHATh. BosMOXKHBI 3cTadeTh
M Ha IOXbeMax PasHOM KPYTM3HBI (ydlle NOCTENEHHO HapacTalo-
HIe), YTOOBI COBEPIIEHCTBOBATh pasHble CIIOCOGH MOABeMOB. IIpn
HpPOBefeHN M 3CTAQEeTHBIX UI'P BaXKHO CTPOTO BBHIIOIHATH 3aJaHHbINA
crnoco6 nepefBIOKeHMs U TpeOOBaHMA K HAUany ABVIKEHUS UIPOKOB
Ha Ka)XJOM JTalle.

[l coBeplEHCTBOBAHNSA TEXHUKM CITYCKOB YacTO MCIIONb3YIOT
UTPOBblE 3aJaHMUA: COYCTUTBCA CO CKJIOHA C M3MEHEHMEM CTOMKH
CITycKa — BBICOKas, cpefHAA (OCHOBHas), HU3KafA; CIYCKM C paccTa-
HOBKOJ M cobypaHueM (aXkKKOB (BeTOYEK), KOTZA IEPBbI UCPOK
KOMaHJbI paccTaBldeT MX Ha CK/IOHe, a BTOpPOM cobmpaeT u 3aTeM
nepefaeT clefywllleMy UTPOKY A/A OYepefHON PacCTaHOBKM M T.h.;
CITYCK HepeHraMHy 1O 3-5 4eNioBeK, B3ABUINCH 3a PYKM MM YAEPKU-
Bad IaJIKM IollepeK Heper coboil; CIycK depe3 BOPOTIA, KOTOpBIE
YCTaHaBIMBAIOT Ha CKJIOHE M3 NBDKHBIX NANIOK, COERMHUB BepXHUe
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Puc. 82. Hzpvi-scmagemvpt na nvixcax

KOHIIBI; CHYCK € MEPeCTyIIaHMeM C IIEPBOJ BDKHY HA NOCHeAYoiine
M 0OpaTHO; CHYCK ¢ Hambosnee MpPOAOIKMUTENBHBIM CKO/IbXEHHEM
Ha OJHOII TbDKe; Apyrue Urpel (puc. 83).

Jnsa coBeplIeHCTBOBAHMSA CIOCOO0B TOPMOMKEHMIt MCIIONB3YIOT
MTPHL 1O YCIOBHBIM Ha3BaHMeM «Mefi/IeHHbIe CITYCKW», KOTHa yde-
HMKM TPOXORAT CKJIOH B TOPMOXEHMM 3aJaHHbIM crocobom. Ipu
3TOM OCTaHAB/IMBATHCS HEMb35, HO CKOPOCTb O/KHA OBITh KaK MOXKHO
MeHbplle. Ha OfHOM cIlycKe MOXHO MCIO/NB30BAaTh pasHble CIIOCOOBI
TOPMOXXEHMIA.
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Puc. 83. Uzpvi 0na 0671adeHUA MEXHUKOL CHYCKOS Ha ALIKAX
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Puc. 83. Hzpot Onst 0671a0eHuUss MexHUKOLL CHYCKO8 HA IbIIAX
(npodonxmenue)

I KOMIUTEKCHOTO OBNaJieHUsI PasIMIHBIMU CIIOCOOAMM TIepeIBy-
JKeHUA IPOBOJAT UIPy Ha AbDKHOM Tpacce [JJIMHOM OKOMOo 1 KM, KOTO-
PYI0 pa3buBalOT Ha HECKO/IbKO, HallpUMep 1IeCTh, IPUMEPHO PaBHBIX
[0 NPOTKEHHOCTH YYaCTKOB-3TANOB. Y CTaHABIMBAIOT CIOCOb mepe-
HBIDKEHHUA Ha KOKJIOM y4acTKe, fonycruMm (puc. 84):

IIEPBBIH 3Tall — IONEPEMEHHDII IBYXIIKHBINA KIaCCUIECKUN XOf;
BTOPOIi 3Tall — MONEPEMEHHDIN KIIACCUYECKUIT X0f, 6e3 Manmok
(maszxu gepXKaTtb 3a CEPEANHY);

TPEeTHH 3Tall — ONHOBPEMEHHDI OJHOIIXHBIN KAaCCMIEeCKUIt X0,
CKOPOCTHOJ BapUaHT;

9eTBepPTHINA ITAN — OfHOBPEMEHHbII OeClIaXXHbIA XOZ;

IATHIN TAll — OJHOBPEMEHHDII [IBYXIIIAXXHBI/ T KOHBKOBBINA XOfI;
IIeCToH 9Tall — KOHbKOBBIN XOf 6e3 OTTa/IKMBaHMA TTa/IKaMy

U 6e3 MaxOB PYKaMiu.

Bo3Mo>KHBI U APYTHE 3aiannsA Ha y4acTKax-3Tamnax. Ecn Tpaccy
IIPONIOXXHUTDb IO HCPCCC‘ICHHOﬁ MECTHOCTH, MOXXHO MCII0/Ib30BaTh pa3-
JIMYHBIE CIHOCOOBI IO’ bEMOB, CITYCKOB, TOpMO)KeHMI?I, II0OBOPOTOB.
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TBopueckas, cosugartenbHas AeATENbHOCTb IIPeXAe BCErO IIKOMb-
HBIX yuMTesneit GU3KYIbTYPhI IO pa3spaboTKe U aKTHBHOMY BHE[IPEHUI0
B IIpoliecc 06y4eHMA HOBbIX NOABIKHBIX UTP, UTPOBBIX YIIPAXKHEHUMN U
3a[JaHuit Ha JIbDKaX IPOIOKAETCS, YTO IMO3BO/IAET NOCTENEHHO HAIO -
HATD JIBDKHbIE YPOKY HOBBIM, MHTEPECHBIM COlEPKaHUEM.

Puc. 84. Hzpot 0nsa KOMNAEKCHO20 06/1G0EHUR PAIAUHHDIMU
cnocobamu nepedBuUICeHUA HA TBINAX

1A jocTHXeHN 0300pOBUTENBHOrO 3¢ eKTa OCHOBHAA Hanpas-
NIEHHOCTD B IIOBbIIIEH MY HATPY3KM IIKOJIbHUKOB 3aK/TI0YAE€TCA B TIOCTE-
NeHHOM YBeIMYEHUM [AMHbl MPOXOAUMON AucTaHuuyM or 1-1,5 km
B 1-M ks1acce 5o 5-7 kM y gesyex u 10-12 xMy roHoieli B 11-M kmacce.
Bsegenbl yue6Hble HOPMaTHBbI, KOTOPblE OT K/acca K K/IacCy ITOBbI-
waiT TpeGoBaHMA K (HU3NIECKON MORTOTOBAEHHOCTH y4alIMXCH 3a
cyeT YAAMHEHMA KOHTPONBHOM AMCTAHLIMM OT 1 10 3-5 KM U COKpa-
UIeHM S BpeMEHM IIPOXOXKIEeHNA HOBTOPAIOIIMXCA IO IPOTAXKEHHOCTH
AMCTaHUMIA. B cTapminx Knaccax JiMHy 3adeTHOM gucranLuu audde-
PEHILMPYIOT IO MOAY YYAIMXCA: Y AEBYIIEK ~ 3 KM, Y IOHOIIEN — 5 KM.
BmecTe ¢ TeM IporpamMmoit JOIOYCKAeTCA NMPOXOXAEHME AUCTaAHIUU
u 6e3 ydera BpeMeHM, B 3TOM CIydae ee [/IMHA YBEIMUMBAETCA IO
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CPaBHEHMIO C KOHTPOJIbHOI NpuMepHO BABoe. Takne rubkue Tpebo-
BaHMS K BbIIIOTTHEHUIO Y4eOHBIX HOPMaTHBOB 110 BpeMeHU 1 6e3 yueTa
BpeMEH) NMO3BOMAKT pean3oBaTh MHAMBUAYAIbHBIN MOAXOM K KaXkK-
ZOMY Y4alIeMYCs.

Ha ypokax JbpDKHON IOATOTOBKM Y4Yalllecs OBJIAfIEBAIOT TaKXKe
TeOpeTHYECKNMI 3HAHUAMM U TPOdeCcCHOHATbHBIMY YMEHNUAMM/HaBbI-
Kamy 1o BbIOOPY, TOATOTOBKE M YXOAY 3 JIBDKHBIM MHBEHTapeM, Tpe-
60BaHMAMM K OfeX/ie JIDKHMKA, [TpaBMIaMu 6e30I1acHOCTH Ipy nepe-
IBIDKEHUH Ha JIBLKAX, IEPBOJ ITOMOILLM IIPY TPaBMax M 0OMOPOXXEHNAX,
OCHOBAMU TEXHMKMU IEPENBMKEHMA HA JIbDKAX, MECTOAMKOM CaMOCTO-
ATebHBIX 3aHATHI, 0COOEHHOCTAMM peTyIMPOBAaHMA HAarpysku IIpu
HepenBIDKEHNY Ha JIBDKaX, B3aMMOCBA3M 3[0POBOTO 06pasa XU3HHU C
3aHATUAMU Ha JIbDKAX, APYIUMU CHIeLa/IbHBIMU CBEICHUAMMU 110 JIbDK-
HOM MOJrOTOBKE.

[Tporpammoit mpemgycMOTpeHa B3aMMOCBA3b YPOKOB IO JIbDKHOM
[IOATOTOBKE ¢ BHEK/IACCHOM ¥ BHEMIKOIBHONM paboTOl ¢ UCIONIb30Ba-
HueM bDK. O370pOBUTENBHDIE M CIIOPTUBHO-MACCOBbIE MEPOIIPUATHA,
COpPEBHOBAaHMA, IPOTYNIKH, I0XO/bl, SKCKYPCHU Ha JIbDKAX BKITIOYAIOTCSA
B PErylsipHO IIPOBOAYMSEIE B WIKOZAAX [HM 370pOBbsA, GU3KYILTYP-
Hble Ipa3fHUKN. [71aBHas 3aflada TaKMX MEPONPUATUI — MpOIAaraHaa
3R0poBOro o0pasa XM3HH, MpUOOIEHIe BO3MOXKHO 6O/IbIIero 4mcia
yJaIMXCs K 3aHATYAM VM YBIE€YEHHOCTU nbbhiaMu. SpKoe m KpacouHoe
MpoBeleHMe JIBDKHBIX HPasfHMUKOB JODKHO O0eCIeduTdb YBeluueHue
KO/IMYECTBA IKOIbHMUKOB, TPOABUBLINX MHTEPEC 1 XelTaHue K yieOHo-
TPEHUPOBOYHBIM 3aHATMAM B NIKOJIbHBIX JIBDKHBIX CEKIMAX U APYTUM
¢opmMaM JIBDKHO MOATOTOBKM.

B COOTBETCTBMU C POTPAMMOIt HeOOXOAMMO paspaboTaTh JOMalll-
HMe 3a[jaHusA TI0 JIBDKHOI MMOAATOTOBKE M 0fecreunTb KOHTPO/Ib 3a UX
BBINO/IHEHMEM, YTOOLI CTMMY/IMPOBATh CaMOCTOATENbHbIE 3AHATUA
IKOJTbHUKOB.

6.4. JIpKHAsI IOATOTOBKA Y4allleiicsa MOIOAEKN
¥ BOCHHOCTY KalluX

dusnuieckoe BOCIIUTaAHUE CTYOEHTOB BY30B DAa3/IMIHOIO l'IpO(bI/UIH

OCYLIECTB/IAIOT Ha O6ﬂ3aTeTIbeIX, (baKYTIbTaTI/IBHbIX, OONMOJTHUTE/Ib-
HBIX U CAMOCTOATEC/IbHDIX 3AHATUAX. O6s3aTenbHbIE yqe6ﬂb1e 3aHATUA
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MpOBOAAT Ha 1-M M 2-M Kypcax. B nocnegnne rogsr Muorue Bysbl ocy-
MIECTBIIAIT 00s3aTeNbHY0 (U3NYECKYI0 MONrOTOBKY CTY[EHTOB Ha
BCeX Kypcax, KpoMe BbIITyckHoro. OcranbHble GOPMBI 3aHATHI Tpef-
YCMOTPEHBI B TedeHMe BCEro Nepnofia 06y4eHns, OHM TOTIONHAT 005~
3arenbHble. C YUE€TOM COCTOSHUA 30POBbA BCEX CTYNEHTOB paclpefie-
JIAI0T TI0 OTAENEHUSIM: OCHOBHOe (IIOJTOTOBUTEIbHOE), CIIelMaNbHOe
(rpynmst JIOK) 1 CHOPTMBHOTO COBEPLICHCTBOBAHNS, T.€. OCBOOOK/IEH-
HBIX OT (U3KY/IbTYPHI HET.

B ocHOBHOe yue6HOe OTAeNeHNe 3aYMCIAT PU3NYECKH IOAro-
TOB/IEHHDBIX CTYHEHTOB, COCTOSTHME 3/[0POBbA KOTOPBIX COOTBETCTBYET
OCHOBHO MEAMIIMHCKO IPYIIIIE.

CrnennanbHoe yue6HOe oTAeIeHMne GOPMUPYIOT U3 CTY[EHTOB, OTHE-
CEHHBIX 10 Pe3yAbTaTaM MeULIMHCKOTO 06CTIefoBaHNA K CIIEIMATbHOM
MeIMUMHCKOI Tpymiie. YeOHble IPYIIEI 35eCh KOMIUIEKTYIOT € Y4€TOM
xapakTepa 3a60/1eBaHMA U YPOBHSA (PU3MIECKON HOATOTOBIEHOCTH.

B oTpeneHue CIOPTUBHOIO COBEpIIEHCTBOBAHMA 3aYMCIAOT CTY-
JEHTOB-CIIOPTCMEHOB, (6e3yC/TOBHO, OCHOBHOJ MEIMIVHCKOI I'PYIIIbI,
MMEIOUIVX CHOPTMBHBII paspAf M XKeaLINX COBepIIeHCTBOBATbCA B
136paHHOM BUJIe CIOPTa. Y4e6Has HArpy3Ka B 3TOM OT/leTeH)M 3aBUCUT
OT CIIOPTUBHOM KBamMpuKaLym cryfenTos. Ecau rpymnna yKoMImeKTo-
BaHAa KBaMUQPUIVPOBAHHBIMU CTyfleHTaMMU-CIIOPTCMEHaMM, TO 00beM
3aHATHUIT YCTaHAB/INBAIOT B COOTBETCTBUY C IIPUHATHIMU B CIOPTUBHBIX
IIKOMTaX HOPMaMH /I TPYIII CIIOPTVBHOTO COBEPUICHCTBOBAHMA.

JIbKHas MOATOTOBKA ABAETCA OTHMM M3 OCHOBHBIX Pa3fenoB
IPOrPpaMMHOrO MaTepyana MO (QMU3MIEeCKOMY BOCIIMTAHMIO CTYJEH-
T0B. Of'bEM YacoB Ha saHsTuA AbDKamu Auddepennupyer xadenpa
C Y4eTOM TeppUTOPMANbHOTO PACIIONOXEHNA BY3a, COOTBETCTBUA
MPUPOJHO-KIMMATUIECKMX YCIOBMII MECTHOCTM MCIIOTb30BaHUIO
JBDK, HaJIM4MA JIBDKHOTO MHBEHTaps, IpelofaBaTeneii-TbKHUKOB,
PeaibHO C/IOKMBIIMXCA B TeKyleM Y4eOHOM Tofly HOTOHBIX YCJIO-
BUIL, ApYTUX 06cTOATENbCTB, ECTECTBEHHO, B By3aX, PacIOTIOKEHHBIX
B O/MaronpuATHBIX AJA 3aHATMI JIBDKaMU TePPUTOPMATbHO-KIMMa-
TUYECKMX PETMOHAX, Ha TbDKHYIO TOATOTOBKY OTBOAAT 6o7Iblie yuet-
Horo BpeMeHM. [Ipu pacupepenieHun 4acos 110 BUAaM (PU3KYIBTYPHO-
CIIOpPTUBHOI JesATeNbHOCTY NPMHUMAIOT BO BHMMAaHMe Clefymollee:
AN YCIENMHOrOo OBJafeHMs IPOrpaMMHBIM MATepPMaaoM M BbIIION-
HEeHMS YCTAHOBTIEHHBIX HODMATVMBHBIX TpeGOBaHMII Ha JbDKHYIO
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HOJrOTOBKY Heo6XomuMo He MeHee 18-20 4, T.e. HaO KOHI|EHTpU-
POBaHHO, B II€PUOJ YCTOWMYMBOTO CHEXHOIO IIOKPOBa IIPOBOANTH
MuHUMYM 9-10 saHATHII. YdeOGHble Ipynmsl nydme GpopMuUpOBaTh
C y4eTOM KaK TO0JIa, TaK M YPOBHA BIafeHUs IbDKAMU, YTO 0COOEHHO
Ba)XXHO B CBA3M C IPOBEJEHMEM 3AaHATHUI 3UMMOM B €CTECTBEHHBIX
NIpPUPOJHBIX YCIOBHUAX.

B rpynmax ocHOBHOTO OT/le/IeH M1 3aHATHsI HAaIlpaB/IeHbl Ha COBep-
IIEHCTBOBAaHME BCEFO MHOTOOOpasusi CIIOCO00B IepenBIDKEHMs Ha
JIBDKaX, BK/II04as, 6€3yC/IOBHO, M KOHBKOBbIE XOfIbl, IIOBbILIeHNE pabo-
TOCIIOCOGHOCT U, ITIaBHOE — YKpeIUIeHHe 3HOPOBbs, IOATOTOBKY K
BBIIIO/IHEHWIO HOPMATMBHBIX TPeGOBaHUI IO TEXHUYECKOM, ¢usu-
4eCKO! M TeOPEeTMHYECKON MbIXXHOM IIOATOTOBKE, a TaKXKe OCBOEHME
crieuMPUYHBIX HABBIKOB JIbDKHMKA. Hapsny ¢ 9TUM 0COGeHHO BaXKHO
HpobyauTh MHTEpPEC, Pa3BUTh ¥ CTYAECHTOB HOTPEOHOCTb B CAMOCTO-
ATENMbHbIX TPEHUPOBKAX, NMPOTyAKaX, IMOXOHAX, Ha JIbDKaX, Ipexje
BCETO B BHIXOJHBIE M NPA3HHUYHBIE SUMHME THY, BO BPEMA 3UMHUX
KaHMKYIT, YTOObI COXPAHUTD YBIEUEHHOCTDb AbDKaMM Ha JOITMeE TOfbI
MTOC/IEBY30BCKOM KU3HM.

JIbDKHYIO IIOATOTOBKY B TPYIIIAX CHENMANbHOTO OTHENEHUA ITPO-
BOZAT B OCHOBHOM B hopMe MPOTY/IOK IO PaBHMHHOI 1 crabomnepece-
YEeHHOIT MECTHOCTH C LIe/IbIO TPOGUIaKTUKN 1 YKPEIZIeHVA OPraHu3Ma,
TIOBBILIEHVS YPOBHS 3K0p0Bbsi. OCHOBHBIM IOKasaresieM 9 PeKTUBHO-
CTU 3aHATUI B ITUX IPYTIIAX ABJIAETCA KOMMYECTBO CTY/IEHTOB, IepeBe-
IeHHbIX B fAa/ibHelimeM (10 pe3ynbTaTaM MeIMIMHCKOTO OCBUAETE/b-
CTBOBaHUs) B OCHOBHOE OTHE/IEHNE.

B rpynmax cHOpPTMBHOTO COBEpIIEHCTBOBaHMA, CHOPMUPOBAH-
HbIX U3 CTYZEHTOB-IBDKHIKOB, BCsi paboTa HallelleHa Ha IIOBbIIIEHVe
CHOPTMBHOIO MacTEpCTBa, y4acTHe B COPEBHOBAHMAX IOCTEINEHHO
BO3PACTAOIIEro MacimuTaba, BKIIOYas BCEPOCCUIICKME M BCEMUPHBIE
CTyJAeHYeCKMe UIPbI, a A/ CAMBIX OfAPEHHBIX — YEMIIMOHATHI MUpa
u sumHMe OnuMnuitckue urpbl. CTPYKTYpy rOZMYHOIO LKA TPEHNU-
POBKM 3a4aCTYI0 KOPPEKTHPYIOT B COOTBETCTBUU C rpadukoM ydeb-
HOTO nporecca B By3e. CMIbHENIINX CTYAEHTOB-IbDKHUKOB, KaK Ipa-
BWJIO, IIEPEBOASAT Ha MHAUBMAYANbHbIA Tpaduk o6ydeHus, KOTOPbI
[IpeflycMaTpUBaeT IpeXJe BCEro IMEPEHOC TPAAMLMOHHBIX CPOKOB
3MMHell 9K3aMeHAI[MOHHOI ceCCUM € sIHBaps Ha alpenb-Mait. Hapany
CO CHOPTMBHBIM COBEPIUIEHCTBOBAHUEM CTYIEHTHI TO/KHBI OB/IAJIETh
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ITpbKKM Ha JBDKAaX C TpaMIIIMHA BXOBAT B HPOrpaMMy BCeX
suMHMX OnuMIMag, B 3TUX COPEBHOBAaHMAX YYaCTBYIOT TONbBKO
MyxcunHbl. Ecniyu Ha niepBpix urpax (1924 r.) pasbirpeiBasicsa ofMH KOM-
[UIEKT Megateit, To Ha nepBoit Onumnunage HoBoro Beka (XIX 30U,
2002 r.) — Tpu: B MHAMBMAYAIbHBIX COPEBHOBAHMAX Ha TPaMIIMHAX
Az 90 1 120 M M B KOMaH[IHbIX COPEBHOBaHUAX Ha 120-MeTpoBOM
TpaMII/IMHE.

JlanbHOCTD NPBIKKA 3aBUCUT OT KPUTUUECKOU TOUKH (MOLTHOCTH)
tpamiuinHa (K). YcTaHOBNEHHYI0 KOHCTPYKLMeN TpaMIIIMHA Hailb-
HOCTb oueHuBanyu 60 ouxkamu. Takum obpasoM, Ha TpammauHe K-90
IpBDKOK Ha 90 M 6b11 paBeH 60 04KaM, a YTOOb! MOMYYUTh TaKOE XKe
KOZIM4ecTBO OYKOB Ha Tpammmbe K-120, Hago nppirHyTh Ha 120 M.
I1pu BbIMOMHEH MM MPbDKKa MEHbUIEH AaTbHOCTU OTHOCUTENBHO KPH-
THYECKO! TOYKM NMPOM3BOIMIN BbIYMTaHMe 13 60 ouxos. Ecnu crop-
TCMEH IPBITHYJ Jlaiblle KPUTHIECKON TOUKM, TO K 60 OYKaM Haumc-
NAAY BOMOMHNUTENbHbie. Ka)Xkablil METP OTKIOHEHMSA OT PacCTOAHMA,
COOTBETCTBYIOLIETO KPUTHYeCKO Touke, Ha Tpamiinae K-90 paBen
2 oukaM, Ha TpammuHe K-120 - 1,8 ouka. Hanpumep, Ha TpamMmiuHe
K-90 npDXHMK HpBITHYT Ha 86 M, a Ha K-120 - na 125 M. 14 onleHKH
3TUX Pe3y/NbTaTOB B OYKaX BBIUIOHAJIM CIENYIOUIME PACHETHL:

60 - (90 - 86) x 2 = 52 ouka (gna K-90);
60 + (125 -120) x 1,8 = 69 oukos (mnsa K-120).

TexHuKy (CTH/Ib) MIPBDKKA IATb Cyfieil OLIEHMBAN 1O CAERYIOINM
KpUTEPHAM:
1) oTpbIB OT CTONA,
2) noner,
3) npusemienue.

MakcuMaZIbHO BO3MOXXHasA OLIEHKAa KOKAOro cyaby — 20 OYKOB.
Ipy mopcyeTe 0611ero KOMMIECTBA OUKOB 33 TEXHUKY KaXKIOTO IIPhDKKA
CYMMMPOBAIU TONBKO TPU Cy[eCKMe OLIEHKM, OFHY BLICIIYIO M OfHY
CaMYI0 HU3KYIO OTOpachiBasiy, T.€. 32 TEXHMKY MOXKHO IOJTYYMTb MaKCH-
MyM 60 oukoB. Ecin, K npumepy, AT Cyfiei BLICTaBUIK OlleHkn 19, 16,
17, 19, 16, TO #/A BBIYMMCIEHMA OBLIETO KOAMIECTBAa OYKOB 32 TEXHUKY
3TOro MNpBDKKA HAZo OTOGPOCHTH OOHY MAaKCHMMAajbHYIO OLieHKy — 19,
OJHY MMHMMAJIbHYIO — 16 ¥ 3aTeM CYMMUPOBATb OCTaBIIMECA TPU:

16 + 17 + 19 = 52 ouka.
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OCHOBaMU OpPTraHM3alMM U TNPOBERECHUA CIOPTUBHO-O3JOPOBUTENb-
HBIX JIBDKHBIX MePOIPUATHIA: COpPeBHOBaHMIA, IIOXOMOB, 3KCKYPCHIL,
MIepexofioB, BBITA30K.

TeopeTruyeckne 3aHATHA BO BCeX OTE/NEHMAX PEry/APHO IIPOBO-
OAT TIaBHBIM 06pa3oM B popMe KOpOTKiux Oecef] 1O TeMam, KOTOpPbIE
OIlpefe/IeHb] IPOTPaMMOMN.

IIpumepHO Tak ke JIbDKHasA IIOATOTOBKA OPTaHM30BaHa U B CPeX-
HMX CIIeIManbHbIX y4eOHbBIX 3aBeeHMUAX /I YIaIMXCs, 3a4MCIeHHBIX
Ha 6a3e TOTHO WIM HETIOMHOM CpefHell MIKOJBI.

JIsDKHasA MOJroTOBKa — 00A3aTeNbHBIA pasfen IOCyAapCTBEHHOM
IporpaMMbl 1o (USMYECKOMY BOCIIMTAHMIO BCEX BOEHHOCTYXAUMX,
BKJIIOYAs CYLIaTeNlell BOECHHBIX Y4eOHBIX 3aBefleHMI ¥ KOMaHJHBIHA
cocTaB (B 6ecCHEXKHBIX PETMOHAX €€ 3aMEHAIOT 3aHATUAMM IETKOJ aTe-
THKOM, IPEUMYLIECTBEHHO 6ETOM, [JIaBHBIM 06pa3oM II0 IIepeceyeHHOM
MECTHOCTH, T.€. KpoccoM). Hapsany ¢ oBraleAneM TeXHMKOI pasIMIHbIX
croco60B MepefBIDKEHNA Ha JIbDKAX BOCHHOCTYXKaIllMe JJiA OLEeHKM
¢$u3MIecKoil NOATOTOBIEHHOCTH CHAIOT KOHTPO/IbHBlE HOPMATHBbI Ha
AMCTaHLMAX, IIHAa KOTOPHIX 3aBUCUT OT BO3pacTa.

6.5. O3X0pOBUTETBHO-CIOPTUBHA JiesITeNbHOCTD
NTBDKHNKOB CTapuIero BO3pacra

TpymHo momcymMTaTb, CKONBKO B3POCIOTO HAace/leHMA Halleit
CTpaHBI BCTAeT Ha JIBDKY B BBIXOJHbIE U TIPa3HU4HbIE THU, B CBOOON-
Hble OT paboTh! ¥ 6BITOBBIX 3a60T Yach focyra. Hepenko paborasomye
NBDKHUKU-TIOOMTENN IMEHHO 31IMHee BPeMsl MCIIOIb3YIOT /IS OYepes-
HOTO OTITyCKa. VIHTepec M YBNE€YeHHOCTh HAaceleHMA Halled CTPaHBI
KaTaHMeM Ha JIbDKax, 6eccriopHo, peobnagaer Hajf TAKOBBIMMU B APYTUX
3UMHUX PU3MYECKUX YIIPOKHEHUAX.

Hns gocTvxenus 03gOpoBUTENBHOTO 3¢peKTa OT ITUX 3aAHATUN
HeoOXOOVMBl COOTBETCTBYIOIiMe HArpysku. Ha sbDKax, B 4acTHO-
CTH, ABUIATbCA Hajo OKomo yaca. CKOMBKO pa3 B Helenmo? MyHUMYM
TPY, a A NOCTVIKEHUS aKTHMBHOI'O M, CIeAOBATENbHO, CYACTIUBOIO
BOATONETUS HY)KHBI eXefHeBHbIe 3aHATUA. Haunyqmmit MeToR KOH-
TPOJIs 32 Be/INUMHOI U IEPEHOCHMOCTbIO HAarPy3KM — YacTOTA ITy/IbCa.
JIns pellleHus O3MOPOBUTENBHBIX 3affad HET HEOOXONMMOCTM B TOM,

254




image256.png
9TO6B! YacTOTAa My/bca IpeBbimazna 140 yn/MuH, HO M MY/IbC HIDKE
120 ya/MMH CBUAETENBCTBYET O HETOMHOLEHHOCTH Harpyskm. Ilocie
60 jleT JOCTaTOYHO HArpysKy, BbISHIBAIOLIEH IIOBBILIEHME YaCTOTHI
ceppuebuenuit ao 100-120 ya/mMuH. MOXHO HaydMTbCA IPUMEPHO
OIpeReNATh YaCTOTY NyJbCa MO BHEUIHUMM IPOSBIACHUAM CTENEHU
BO30YX/IEHMA ABIXaHNA.

JI/is OLeHKY BeTMYMHBI TBDKHOM HAarpysku yAo6HO OpUEHTHPO-
BaThCA Ha OYKOBYIO cucteMy Kymepa, mo xoropoit 1 MuH IepefBu-
eHMs Ha npDkax paBHa 0,3 ouka. (K. Kynep. HoBas aspobuka. - M.:
®uC, 1976, c. 82) Takum 06pa3om, 4acoBas JIbDKHAA IPOTYIKa COOT-
BercTByeT 18 oukam (60 x 0,3 = 18). Ecniu B TeueHue Hemenn ObIIO
[IPOBEfEHO TPH 3aHATUA N0 50 MUH KaXKJjoe, TO UTOrOBad OlleHKa 3a
Heflenio cocTaBUT 45 oukos (50 x 0,3 = 15; 15 x 3 = 45). [To HabpaHHbIM
3a HeeNI0 0OYKAM MOXXHO CHe/IaTh 3aK/IIOYEHHE O CTeleHM ¢usmde-
cKoit nogrotoBneHHocTy (tabn. 4). IlpuBenenHas B kauecTBe mpumepa
45-04KOBas HefeNbHAs Harpyska COOTBETCTBYeT xopolleir ¢m3smue-
CKOI1 IOATOTOB/IEHHOCTU MY>KYMH U OTHMYHOIA — XKEHIIMH.

Tabnmuua 4

Ouenia dusuteckoii nodzomosnennocmu
no o4uxo6oii cucmeme Kynepa

CyMMa 01KoOB 32 HeZleTio

Crenens pusmueckoit

MOATOTOBIEHROCTH
}_ Myx4HHBI Kenmmnnnl
Ouens nj10x0 Menpmue 10 Menbme 8

iLnoxo 10-20 8-15
YoBIETBOPHTEILHO 16-26
27-40

41-64

75 u Gonbe 65 u Gosbe

TlpeBocxoaHo
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OspopoBuTenbHble JTBDKHbIE Harpysku Heobxopmmo (ocobenno
nocne 35-40 jieT) NONOMHATD CHELMATBHBIMU YIPOKHEHHAMM JIA
CyCTaBOB. DTV YNPKHEHUA SB/AIOTCH €QUHCTBEHHBIM HaJ[©KHBIM
CpencTBOM MpodUIAKTUKI UX €CTECTBEHHBIX BO3PACTHBIX MOPAXKEHMIA.
KomnnekcoB yrmpaxHeHMit — BeIMKOE MHOXECTBO: OT IIPOCTHIX U3 5-7
YIPaXXHEHUI 10 CIOKHENINX — 110 40-50 pa3sHOBHUAHOCTE ABKOKEHWA.
[l 03MOpOBUTENBHBIX Lieneit He TPeOYIOTCA CAOXHBIE KOMIUIEKCHI
Topasgo BaxHee - konudyecTso nosropernii: 8~10 — manosaro. Takan
TMMHACTMKA He JlaeT HeoOXOAMMOI Harpysku Ha CYCTaBBI M IIOITOMY
He TaK felicTBeHHa. IIo yTBEpP)XHEHMIO M3BECTHOTO KapIMOXMpypra
axagemmuka H.M. AmMocoBa, ecnu cycTaBbl He 60nAT, foctaroyso 20-25
noBTopennit. Korga moapnsioTca 6omu, Tpebyercs ot 50 no 100 gBiKe-
HMI1. A TIPY BHIPa>KEHHBIX IIOPXEHUAX CYyCTaBOB HeoOXoxmMo yxke 200
u 6oee noBTOpeHmit kaxkaoro ynpaxsenus (H.M. Amocos. IIpeogo-
JIeHue CTapocTy, — M.: Byns sgopos, 1996, c. 81-82).

B mocnemHMe TpM [ECATMIETMS MHOTME NBDKHUKU-TIOOMTENH
Pa3HOTrO BO3pacTa CTa/M AKTMBHO 00beUHATHCA B CAMOJEATENIbHEIE
KITy6bl, COI03BI, aCCOLIMALIMM, fPyTHe OpPraHN3alMOHHbIE CTPYKTYPHI.
Jnda xoopmMHALMM [EATENbHOCTM JOCTATOYHO MHOTOYMCIEHHBIX
MIOOUTENbCKUX TIBDKHBIX KIy6oB B 1990 1. 6bima o6pasoBana Bceco-
I03HaA accoluauus Kay6os mobuteneit mbpkHoro cnopra. C 1992 r.
IIpaBONpPEeEeMHMKOM BCECOIO3HON CTasia BCEPOCCHMCKAsA accoLManms,
KOoTOpas B MuHucrepcTBe 1octuuyu Poccum saperucTpupoBaHa Kak
Poccuitckuit noburenbckuin neiKHbIN cows ~ PIJIC. deatenpbHOCTD
PJIJIC Hauenena nmpexze BCero Ha TO, 4YTOOBI IPEJOCTABUTD BO3MOXK-
HOCTb IbDKHUKaM-TI06MTeNsAM MI060ro BO3pacTa y4acTBOBaTh B pas-
NUYHBIX 03TOPOBUTENLHO-CIIOPTUBHBIX MEPOIIPUATHAX — OT KITyOHBIX
710 BCEPOCCUICKUX M MEXKIAYHAPORHBIX.

3aMeTuM, 4TO mepBble B Poccuu crnelyanbHble COPEBHOBaHUA HA
AMCTAHUMIO 1 KM JI/1A TBDKHUKOB cTapite 30 sieT 6bUIM POBEIeHHI elne
B 1896 1. Ha XoppinckoM (HbIHe OKTA6pbCKOM) IoJe B MockBe. A 4epes
30 net - B 1927 r. B nporpaMMe NepBEHCTBA CTPaHBI BllepBbie Gbina
odUIMATBHO BbIJie/IeHa CAMOCTOATE/bHAS TPYINA YIaCTHMKOB CTapile
35 neT (MepBEHCTBO PasbIrPHIBANOCh TONBKO CPERU MYXUMH). Aex-
caHnp HeMyxuH - nepBblit Y4eMIIMOH CTPaHBI Ha JUCTaHIMIO 15 KM
cpenM NBDKHUKOB-BeTepaHoB (puc. 85). IIpuyem Bcecow3Homy mnep-
BEHCTBY BCerjjla NpeflIeCTBOBANM MHOTOYMCICHHBIE COPEBHOBaA-
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HMA B KONIEKTMBax (M3KYIbTYpbI, pailOHaX, rOpofiaXx, o6macTsx,
Kpaax, pecnybmuxax. OOYyClIOBIeHHBIA BOEHHON KaTacTpoQoit
1941-1945 rT. nepeppiB B NPOBeeHUM 3TUX COPEBHOBAHMIT 3aTH-
HYJICA Ha [JO/ITME MOCHEeBOEeHHbIE TORbL. OYepeHOro HallMOHANbHOTO
NMEePBEeHCTBA NMBDKHUKAM-BETEPaHaM IIPHILIOCh JKAATh 6osee MOMY-
Bexa. Tonmpxo ¢ 1988 r. BO306HOBUIM eXerogHOe NpOoBefeHUe BeTe-
PaHCKMX COPEBHOBaHMM, MPUYEM NEPBEHCTBA PasbirPblBAaOT TeNepb
[0 BO3PAaCTHBIM TPYIINaM.

Puc. 85. Anexcandp Hemyxun - nepevtii yeMnuon cmpanwi
cpedu nviHUKO08-8emepatos, 1927 2.

B HacToALIee BpeMs B COOTBETCTBUY C PUHATON MEXIYHAPOIHONM
BO3PacTHOM Ipajjaliieif K BeTepaHaM B JIBDKHBIX TOHKAX OTHOCAT JIbDK-
HUKOB cTapiue 30 j1eT ¥ BHIAENAIOT CIeAyIolIye BO3PACTHbIE TPYIIIbL:

1-a rpymma - 30 - 34 ropa,
2-a rpynmna - 35 - 39,
3-a rpymna — 40 — 44 1 T.1. C MHTEPBAJIOM B 5 JI€T.
B nocnegume rofpt 3a4acTyIo Ha CTapT BBIXOAAT Y4aCTHUKM CTaplie
80 ner, koTopnoie copeBHy0TCA 10 11-it BospacTHoit rpynmne. [Ipuyem

COpeBHOBATe/NbHaA [ieATEeNbHOCTb JIBDKHMKOB-BETEPAHOB He Ipepbi-
BaeTCcA M B OECCHEXHBIA MEPUON: VA HUX NPOBOJAT COCTA3AHHUA 110
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ob11edM3nvecKoit TIOATOTOBKe, IbDKEPONNepaM, Kpoccy. B HekoTopbIx
K/Ty6ax MOKIOHHMKM JIBDK COPEBHYIOTCS JIETOM M OCEHbBIO B IVIABaHUY,
BeJIoCcUIIeie, TPMATIIOHE, PYTMX BUAAX.

IMonynspHOCTE MAaCCOBBIX JBDKHBIX TOHOK CpefM Ppas3IM4YHBIX
BO3pacTHHIX I'PYINN Hace/lleHUs SHaYMTeNbHO BO3pocna mocne 1990 r.,
KOTZla HALMOHA/IbHasA KOMaH/ja IbDKHUKOB-TI0OUTENel BIIepBbie TIpY-
Hsana yyactue B Kybke mMupa macrepos (KMM) - HeoduumanrpHoMm
YeMIIMOHaTe MUpPa cpeAy AbDKHUKOB crapiue 30 net. KMM nposo-
BAT exxerofHo ¢ 1981 r. OcHOBHBIE Tpe6OBaHMA K YYaCTHMKAM 3THX
COPEBHOBAHMUII — KOPPEKTHOE CTIOPTUBHOE MOBEACHUE U NMPOAB/IEHHE
yBa)KeHU K JPyTuM ydacTHMKaM. K HapyluTenam npuMeHsOT JUC-
kBanudukanuonHsie cankuuyu. CospemeHHas mnporpamma KMM
ITOYTH ONIMMIIMIACKASA: B KAXXA0M BO3PACTHOM rpyIINe pashirphriBaioT 1o
7 KOMIUIEKTOB Mefjaieit B MHAMBUAYAIbHBIX COPEBHOBAHMAX K/IacCU-
4eCKMM ¥ CBOOOLHBIM CTM/IAMY Ha UCTaHIUAX OT 10 10 45 KM y MyX-
yuH ¥ oT 10 5o 30 KM Yy )KeHIIMH B 3aBUCMMOCTU OT BO3PAaCTa, a TaKxKe
B acradere 4x5 kM (mporpamma nepsoro B XXI sexe KMM). Kaxpyio
BMCTAHUMIO NPOBOAAT OOOMMM CTM/IAMM, HO y9YacTBOBaTh MOXHO
TONBKO B OFHOM (1o BeIGOpy criopTcMeHa). Hauin cooTeyecTBeHHUKN
BBICTYNAIOT, KaK IIPaBUJIO, BO BCEX BO3PACTHBIX IPyMaXx M IO IOIHOM
nporpamme. HauuonanbHada xoMaHja TbDKHUKOB-BeTepaHOB Poccun
- OfHA M3 CUJIbHEHIINX B MUPE.

OcobeHHO MONyNMApPHBI CPERM NbDKHMKOB-BETEPAaHOB MacCOBbIE
BCEPOCCUICKME M MEXAYHapOXHble JIbDKHBIE MapaoOHBI, a TaKXe
MHOTOYMC/IEHHbIE KOMMeEpUYecKMe CTapThl ¢ OONbIIMM JUamaso-
HOM JI/IMHBl COPEBHOBATENIbHBIX AUCTAHLMI - OT 1 KM O CYyTOYHbBIX
npoberos.

3HauUTENbHBIM CTUMY/IOM [/1A TIOKJIOHHMKOB JIBDK pasHOTO
BO3pacTa CTaNo IIPUCBOEHME B IOCTENHME TOAbl 3BaHMA «Macrep
cnopta PJIJIC» nobegutenam nepeerctBa u Kybka Poccum, a Taxke
yemnuoHaM 1 npudepaMm KMM B MHAMBUAYa/bHBIX COPEBHOBAaHMAX
II0 BO3PACTHBIM TPYIIIaM.

3aHATUA NBDKAaMM II03BONAIOT TPOTHMBOCTOATb €CTECTBEHHBIM
BO3PacTHBHIM M3MEHEHMAM B OpraHU3Me, 9TO NpubaBIAET BCEM BeTe-
paHaM He TONDbKO TOABI K XKM3HY, HO M XM3Hb B PajjocThb B M06OM
BO3pacre.
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6.6. Victionp3oBaHye 3aHATHI IbDKAMU
B O3[IOPOB/IEHNU M COLMATILHOM
aanTauy MHBAJIMIOB

HocTynmHOCTD OBNajeHus ABIDKEHUAMM M SAPKO BBIPKEHHBIN
Te4e6HO-03OPOBUTENbHBI 3¢ deKT 06yCIoBMIM GONBIIYIO TIOMYISP-
HOCTb 3aHATHI JILDKaMM CPeAY VHBAIMAOB IO CNYXY, 3peHMIo, ¢ 3abore-
BaHMAMM OMOPHO-ABUTATE/IbHOIO allllapaTa X OTCTAIOIMX B YMCTBEH-
HOM pa3BMTHH. Bojee mupoKoe BoBIeYeHMe 3TO YaCTH HaCeNeHMA B
3aHATUA IbDKaMy GBUTO 3HAYNTENIBHO CTUMYIMPOBAHO OpraHM3alimeit
IS HUX ClleLIMa/IbHBIX COPEBHOBAHMIL.

Ioxanyit, paHbllle APYTUX NPNOGLMINCD K AKTUBHBIM 3aHATHUIM
NIbDKaMM MHBAIMABI TIO CAYXY, Cpefiy KOTOPBIX ObUIO HEMAJIO IHTY3Ma-
CTOB, TPEHUPYIOIIMXCA ¥ COPEBHYIOMIMXCA BMeCTe i HapaBHe CO 3{0po-
BbIMI. OTNeNbHBIM JIBDKHMKAM YHABaNloCh TOFHATD CIIOPTUBHYIO KBa-
TUOUKALMIO 4O YPOBHS MacTepa CIOpTa.

BpiciiM MeX[yHapOJHBIM CIIOPTMBHBIM (OPYMOM ANA 3THX
aTNeTOB ABNAIOTCA BceMMpHbBIe 3MMHME UTPBL CpeiM TIYXMX, UX Pery-
NAPHO MPOBOJAT ¢ 1947 I. ¢ MHTepBaioM B YeThipe roa. e6roT Hatueii
HAITMOHATIbHOM KOMAaHJbL COCTOS/ICA MOYTM depes YeTBEPThb BeKa —
B 1971 r., na VII urpax. JlocTuxenus cooTe4eCTBEHHMKOB Ha 3TUX
U BCeX MOCNEAYIOIMX MIpax MO3BOJMIAM MHOTMM IIYXMM JIBDKHM-
KaM 3aHATb [JOCTOMHOE MeCTO B cicke ¥MeH CraBbl He TONBKO POC-
CHUIICKOTO, HO ¥ MMPOBOTO CIIOPTA.

Hcnonp3oBaHue 3aHATHI TbDKaMU MHBAIMAAMM C 3a007IeBAaHUAMMK
OHOPHO-ABUTATEIbHOTO aMlIapaTa TaK)Ke MMeeT NABHIOKW MCTOPHUIO.
B 0OBIYHBIX COpPEeBHOBAaHMAX MO JIBIKHBIM TOHKaM HEPERKO MOXHO
6b10 YBUAETD JIBIKHUKOB € OFHOI NBIXKHOM anKOA, KOTOPBIM BTO-
pYyIo mep>kaTb mpocto HedeM. C M306peTeHeM NIPOTE30B KaTaHMe Ha
JIBDKAX CTaso JOCTYIIHBIM J/IA CTOAYMX aMITyTaHTOB 6e3 OBHOM U flaxe
ABYX HOT. B 1960-¢ rogpl NpMOGIIMINCE K JIBDKAM M TaK Ha3biBaeMble
CcHAAYMe MHBAIMABL C BHICOKO aMITyTaiyell HOT, 3Ha4YMTE/NIbHO BhIle
KOJIEHa, [11 KOTOPBIX YMeNbIibl CMACTePHIN CIIeIMaabHble TIONbKM,
CaHM, APyTHMe HpUCIIOCcobIeHNs Ha bk, CHAAIMEe MHBANTKUADI Nlepe-

ABUIAIOTCA Ha JIBDKAX, OTTaIKMBAACh, €CTECTBEHHO, TOIBKO HalKaM¥u
(pnc. 86).
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CrnenmanbHble COpeBHOBAaHUA Ha JIbDKaX CpPeRM MHBAIUJOB-ONOP-
HMKOB 32 py6e)koM IPOBOJAT JOCTaTOYHO aBHO. B Hawell crpane nep-
Bas CTpaHWYKa JIETONMCH MOJOOHBIX COPeBHOBaHMIT Obl/Ia 3aIlOJTHEHA
TONMBKO B 1990 I. ~ COCTA3aHMA MPOLITH B MOCKOBCKOM KpbUraTckom
TOJIBKO JJIf CTOAYMX JIBDKHMKOB-aMITyTaHTOB.

CHOpTUBHOJ BepIIMHON [/ NbDKHUKOB-aMITyTaHTOB ABIAIOTCA
[Mapanumnuitckye UTPHI, KOTOPble IIPOBOAAT ¢ 1976 I. BO BpeMEHHOM
pexxume 3suMHENx OMmIMIIMaz, T.e. KaXIble 4eThipe rofga. B cooteTcTBIMN
¢ Kouteniyeit MexxgynapogHoro OnuMnuitckoro komuteTa ¢ 1992 r.
MapanMUMIDMIALBI CTaZIM COPEBHOBAThCA Cpasy nocie 6eor Onumnuanst
M Ha TeX Ke CIOPTMBHBIX ONMMMIMICKMX apeHaX. COpeBHOBAaHMUSA IIPO-
BopAT 1o 11 KimaccaM, 9 13 HUX — CTOAYME IBDKHMKM M 2 KJTacca CUps-
91X CHOPTCMEHOB.

V sumnue [apanumnuiickue urpst 1992 r. B Anp6epsuie (Ppan-
I[MsI) — MepBble AA HAlIUX JbDKHUKOB-aMIYTaHTOB, NPEACTAB/AB-
mmx torga koMaHmy CHI. PesynbTaTbl BBICTyN/IEHMIT POCCUMCKMX
CHOPTCMEHOB Ha BCeX NOCeAYIOIINX UTPAX ABIA0TCA HAlMOHATbHON
TOPAOCTDIO.

B mporpammy Ilapanumnuiickmx UIp BKANOYEHbl M COPEBHOBa-
HUsI MBDKHMKOB-TOHI[MKOB, MMEIVUX Cepbe3Hble MpobIeMbl CO 3pe-
HUeM. BBIgeNnsioT Tpu KaTeropuy yUacTHUKOB: Knacc B-1 — abcomoTHo
cenble, Kacc B-2 — cnopTcMensl co cBeToolyleHMeM U kaacc b-3
- Y4aCTHUKM C OcTaTKaMu 3peHud. B kinaccax b-1 u b-2 xaxgoro cnop-
TCM€HA 10 BCell AUCTAHIUU COPOBOXKAAET TTUAEP — 3PAUMI TbDKHUK,
KOTOPBIII MeT BIlepeaint, C3afu WM cOOKY M 3BYKOBBIM CUTHA/IOM, dallle
TOJIOCOM, YKasbIBaeT JOPOTY C/IeNoMY y4acTHuKy. Ilepsoit [Tapanummn-
amo [/IA HAlIMX HE3PAYUX MBDKHUKOB Obutu IV sumume urpsr 1988 r.
B VIHcOpyke (ABcTpua). CHOPTUBHBIN MMP GBI BOCXMINEH YCIEXaMu
HAIMX OTE€YeCTBEHHbIX CNIENbIX TbDKHMUKOB, KOTOpblE MPOAEMOHCTPH-
poBanu obpasel] My>ecTBa, CHOPTUBHOI CTOMKOCTU M BOH K mobepe.
ITU JOCTMIKEHUA 3aHUMAIOT II0YETHOE MECTO Ha CTPAHMIIAX MapannM-
IOUIICKOM MCTOpUM, yTBepKAalollleii Ha Halllelt IUIaHeTe MPUOPUTET
ob1LedeoBeuUecKMX LEHHOCTEN .

Puc. 86
- cM. B 6J10Ke LIBETHBIX WUTIOCTPALMii
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JanbHeiineMy pasBUTUI0 (U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOTO JBMXKeE-
HUs VHBAJIMJIOB COfleJiCTBYeT coBpeMeHHasa EpxuHas Bcepoccuiickas
COpTUBHAA KIaccuMKaLVsA, B COOTBETCTBMM C KOTOPOM CHOPTCMe-
HAM, VIMEIOIINM TOpakeHe OTIOPHO-BUraTe/IbHOrO allapara, Hapy-
IleHMe CTyXa M 3peHUs, MOTYT IIPUCBAaMBATbCA paspsAfbl U CIIOPTUB-
Hble 3BaHUA.

Cpenu cpencTs ¢pu3nIeckoro BOCIUTaHUA /IO ¢ OTCTaBaHUEM B
YMCTBEHHOM Pa3BUTUM IPEIOYTEHME B 3UMHEE BPEMA TAKXKE OTHAIOT
nbbKaM. BeimonHenHble B Hawane 1960-x IT. creuyaabHble Hay4HbIe
UCCTIETOBAHNA 110 M3YYEHMIO CIIOCOOHOCTEt YMCTBEHHO OTCTa/ibIX B
pasMMYHbIX BUAAX CIOPTA MOATBEPAMIN 0COOEHHO BBICOKYIO addek-
TUBHOCTb IPaKTMYECKMX 3aHATUN Ha 7bDKaXx. Bomee mmpoxomy
BOBJIEYEHUIO ITON KATErOpMM HACeNeHus B O3[OPOBUTENbHYIO $U3-
KY/IbTYPHO-CIIOPTUBHYIO JIeATENbHOCTb COCOGCTBOBANM CIElMaNbHO
[IPOBOZIMMBIE /IS HUX COPEBHOBAHMNA, 3UMOIA TIpeX[ie BCETO B IIEpeIBHU-
KeHUY Ha JIbDKaX.

B 1977 r. mpo1nu neppble 3MMHME BceMMpPHBIE UIPBI /1A YMCTBEHHO
OTCTaNbIX CIOPTCMeHOB. A B 1988 r. Mexnynapopabii OnuMImitcKuit
KOMMTET MPUHSI Ype3BBIYAMHO BaXKHOe pelleHye 06 oduimanbHOM
NPU3HAHUY ITUX COpeBHOBaHMI Kak CrieninanbHbix ONMMIOUACKNX UTP
(COM), KoTOpBIE IPOBOJAT C 4-T€THUM UHTEPBA/IOM.

B Hameit cTpaHe CIELOIMMIMACKOE [BIDKEHME 3apOAMIOCH B
1990-e rr. B 1992 1. BbDKHUKM C HEZOCTATKAMM B YMCTBEHHOM pa3Bu-
M cobpanuch Ha repsble Beepoccuiickue sumHme urpbl. Perynspuoe
y4acTie KOMaH/Ibl POCCMIICKMX CIIELIOMMMITHIAIIEB BO BCEMMPHBIX UTpax
Hayanock ¢ 1997r. - VI COIL

Briepenyt y poCcHifCKMX JIbDKHMKOB HOBbIE CTapThl Ha BceMUpHBIX
3MMHUX UIPax cpegy Imyxux, [lapanmMomiickux urpax s MMewIux
aMIIyTalMI0 KOHEYHOCTEN M CYIieCTBEHHbIE HEMOCTATKM WIN HO/THOE
oTCyTcTBMe 3peHus, B CnennanbHbix ONMMMIMACKUX UTPaX CIIOPTCMe-
HOB C HEZOCTATKAaMM B YMCTBEHHOM pa3BuTHuM. [JanbHeilliee BOBneYe-
HME 3TOJ YacTU HACeTEeHNs B 03JOPOBUTENbHYIO GU3KYNBTYPHO-CIIOP-
TUBHYIO J€ATEIbHOCTh AB/IAETCA BEIMYAAIIMM MOCTMOKEHVEM COBpe-
MeHHOI Poccuy, BaXKHBIM COLIMANTbHBIM IOCTOSHMEM, YTBEPXKAAIOIINM
TYMaHMCTHYeCKIe Jeassl M LIEHHOCTH CIIOpTa.

JInsa panpHeillero pealbHOTO O3MOPOBIEHMSA Pa3MUYHBIX CPYIIIT
Hace/leHMs Hauleil CTPaHBl CPENCTBAMU (U3NYECKON KYNIbTYpbl
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M CHOPTA, ¥ B YACTHOCTM 3aHATUAMMU JIbDKAMM, TPAAYLIEMY TIOKO/Ie-
HUIO CIIELMANIMCTOB IIPEACTOMT OIlepaTMBHO pemlaTh Clefyloliue
BOIIPOCBHI:

e TOCYHapCTBEHHBIM, OOLUECTBEHHBIM, TOCYJapCTBEHHO-
o061iecTBeHHbIM PU3KYIbTYPHO-CIIOPTHBHBIM OPraHU3aLMAM
Ba)KHO IIPONOPLIMOHANBHO c6anaHCHpoBaTh COOTHOIIEHYE
MaTepuaabHO-QMHAHCOBOTO BKJIafa B PU3KYIbTYPHO-
03[0POBUTENBHYIO PAabOTy C HOLIKONTbHUKAMY,
BIKOIBHUKAMU, MOTIO[[€XKBIO, B3POC/IBIM HaceNIeHEM,
CTapIUyM ITOKOJIEHEM, MHBAIMAAMM, C OHOV CTOPOHBI,

Y CIIOPTOM BBICUIMX FOCTIDKEHWIT — C JPYTOIL;

»  Heo6XOQMMO IIOBCEMECTHO CO3[aTh peatbHbIe YCIOBUA i
3aHATUI IBDKAMJ, BK/TIOYast TIpexie Bcero o6opynoBanme
JIBDKHBIX 6a3 C MPOKATOM JIbDK, pa3fieBankamy, 6ydberamu,
HYHKTaM} KOHCyNbTaTUBHOM M MEMLMHCKO IIOMOILM,

a TaKKe MOZITOTOBKY C TIOMOIBIO COBPEMEHHOM TEXHUKU
JIBKHBIX TPACC, B TOM YUCTIE OCBEILEHHBIX, KaK

B HEIIOCPEACTBEHHOI 6/1M30CTH OT SKMIIBIX IOMOB, B CKBepax,
TOPOJICKMX TTapKaX, TaK ¥ B 3aTOPOJHBIX 30HaX OT/bIXa;

e OPpENCTONT 3HAYMTENHLHO YBEIMIUTD KOIMYECTBO U YIYYIIUTD
KayecTBO NMPON3BOJCTBA IPEVMYILECTBEHHO OT€4eCTBEHHOTO
JIBDKHOTO MHBEHTaps, 06YBYU, OeXAbI, Mas3eil, TapaduHOB,
npucrocobsieHns 0 YXOIy 3a IbDKaMu, YTO6bI AaTh
BO3MOXXHOCTb 9KMIIMPOBATbC IO JOCTYHNHBIM IfeHaM BCeM
XKeMAoLMM 3aHMMATbCA TBDKAMM;

¢ Heo6XOOMMO BO BCeX rOCYAApPCTBEHHBIX, KOMMePYECKIUX,
FOCYapCTBEHHO-KOMMEPYECKMX OPraHuU3aLusiX, Ha
NPENNPUATHAX, B YUPEXAESHUAX BHEAPUTD CYILECTBYIOLIME
¥ paspaboTaTh HOBble GOPMBI CTUMYIMPOBAHUSA PaOOTHIKOB
3a 3a00Ty O CBOeM 3[OpOBbe, YTOOHI 30POBbE KAKIOTO
>xuTens Poccun Ha [iene cTano OCHOBHBIM GOTaTCTBOM HalWy,
4TO6BI OBITH 3M0POBBIM, YIUTbCA U PabOTATh Ha COBECTD,
CTaJIO TIPECTIKHO ¥ IKOHOMMYECKY BHITOHO.
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6.7. KOHTpOTbHO-TECTOBBIE 3afaHNA/BOIPOCHI
«IIpoBeps cebs»
(6yxsa npasunvrozo omeema yxazana 6 Ilpunoxcenuu)

1. HasoBute 6a3oBoe ¢usnyeckoe KauecTBO Ye/l0BeKa, ONMpefenamoliee
ero pmandeckoe 3OpOBbE:

a) cuna;

6) 6pIcTpOTAa;

B) BBIHOC/IMBOCTb;
T) IOBKOCTb;

I) TUOKOCTb.

2. B yeM 3aK11049ar0TCA [V1IaBHbIE JOCTOMHCTBA 3aHATHI JIbDKAMU?

a) B HaMBBICILEM ITO CPaBHEHMUIO C APYTUMM CPENCTBAMMU
o3popoBuTensHOM 3¢dekTe B cOUeTaHMM C AOCTYITHOCTHIO
OBJTaieHMs OBVOKEHUAMI /1A JI0feil 160ro Bo3pacta

¥ YPOBHA IOATOTOBJICHHOCTH;

6) B HM3KOI PMHAHCOBOI CTOMMOCTY 3aHATHII;

B) B BBICOKOIf 9MOLIMOHA/IbHOCTY 3aHATHIA.

3. HasoBute ympaxseHue, koTopoe aokrop Kenner Kymep craBur xHa
TIepBOe MeCTO IO EHHOCTHU A/ 3A0POBbA:

a) IIaBaHKeE;
6) 6er;

B) IIEpEaBVOKEHME HA JIbDKaX.

4. Packpoitre $akTop, 0becriednBaroImii MOBbIIIEHME BHIHOCTUBOCTU
¥, CIIE[OBATE/IbHO, OOIIEro ypoBHA GU3MIECKOTO 30POBbsA IIpH TIepe-
ABYDKEHMY Ha JIbDKax:

a) BBICOKAs CKOPOCTb ABIDKEHHA B YCTIOBUAX HUSKOM
TEMIIEPATyPbl BO3yXa;

6) npojo/DKUTeNnbHasA paboTa ¢ y4acTeM BCeX KPYTIHbIX
MBIIIIT] Ye/TOBeKa, T.€. JIMTENbHOE I06anbHOe MblllIeYHOe
HaIpsOKeHMe, CTUMYIMpYIolliee paboTy cepliedHO-COCYIUCTOM
¥ IbIXaTeNIbHOM CHCTeM;
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Kaxxgplil y4acTHMK COpE€BHOBaHMIT MMeJT IIPaBO Ha TPM NOIBITKM:
TePBBIIT IPHDKOK — MIPOOHBII, BTOPOJ 11 TPETHIA — 3a4eTHBIE.

B uHIVBMAYIbHBIX COPEBHOBAHMAX MTOTOBLIA CIIOPTUBHBbIM
pe3yibTaT onpenenany obueit CcyMMol O4KOB, IIOMTY4YEHHBIX CIOPTCMeE-
HOM 3a JA/IbHOCTb Y TEXHUKY BBIIIOJTHEHUA JIBYX 3a4E€THBIX IPBIKKOB.

IIpumep: B IEpBOM 3a4E€THOM IPbDKKE JTIBDKHUK TIONTY4MI 50 0YKOB
3a TEXHMKY U 56 — 3a JaTbHOCTD, 2 BO BTOPOM — 54 11 60 0YKOB COOTBET-
CTBEHHO. Ero UTOroBblIit pe3synbTaT COCTABUT:

50 + 56 + 54 + 60 = 220 ouxoB.

B KOMaHAHBIX COPEBHOBAHMSIX YYACTBYIOT 4eTblpe CIOPTCMEHA
OT KaXK[10¥i CTPAHBI, Pe3y/bTAT ONpPEeNeNAIoT oblIell CyMMOIi OYKOB 3a
TEXHUKY M JATBHOCTb JABYX 3aYeTHBIX IPBDKKOB KaXKAOTO YYaCTHUKA
KOMaHJbl, T.€. 332 BOCEMb IIPbIXKOB.

JIbDKHUKY-IPLITYHBI Halllejl CTPaHbl Y4aCTBYIOT B 3uMHUX Onnm-
muapax ¢ 1956 r. (VII urpsr). Hausbicune goctiokenns umeroT Brajgu-
mup Benoycos u Tapuit Hanankos. Bragumup benoycos — Hail nepBbiit
M IO HACTOALIErO BPEMEHM, K COXaNleHUIO, eAMHCTBEHHDIN OMMIIMI-
ckuit yeMnuoH (puc. 15). I1a 30710Tan Meganb 6bu1a BRIMTpaHa B 1968 1.
Ha X Onmummuage (TpeHo6np, OpaHumsa) B HpbDKKax Ha 90-MeTPOBOM
TpamiinHe. ['apnit Hanankos — Hail eIMHCTBEHHBIN YEMIIMOH MMPA,
IpyyeM OBYKPaTHBINA (puc. 16). OTn HauBBICIIVE JOCTIKEHUA Ha 70- U
90-MeTpPOBOM TPaMIUIMHAX ObI/IM YCTAaHOBJIEHHI Ha YeMmmoHaTe Mupa
B Boicokux Tarpax (Uexocrmopakus, 1970 I.).

1.1.3. JIpnxHOe ABOEOOPDHE

JIsnkHOE IBoeGopbe (II0 MEXYyHAPOLHO! TEPMMHOMIOTUM “ceBep-
HasA KoMOMHaumsa”) BKIKOYaeT NPBDKKM Ha IPBDKKOBBIX NbDKaX C
TPAMIUIMHA OINpeAeNeHHO MOLIHOCTM ¥ NBDKHYIO TOHKY Ha 3afjaH-
HYIO IMCTAaHIMIO Ha PABHMHHBIX JIBDKAX (puc. 17-A). Haunnaior copes-
HOBaHJE C IPBDKKOB, 3aTeM CIIOPTCMEHBI YYACTBYIOT B JILIXKHOJ TOHKE.
WMTOroBbii pe3ynbTaT MOACYMTBIBAETCA 3a [BA 3a4eTHBIX NpPbDKKa
U JIBDKHYI0 TOHKY.

Puc. 15, 16, 17-A
- CM. B 6/I0Ke [[BETHbIX WTIOCTPALUMI
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B) IIpeofioJieHNe TIObeMOB Pa3/InyHOi KPYTU3HBI
€ MAaKCHMaJIBHBIM MbIILIEYHBIM YCUTUEM.

5. Yem 06yc/IOBIEHO COBEpIIEHCTBOBAHME afJAlITAIIOHHBIX BO3MOXK-
HOCTe} M IOBBbIIIEHME CONPOTUBIIAEMOCTH OpTaHM3Ma IIPM 3aHATHAX
JIbDKAMU?

a) BBICOKOJf CKOPOCTDIO {BYM)KEHUA B YCIIOBUAX HMU3KOMH
TeMIIepaTypbl BO3AyXa;

6) npeofiofeHNEM O BEMOB Pa3NIIHON KPYTU3HBI
€ MAKCMMIbHBIM MbIIHEYHBIM YCUTUEM;

B) NPOBEieHMEM 3aHATHI B Pa3/TMIHbIX €CTECTBEHHO
M3MEHAIOIMXCA IPUPOJHBIX YCIOBUAX: TEMIIEpaTypa
BO3JyXa, HallpaB/IeHUE U CU/Ia BETPa, BIKHOCTb, penbed
NIDKHOM TPacChl, COCTOAHME CHEXCHOTO TOKPOBA U JP.

6. Kaxne daxropsl obecrieunBaioT Ie/IMTENTbHOE BO3ENCTBUE XUBOM
MIPUPOJbI Ha YeNIOBEKA ITPY 3aHATUAX IbDKaMMU?

a) MpoBeJieHNe 3aHATUI B IKOOTMYecKy 6ojiee YU CTOM
JIECOTIAPKOBOJ FOPOJCKONM WM 3aTOPOKHOM IECHON
MECTHOCTM Ha CBEXEM, MOPO3HOM, ECTECTBEHHO OYMIEHHOM
BO3JIyXe;

6) BbICOKasi CKOPOCTD IIPEOJO/IEHMS MTON'bEMOB PA3TNYHOM
KPYTU3HbI;

B) IMUPOKUE, pa3MAINNCTBIE NIBVDKEHNA IIPU UCITIO/Ib3OBAHUA
NBDKHBIX XOOOB.

7. O6bsacHNTE, YTO TO3BO/AET IIPY 3aHATUAX HA JIbDKAX M36€XKaTh yTO-
MUTE/IbHO MOHOTOHHOTO OfIHOO6Pa3ua ABIDKEHUII, XapaKTEPHOTO IS
APYTUX IUKIMYECKUX YITPAKHEHUI Ha BBIHOCTTMBOCTD?
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a) IIpOBE€AEHUE 3aHATUN B €CTECTBEHHBIX IPpUPOJHDBIX
YCIOBUAX,

6) IMTPpUMEHEHNE Pa3/INYHbIX JIbDKHbBIX X0 0B, cnocoboB
IIOA’BEMOB, CIIYCKOB, IIOBOPOTOB, TOpMO)KCHMﬁ, CME€Ha
KOTOPBIX 06YCHOBHCHa €CTCCTBCHHBIM U3MEHEHUCM penbe(ba
JIBDKHOM Tpacchbl ¥ COCTOAHNUA CHEXKHOTO IIOKpOBA Ha Hew;

B) IPOJO/DKUTENbHAA paboTa Ha MBDKHBIX TPaccax.
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8. IloueMy mepenBIDKEHME HA JIBDKAX OKa3piBaeT 3¢(deKTMBHOE BO3-
JIeliCTBYe Ha YKpellIeHie KOCTHO-CYCTaBHOTO ammnapaTa M IMO3BOJISET
COXPaHUTh JOCTATOYHYIO MOABIKHOCTb BCEH OIOPHO-ABUIATENbHOIM
CHCTeMBI € IOHBIX JIeT ¥ [0 TTy6oKoii crapocTu?

a) B CTPYKType pasHOOOPa3sHbIX IBMXKEHMIA TbDKHMKA
OCHOBHBIM 3/IEMEHTOM SIBIAETCSA CKONbXXeHUE, [V KOTOPOro
XapaKTepHbI MATKMe, 3TaCTUYHbIe, 3aTDKHBIE IEHCTBUS;

6) s¢xpexT gocTHraeTCs 3a CUET eCTECTBEHHOM CMeHbI penbeda
JIBDKHOM TPAcChl ¥ COCTOSTHMA CHEXXHOTO IIOKPOBa Ha Hel;

B) 6/1arofiaps NPeOf0IeHUIO TONbEMOB PasIMYHOA KPYTH3HbBI
C MaKCHMAJIbHBIM MBINIEYHBIM YCUTHMEM.

9. HazoBuTe MMHUMAIBHBIA BO3PACT Ha4asia 3aHATHII Ha JIbDKAX:
a) 6-7 ner;
6) 10-11 ner;
B) 2-3 ropa.

10. IIpu KakuxX yC/IOBUSX MOXKHO paspemaTh peGeHKy cHAeTh U Jaxe
JIe)KaTh Ha CHETY BO BpeMs ITPOFY/IOK Ha NIbIKax?

a) Ipu CHIIBHOIA YCTAIOCTH JeTel;
6) np¥ IUTIOCOBOJ TeMIlepaType BO3jiyXa;
B) eciy peGeHKy CTano XapKo;

I‘) HeNb3A CUJCTD M TEM 6o11ee mexKaThb Ha CHETYy HU IIpM KAKUX
BhINICIIEpEYVC/IEHHDBIX YCTIOBUAX.

11. Ipu KakMX yCHOBMAX NEPENBYKEHMA Ha JIbDKAX MOXHO paspe-
maTh pebGeHKY MCIIONb30BaTh CHET B Ka4€CTBE HAIMTKA JUIA YTONMEHHS

SKOKIBI?
a) IpM CWIBHOIA YCTAJIOCTH JieTel;
6) 1Ipu IULIOCOBO TeMIlepaType BO3/IyXa;
B) IIpY 3aHATHAX B SKONOTMIECKM IMCTOM 30HE;

I‘) MCIIONb30BaTh CHETr B KAYeCTBE HAIUMTKA ANA YTONEHUA
JKAXABI 3a11pE€IiCHO.
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12. Korga MoxHO paspelnaTh pe6eHKY BO BpeMs IPOTYIOK Ha JIbDKAX
CHMMATbD LIATIOYKY, COPAChIBATD ¢ ce6s1 BEPXHIOK OAEXIY?

a) 3TH AeNCTBUA HEROMYCTHUMbY;
6) nIpy CHIIbHOJ YCTAOCTH fieTelt;

B) ecu pebeHKy CTano KapKo.

13. Kakasa MecTHOCTb 6oJee Bcero mogxomuT Ans MepBbIX 3aHATUI Ha
JIBIXKAX C AeTbMU?

a) JlecHas NOJIAHA BAAJIM OT IOMa;

6) poBHas IUTOLIAfIKa HeJJATIEKO OT JOMA, 10 BO3MOXKHOCTHU
3alMIIeHHas OT BeTpa;

B) CK/IOH ¢ 6YTPMCTOI TOBEPXHOCTbIO.

14. HasoBuTe ONTMMa/bHble IOTOIHbIE YCIOBUA IS TBDKHBIX 3aHATUMN
C IeTbMU:

a) 6esBeTpeHHas IOrofia C TeMreparypoit Munyc 15° C;
6) cna6blit BeTep ¢ TemmepaTypoit riioc 3° C;

B) 6e3BeTpeHHas IIOTOfja C TEMIIEPATYPOIT OKONIO
musyc 5° C.,

15. Ha3oBuTe OCHOBHOM cOCO6 NepeABMIKeHMA HAYMHAIOIIETO IOHOTO
JIBDKHMKA:

a) CTymaroumit 1ar;
6) cryck ¢ ropel 6e3 majnox;

B) IOABEM B TOPY C IIOMOUIBIO TTAJIOK.

16. Kakue nmpu3HaKyM CBUAETEIbCTBYIOT 00 OBMafieHMM CTYNAOLUM
marom?

a) qacTbI€, KOPOTKHKE IIATH HA JIbDKAX;

6) coxpaHeHMe paBHOBeCH IIPH ITePENBIKEHNN
¢ aJIKaMuy;

B) CBOOOZHbIE, pa3MaIUNCTbIe, PUTMUYHBIE IIATH,
KOOPAVHMPOBaHHbIE IBIDKEHUSA PYKaM# ¥ HOTaMM.
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17. Hasosure Hambornee MOCTYIIHBbIA 1A OCBOEHUA JeTbMU ONHOBpE-
MEHHDBIN TBKHBIN X0

a) OJTHOBPEMEHHBIN OeCIIaXKHBbIIf;
6) ofHOBpeMEHHDI O HOLIAKHBIIA;

B) OJ[HOBpPEMEHHBIN [BYXIAXHBIIL.

18. Kax 06/meruuth yCHOBMS OCBOEHMS HETBMM OFHOBPEMEHHOTO
6eciIa’KHOTO JIBDKHOIO Xoma?

a) BBITIOJIHATD XO[ C HOMOUIBIO B3POC/IbIX;

6) mcnonb3oBaTh st 06y4eHUA HeGOMbLION YKIOH, YTOObI
HeTpephIBHOE CKONMbXXEHMeE Ha [IBYX JIBDKaX OTHOCUTENbHO
JIETKO JOCTUTAZIOCh YXKe P HeGO/MIbLIOM OTHOBPEMEHHOM
OTTAZIKMBaHMUM TTANIKaMM;

B) BBINOJIHATD XO[ Ha JOCTATOYHO KPYyTOM CITyCKE.

19. OxapaxTepu3yifTe IpaBUIbHYO IIOCAIKY MPM OOy4eHUM CIyCKaM:

a) HEMHOTO NIPUCECTD, CJIETKa HAKIOHUTD TY/JTOBULIE, KUCTH
PYK PacHoIOXWUTh Iepeli KONEHAMM U NTAJIKN I€PKATh
IMThIpbKAMM Ha3an;

6) IIUPOKO IMOCTaBUTH NPAMbIE HOTHY, HAKIOHUTD TY/IOBUILE,
PYKM OTBECTU B CTOPOHBI;

B) BBITTPSAMUTD TYIOBMIIE, BbIHECTU PYKM BIIEPEN U TTANIKU
JepxaThb HTbIpbKaMU BIIEPEN.

20. HasoBuTe caMblii HaTeXKHBI CIOCOO MPEORONeHNA OTHOCUTEIbHO
KPYTOTO [711 MaJIbllIa IOfbeMa:

a) CTyNarolyM Iarom;
6) «eOYKOI»;

B) «JIECEHKO»,

21. Kaxkoit ctoco6 TOpMOXeHUs TBDKaMU AB/IAETCA CAMBIM JOCTYIIHBIM
1A peren?

a) «IUTyTOM»;
6) ynopowm;

B) 6OKOBbIM COCKa/Ib3bIBAHMEM.
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22. Hasosure Haubosee Ge30MacHbI A OeTeit CIocob mageHus npu
CIIyCKe Ha JIbDKax:

a) Ha3ajl, Ha CIIMHY;
6) B cTopoHy, Ha 60K;
B) BIIepef, Ha XUBOT.

23. B kakoli nepuof o6yueHNUs B LIKO/MbHbIE IPOrPaMMbl BK/THOYEHA
JIBDKHaA IOATOTOBKA?

a) ¢ 1-ro mo 11-it kmacc;
6) ¢ 1-ro mo 4-1 Kracg;
B) ¢ 5-ro no 8-J Knacc.

24. Tlepeuncnure Hambonee sbdexTBHBIE (GOPMBI OpraHM3aLUM
HIKO/IbHBIX 3aHATUIA 110 IBDKHON MOATOTOBKE:

a) ANUTeNbHEIE JILDKHbIE TOXOMbI-IPOTYIKY;
6) copeBHOBaHUA pa3NMYHONM HAIIPaBNEHHOCTH;

B) TIOZBIKHBIE UTPbl, UTPOBbIE YIPaXKHEHMA/3aJaHNA
Ha JIbDKaX.

25. OxapakTepusyifTe NpeUMYILIECTBA UIPOBbIX (HOpPM OpraHM3auuu
LIKOJNIbHBIX YPOKOB MO JILDKHOI OATOTOBKE:!

a) TMOBBIIAKT 3MOUMOHANBbHOCTb U 3aMHTEPECOBAHHOCTDb
HIKO/IbHUKOB, YBEINYMBAKT UX IBUTATC/IbPHYI0 aKTMBHOCTD
¥ MOTOPHYIO IVIOTHOCTD YPOKa, TOPMO3AT HapacTaHME
YTOMJIEHUA,

6) LeneHaNIpaBNeHHO PasBMBAIOT BHIHOCTMBOCTD;
B) MI03BOJIAIOT Pa3HOOGPa3UThb CIIOCOObI IEPENBIDKEHNA.

26. KakoBa HamipaB/ieHHOCTD IbDXHOI TOATOTOBKYM B Miafmux (1-4-m),
cpenHux (5-8-M) u crapmnx (9-11-m) Knaccax?
a) B MJIAJILINX Y CPENHUX KIaccax — OOy4eHue TbDKHbIM

XO0AaM, B CTapUIMX K/1accax — OBJ/IaieHue I‘OpHOHbI)KHOﬁI
TEXHUKON U ydacTue B COp€BHOBaHUAX;

6) B MiafuImx U CpeHUX KIaccax — IOCefoBaTeNbHOe
OB/IafieHue TBDKHBIMY XOfaMM, CIOC00aMU CITYCKOB,
MOI'bEMOB, TOPMOXEH UL, TOBOPOTOB; B CTApIIMX K/IaccaX —
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COBEpPIIEHCTBOBAaHME 3TUX CIIOCOOOB MEpPeBIKEHNA, UX
palyoHaIbHOE IPYMEHEHME B COOTBETCTBUM C pebepoM
MECTHOCTH ¥ COCTOSIHUEM CHEXKHOTO IIOKPOBa;

B) B M/IaJLIMX U CPENHUX K/Iaccax — obydeHMe KIMacCUIeCKUM
MBDKHBIM XOflaM, B CTApIINX K/IAccaX — CIIoco6aM CITyCKOB,
HOJ'beMOB, TOPMO>KEH Ui, IOBOPOTOB.

27. Kakoit 06beM Harpy3ku peKOMeH[0BaH JUIfA YIEHUKOB 1-ro Kiacca?
a) 1-1,5 km;
6) He MeHee 3 KM;
B) HE MeHee 5 KM.

28. YKaxxuTe peKOMEHAOBaHHYIO [UIMHY IMCTaHIUY 714 fieBymek 11-ro
K/macca:

a) He MeHee 10 km;
6) He 6onee 3 KM;
B) 5~7 KM.

29. Kakyo [MCTaHI[MIO peKOMEHAYIOT IpPOXOAMTb IHomaM 11-ro
Kracca;

a) He MeHee 15 KM;
6) He 607ee 5 KM;
B) 10-12 xm.

30. BolgennTe ITTaBHYIO 3a/jayy BHEK/IACCHO M BHEIIKO/IbHOM paboTh
C MCTIONTb30BAHMEM TIBDK:

a) CHIDKeHMe TPaBMaTU3Ma [IPU 3aHATUAX Ha JIBDKAX;

6) nponaraHga 3g0poBoro o6pasa >KM3HY, HpuobeHme
BO3MOXXHO 60JIbLIIEro YMCIa YIAIMXCS K 3aHATHAM U
YB/IEI€HHOCTY JIbDKaMU;

B) IIOArOTOBKA CUAbHEMIINX ABDKHUKOB K/IaCCa/MIKO/IbI
K COPeBHOBAHMAM.

31. ITepeuncnure cyuiecTByomye GopMbl 3aHATUI 1O BIKHOM ITOATO-
TOBKE CTYI€HTOB BY30B:

a) aKy/IbTaTUBHbIE Y CAMOCTOATENbHBIE;
6) ob6s3aTeNbHbIE U NOMOMTHUTE/IbHBIE;
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B) 06H3aTeHbele, Q)aKYHI)TaTMBHbIe, HAONIONITHUTENbHDIC
M CaMOCTOATE/NIbHbBIE.

32. Yro aBnAETCA OCHOBAaHUEM AJIS paclipefie/ieHNs CTYAEHTOB 110 OTAe-
JIEHUAM?

a) MaTepya/ibHble BOSMOXXHOCTY CTYHEHTa;
6) cocTosiHMe 3[0POBbA CTYNEHTA;
B) JKe/IaHMe CTyEHTA.

33. Kakux CTyeHTOB 3a4MC/IAI0T B OCHOBHOE yieOHOe OTHeneHe?
a) Bcex XKeNarluXx;
6) TONBKO MMEIOIIMX CIIOPTUBHBIIA paspan;

B) PpM3M4IeCKH OATOTOBNIEHHEIX CTYAEHTOB, COCTOAHME
37I0POBbS KOTOPBIX COOTBETCTBYET OCHOBHOM MERUIIMHCKOM

rpyme.

34. VI3 Kakux cTymeHTOB GOpMMPYIOT crmeumanbHOe ydeGHOe OTHe-
nenue?

a) OTHeCeHHBIX ITO pe3y/IbTATaM MERMIMHCKOTO
o6cregoBaHMA K CIIeLMaIbHOM MEAMUIIMHCKON TPYIIIe;

6) >KenaouyX COBEPLUIEHCTBOBATHCA B M30paHHOM BHfe
CIIOpTa;
B) $GU3NYECKY NOATOTOB/IEHHBIX.

35. I3 KaKux CTyReHTOB GOpPMHUPYETCA OTHeNeHne CIOPTUBHOTO COBEp-
LIEeHCTBOBAaHMUA?

a) 3AYNCIAIOT BCEX XKCNMALINX;

6) 3XOpOBBIX, MMEIOLIMX CTIOPTUBHBII Pa3psz, M XKe/IaloLyX
COBepIIEHCTBOBATbCA B U3OPaHHOM BYJiE CIIOPTA;

B) pU3MYECKM TOATOTOBNEHHBIX CTYAEHTOB, MMEIOLIMX
MaTepuaibHble BOSMOXXHOCTH JIs OT/IATHI JOIIOTHUTEbHBIX
TPEHUPOBOK.

36. PackpoifTe OCHOBHYIO HallpaB/IEeHHOCTb 3aHATHIA ITO JIBDKHOM ITOJ-
FOTOBKE JI/IA CTY/IEHTOB OCHOBHOT'O OTZE/IEHUA:

a) OATOTOBKA ¥ YYaCTHE B PA3/IMYHBIX 10 MacIITaby
COPEBHOBaHMAX II0 IbDKAM;
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6) MpopWIAKTHKA TPOCTYAHBIX 3a60/1EBaHMIA M YKPeTUIeHe
opraHusma.

B) YKpeIUIeHMe 3[I0pOBbsl, [OBBILIEHNE PabOTOCIOCOOHOCTH,
COBEPIIEHCTBOBAHME CIIOCOO0B MEPENBIDKEHNS Ha JIBDKAX,
MOATOTOBKA K BBIIIO/THEHVIO HOPMAaTUBHBIX TPeGOBaHMIA 11O
TEXHMYECKOIT, PU3NIECKOI ¥ TEOPETUIECKON IBDKHOM
IIOATOTOBKE.

37. PackpoiiTe OCHOBHYIO HallpaB/IEHHOCTh 3aHATUIA 110 ABDKHOM IOJ-
TOTOBKE B IPYIINaX CIIELIUaTbHOTO OTHAEACHUA:

a) MOBBIIIEHE YPOBHS 3[OPOBbA, TPOPUIAKTIKA
3a6oneBaHMit ¥ YKpeIieHye OpraHu3ma;

6) MoAroTOBKa K Y4aCTHIO ¥ yYacCTHeE B CTyeHUeCKMUX
COpPEBHOBAHMAX 110 JILDKHBIM FOHKAM;

B) TIIOATrOTOBKA K BBIITIO/THEHNI0O HOPMAaTUBHBIX Tpe6OBaHI/II7I
no TeOpeTI/l‘IeCKOﬁ IIOArOoTOBKE JIBDKHUKA.

38. KakoBa HanpaBjIeHHOCTb 3aHATHUII B TPYIIIaX CIOPTUBHOTO COBEP-
IIEHCTBOBaHMUA, CQOPMUPOBAHHBIX U3 CTYAEHTOB-/TbDKHUKOB?

a) mpoduIaKTKa 3a60/1eBaHMIl ¥ yKpeIJIeH)e 3[0POBb;

6) yKpenneHye 3[0OPOBb, MOBHIIIEHNE CIOPTUBHOIO
MACTePCTBa, Y9aCTUE B COPEBHOBAHUAX ITOCTEIIEHHO
BO3PACTAIONIEro Macuitaba, OB/lafieHue OCHOBaMMU
OpraHM3ALMM U IPOBEEHMSA CIIOPTUBHO-0310POBUTETBHBIX
MEpOIPHUATIIN;

B) NOATOTOBKA K BBIIIOJIHEHMIO HOPMATUBHBIX TpeOOBaHMIA ITO

TEXHUYECKOIt, (GUZNYECKOI Y TEOPETUYECKOI TIOATOTOBKE
NbDKHUKA.

39. OxapakTepusyiiTe TPOAO/DKUTENBHOCTh ¥ (PYHKLMOHAIBHYIO
Hanps>KeHHOCTb OFHOTO 3aHATUA Ha JIbDKaX O3[J0pOBUTE/IbHOM HallpaB-
JIEHHOCTU:

a) He MeHee 2 4 ¢ YCC = 140-160 yn/MuH;
6) 15-20 mus ¢ UCC = 100-110 yn/mus;
B) 45--60 Muz ¢ YCC = 120-140 ya/MuH.
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40. Kaxoe MMHMMaZIbHOE KOMYECTBO 3aHATHI B HENEM0 HeoOXOMUMO
1A ROCTYOKEHUA 03f0poBuTensHoro s¢dexra?

a) eXKeHEBHO;
6) Tpu;
B) OJIHO.

41. Oueunre mo cucreMe Kynepa ¢u3sudecKyio NOATrOTOBAEHHOCTH
JKEHHIMHBI, Harpy3Ka KOTOPOJ B NIEPEABMKEHMU Ha NIBDKAX COCTaBUIa
3a Hepemio 50 OYKOB:

a) OTZINYHO;

6) xoporo;

B) YEOB/IETBOPUTEIILHO;
I) II710XO.

42. Ouenure no cucreme Kynepa o3gopoButenbHbiii a¢upeKT IBDKHBIX
3aHATHUI MY>XYMHBI, Habpasilero 3a Hezienmo 50 OYKOB:

a) XOpoILo;

6) YBOBIETBOPUTENIBHO;
B) IJIOXO;

) O4eHb IUIOXO.

43. Kaxoe obuiectBeHHOe 06 beAuHeHNe B Poccum opraHusyeT U KOOp-
AUHUPYET AeATENbHOCTD ILDKHUKOB-TII00MTeNel pasHoTo Bo3pacTa?

a) Coto3 BerepaHoB cniopta Poccuy;
6) ®epepauns NbDKHBIX roHOK Poccuu;
B) Poccuitckuit mobUTenbCKUi IBDKHBIA COI03.

44. B xakoM rofy 6bUI 3aperucTpupoBaH Poccuitckuii mobnrempcxmit
NBDKHBII CO103?

a) 1992r,;
6) 2002 r;
B) 1980 .

45. HasoBuTe BO3pacT MbDKHMKOB Ui HavaJa yJacTMsA B COPEBHOBa-
HUAX CPeiM BETEPaHOB:

a) ¢ 50 ner;
6) ¢ 40 ner;
B) ¢ 30 ner.
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46. C xaxoro roga nposonst KMM cpeny TbDKHUKOB-BETEPAaHOB?
a)c1981r,;
6) c 1969 r.;
B) ¢ 1990 r;
r) ¢ 2000 .

47. Kakoit BO3pacTHOM MHTEPBAI IPYNIN YYaCTHUKOB ABNIAETCA OPU-
LMaJIbHO MPUHATHIM B COPEBHOBAHMAX IbDKHUKOB-BETEPAHOB?

a) 3 ropa;
6) 5 ner;
B) 7 ner;
r) 10 ner.

48. HasoBure MakKCUMIbHOE KO/IMYECTBO BO3PACTHDIX TPYII B COPEB-
HOBaHMAX JIDKHMKOB-BETEPAHOB:

a) 4;
6) 8;
B) 11;
r) 16.

49. Korpga HaiMoHanbHasd KOMAaHJa JBDKHMKOB-BETEPAHOB HalIei
CTpaHbl BIIepBHIe IPMHAIA yaacTue B KMM?

a) 1970 r.;
6) 1980 r;
B) 1990,
r) 2000,

50. Yem obycnoBieHa MOMYAAPHOCTh JbDK CPEAM MHBANMUAOB IO
CITyXy, 3peHuI0, 10 3a60/1eBaHNAM ONOPHO-ABUIATENIbLHOTO amnapara u
YMCTBEHHOMY PasBUTHIO?

a) BO3MOXHOCTBIO y4aCTBOBATh B IlapaTMMNMIICKUX UTpax;

6) JOCTYITHOCTBIO OB/IAfeHUA ABYDKEHMAMM Ha JIbDKAX U APKO
BBIPaXEHHBIM 03J0POBUTENLHBIM U PeabuIMTaIMOHHBIM
addexTom;

B) IIPORO/DKMTE/IbHOCTBIO 3MMHEr0 CHEKHOTO IIepyofa Ha
6onpiueit yacty Teppuropun Poccun.
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B Poccuu mnepsblit OMBIT COeUMHEHMA IIPDKKOB Ha JIbDKaX
€ NIBDKHBIMU TOHKaMU OTHOCUTcA K 1906 r., a mepBble COpeBHOBa-
HMA — NPbDKKY C TPAMIUIMHA ¥ NIBDKHAA TOHKA Ha 4 BepCThl — ObIIN
nposefieHbl B 1912 1. B paitoHe TpamnauHa «CeBepHblit» nox Ilerep-
6yprom.

TlepBbit yeMnuoHAT cTpaHBI ABoeGOpHbI pasbirpamu B 1935 T.
B IpBDKKAX C TPaMIUIMHA UM IBDKHOI roHKe Ha 18 kM nobemyn H. Ande-
pOB — IIepBbIit YeMIIMOH CTPAHBL

JIsixHOe nBOebOpbe B nporpaMMe 3suMHMXx Onumnuan ¢ 1924 r.
(I Mirpe1), B cOpeBHOBAHMAX YYACTBYKOT TONMBKO MYyxuuHbl. [onrme
roasb! (1o 1984 r.) NIBDKHUKU-IBOEOOPLBI COPEBHOBAINCH BCETO JIMIID
B oguoit aucuyrue. Ha XIX Onumnuage - nepsoix Urpax Hosoro
cronetus (2002 r.) gBOeGOPLBI Pa3bITPBIBAIM TPU KOMIITIEKTa Mefa-
el B IPbDKKaX Ha JIbDKax ¢ 90-MeTpOBOro TPaMIIIMHA U B JIBDKHOM
TOHKe Ha 15 KM, B JBoe6Opbe-CpMHTE — IIPbKKAX Ha /IbDKAX C TPaM-
mnyuHa K-120 u npDKHOM roHKe Ha 7,5 KM, KOMaHJZHOM COPEBHOBaHUM
- npspiKax ¢ TpaMiuimHa K-90 1 nepkHoIM acTadere 4x5 kM. C 1986 1.
B JIBDKETOHOYHOM 9aCTH [BOeGOPLbI UCIIONb3YIOT TOMBKO CBOOOIHBIN
CTUJIb NTEPEABUXKEHUA.

TIpsDKKOBasg 4acTb MpOrpaMMbl IBOeGOPLIEB M OLICHKA pe3ybTa-
TOB B NIPBIXKKAX ITPOBOAATCS IO T€M Ke PaBUIaM, YTO U ¥ TbDKHUKOB-
IIPbITYHOB.

CopeBHoBaHue B knaccudeckom zisoebopbe (K-90 u 15 kM) mpo-
BOIOWIN B [iBa IHA: B NIEPBbI1 JIeHb — NMPbDKKM, BO BTOPOit — JIBDKHYIO
roHKy. Ilocne mepBoro fHA COpeBHOBaHMI ONpeNeNANnM pPasHUIY B
OYKAaxX 3a IPBDKKM OT pe3y/nbraTa HobeauTens U NepeBOAUIN PasHUIY
B OYKaX B pasHMUILy [I0 Bp€MEHM, UCIONb3yd COOTHOMEHN E: 1 MUH = 12
04KoB. Bo BTOpOI1 ileHb cOpeBHOBaHMI [TepBbIM CTAPTOBAT NOOGERUTENDb
B IIPbDKKAX, BpeMs CTapTa HOC/IeAYIWMX Y4aCTHUKOB ONPefenanoch ¢
y4eToM IIpOMTpbiila IO BpeMeHM 32 NMpbDKKM. [Tobexxman cnoprcmes,
KOTOPBII [ePBbIM ItepeceKkan MUHMIO QuHMA. VITOTOBHIT pe3ynbTar
KK/OF0 Y4aCTHMKA OTIpefie/is/IM BpeMeHeM MPOUTpbIIa TobeauTemo.
Ecnu, Hanpumep, nobegutens B IEPBBI feHb COPEBHOBAHUIA IIOMY-
4YUJT 32 NMPbDKKU 236 OYKOB, a YYACTHUK, 3aHABILKI BTOPOE MECTO, —
233 ouka, TO Ha C/IeAYIOUWMIA leHb B BDKHOI TOHKe Ha 15 KM mobemu-
TeJIb CTAPTOBAN MEPBBIM, BTOPOV YXOZWI 32 HUM depes 15 ¢, 4To BbITe-
Ka/Io 13 C/IEAYIOLIEro pacyeTa:
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51. Uto ABIAETCA BBICIIMM MEXAYHAPOAHBIM CIIOPTUBHBIM (OPYMOM
U1 TBDKHUKOB-MHBANUAOB T10 3PEeHMI0?

a) Y4eMITMOHATDbI KOHTMHEHTOB;
6) Kybok mupa;

B) ITapanumMmnuiickue NIpsL

52. Korpa 6s1n mposeneHsl nepeble [Tapanumnuiickie urpsi?
a)B 19761,
6) B 1980 1.;
B) B 1988 1,;
r)B 1992 r.

53. CKO/IbKO K/1acCcoB (BMUIOB) COPeBHOBAHUI BBIAENSAIOT B IIPOrpaMmMe
ITapanuMOMACKUX UTP CPeLU JIbDKHUKOB-AMITyTaHTOB?

a) COpeBHOBaHMA MPOBOZAAT 110 11 Krmaccam, 9 U3 Hux ~
IS CTOSYUX JIBDKHUKOB U 2 — JIA CUAAYMX CIIOPTCMEHOB;

6) copeBHOBaHM: IPOBOJAT IO 7 KaccaM, 3 M3 HUX —
IJISL CTOSTYUX JIBDKHUKOB U 4 ~ IS CUASIUX CTIOPTCMEHOB;

B) COpeBHOBaHMA IIPOBOJAT 110 5 K7accaM, 3 U3 HUX —
IS CTOSAYUX TBDKHUKOB U 2 — TSl CUIAYUX
CIIOPTCMEHOB.

54. Korma u rge Hawy NBDKHMKU-aMIYTaHTHI BIEpPBble HPUHANK
y4actie B [apanumnuiickux urpax?

a) B 1988 r. B IHCcOpyKe (ABcTpus), Ha IV urpax;
6) B 1992 r. B Anbbepsune (Ppanuns), Ha V urpax;

B) B 1994 r. B JTunnexammepe (Hopserus), Ha VI urpax.

55. CKONBKO KaTeropui? y4aCTHMKOB COPEBHOBAHMIA TIO JILDKHBIM T'OH-
KaM BBIIESAIOT B TporpamMe IlapanuMnmitckux uUrp cpefy MHBAIUIOB
10 3pEHUI0?

a) opHy: abCOMOTHO Crlemnble;

6) nBe: B-1 — abconmtoTHO crenvie, b-2 - ciopTcMeHbl
CO CBETOOUIYIeHNEM;
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B) Tpu: b-1 - abcomoTHO crnemnble, b-2 — ciopTCMeHbI
co cBeroomymeHneM, b-3 - yJacTHHKM ¢ OCTaTKaMM
3peHMA.

56. KakoBbl 0COOEHHOCTH NMpPOBENEHUA COPEBHOBAHMI IO JBIXKHBIM
TOHKaM Cpely MHBATMAOB IO 3PEHMIO B Kmaccax B-1 u b-2?

a) K&XOro CIOPTCMEHA TI0 BCeil AUCTAaHLIMM COIIPOBOXKAET
Augep — 3psSuunil TbDKHUK, KOTOPbIIT MAET BIIEpean,

c3aay uau cGOKy U 3BYKOBBIM CUTHA/IOM, Yallle TOTIOCOM,
yKa3blBaeT OPOTY CNIEIOMY YIaCTHUKY;

6) copeBHOBaHVA IPOBOAAT Ha CIIeNMAbHOM Tpacce,
000pYNOBaHHOI 3BYKOBBIMM CUTHATIAMH, IIO3BOIAIOLINMHU
He3psTieMy CIOPTCMEHY BLIGMpATh TPaBM/IbHOE
HallpaBJIeHNE JBIKEHNA;

B) CIIOPTCMEHBI IBUTAOTCS TOIBKO 110 MPAMOM, He IOKMAAsK
rIy6OKO [TpOpe3aHHoit IbDKHY (Cefa-Konen).

57. Korga BrmepBble Haly Hespsuye NbDKHMKYM ydacTBoBanu B Ilapa-
JUMINACKUX UTpax?

a) B 1992 1. B AnbbepBune (Opanumns);
6) B 1988 r. B IHCOpyKe (ABCTpUA);

B) B 1994 r. B JIunnexammepe (Hopserns).

58. Korja mpowuiu epBsie 3MHIe BceMupHble UIPBL 1711 YMCTBEHHO
OTCTAaJIbIX TBDKHUKOB?

a) B2000T.;
6) B 19901,
B) B 1977 r.

59. Korna sumHye BcemnpHble MTpPbI ISl YMCTBEHHO OTCTAIbIX ObLIM
npusaanbl MOK kak crienansubie Omummuitckue urpet (COM)?

a)B 1977 r.;
6) B 1988 r;
B)B 1992,
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60. Korzia B Halueil cTpaHe COCTOANMCD IepBhIe Beepoccuitckue 3um-
HME UTPBI 1A IBDKHIKOB C HEAOCTaTKaMJ B YMCTBEHHOM PasBUTUM?

a)B 1977 r,;
6)B 19881,
B)B 1992 T.

61. Korga Hauy cCImopTCMeHb! BriepBble IpUHANHK yyacTie B COVR?
a) B 1997 ., Ha VI COU;
6)B 1993 1., Ha V COH;
B) B 1989 ., ua IV COMU.

PexoMeHpayemas muTeparypa

1. Byrun V.M. JIbbxHBII ciopT: Yueb6HOe Iocobue [isi CTYAEHTOB
BBICIINX HEeJArOTMYecKMX y4eOHbIX 3aBefeHuit. — M.: Akagemus, 2000.

2. KoMmrnnekcHas nporpamMma Gpu3u9ecKoro BOCHMTAHMSA YHALIMXCS
I-X1 kmaccos obieo6pasoBatenbHbIX yupexpenuii. — M.: ITpocsene-
Hue, 1996.

3. Mamxocos B.H. JIbpxubiit cnopt: Yue6noe nocobue a/s By3os /
Mamxocos B.H., Oronbijos N.I., Cuupros I A. — M.: Beicuias mxona,
1979.

4. HacraBnenne no ¢u3mueckoil IOArOTOBKE BOEHHOCTYXAU[MX.
— M.: Boennspgar, 1993.

5. [IpumepHaa mporpamMma AMCIMIVIMHBL «Dusndeckas KynbTypa»
deepanpbHOro KOMIIOHEHTA LYK/IA O0IeryMaHUTAPHDBIX ¥ COLIMANbHO-
SKOHOMMUYECKUX [UCUMIIZIMH B TOCYAAPCTBEHHOM O6PasOBATENIBHOM
CTaH[apTe BhICIIEro NpodeccuoHaNbHOro 06pasoBaHyst BTOPOIO IOKO-
neunsa / Aer.-coct. B.M. Minbunany, 10.J1. EBcees. - M.: Munucrepcrso
o6paszopanns PP, 2000.

6. Pamenckas T.M. JIeokubiir Bexk Poccun. - M.: CoBerckuit
cropT, 1998.
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I'maBa 7.

Oprannsauml 1 MpOBEICHIIEC
CITIOPTUBHO-030POBUTENDbHBIX COCTA3aHUMN
Ha TblXKaX

CnopTuBHOE COPEBHOBaHME ~ «ALPO» CIOPTA, ITIaBHBIA CTUMYI
K 3aHATHAM CHOPTOM, CIOCOO AEMOHCTPAIlMM, CPABHEHUA M OLICHKM
CIIOPTMBHBIX JOCTWKEHMIA, CPEACTBO IO3HaHUA BO3MOXKHOCTEH UYeno-
Beka 1 popMupoBaHua muuHOCTH. Hapsamy ¢ 3TuM copTMBHOE COCTA-
3aHMe ABASETCA caMbIM 3(QEKTUBHBIM CPeACTBOM TPeHMPOBKH, 2
CIIOPTHBHBI Pe3y/bTaT — VHTEIPaIbHBIM IIOKA3aTe/IeM YPOBHA IOJ-
IOTOB/IEHHOCTH CIIOPTCMeHa. VIMEHHO II0 pe3ynbTaTaM COpPEBHOBa-
HMI{ OCYHIeCTB/SIOT OTOOp M KOMIIIEKTOBAHUE Pas/IMYHBIX KOMAHJ,
BK/II0Yasi HAUMOHAIBbHYIO COOPHYIO. B criopTe BBICHIMX HOCTVM>KEHMIL B
COOTBETCTBMM C MAaclITabOM ¥ PaHTOM COPEBHOBAHUH B CIIOPTMBHOM
pesy/IbTaTe 3aMHTepeCOBaHbI HE TONbKO CIIOPTCMEH M TPEHep, HO U
o6wectBo B HemoM. i criopTcMeHa BBICOKOI KBaTM(PUKALUM BETTUKO
3HavYeHMe 0OIeCTBEHHOTO TIPU3HAHMA eT0 CIIOPTUBHOTO JOCTIDKEHMA.
Hapsagy ¢ 3THM XOpOLIO OPraHM30BaHHOE, TOPKECTBEHHO M KPACOTHO
0 OpM/IEHHOE COpeBHOBaHMe, HanpuMep OMMMIMIICKME UTPbl, — 60Tb-
11011 06I[eHaPORHBIN MPa3THUK Hace/TleHU BCEX CTPaH.

7.1. IloproToBKa IBDKHBIX TPACC

IIpoBeneHIo faxe HeOONBIINX COPEBHOBaHMII, HAIIPHMED 3a4eT-
HBIX IS CTYAEHTOB NPy IpHeMe NPOrpaMMHBIX HOPMAaTUBOB IO IMC-
nuIUiHe «JIBDKHBI CIOPT», TpeRLIecTBYeT 6o/blias paboTa 110 IOx-
TOTOBKE COpEBHOBATeIbHBIX TPacC.

CrennasbHO TOATOTOB/IEHHYIO [JIA IEPeABIDKEHMA Ha JbDKax
MecTHOCTD HasbiBaioT JIBDKHOW TPACCOM. KonndecTBo 1 xapakTep
HOBEMOB, CIIYCKOB ¥ pABHMHHBIX Y4aCTKOB, X YepefjloBaHNe OIpefe-
TIAIOT Ty WIX MHYIO CTEIIeHb TPYAHOCTY Tpacc.

JIpDKHble Tpacchl NPOKJIAABIBAIOT, KaK IIPaBMIO, Ha MECTHOCTH
C TepeceYeHHBIM pelbeOoM, OCHOBHBIMM KOMIIOHEHTaMM KOTOPOTO
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ABJIAIOTCA TIOXDbEMBI, CITYCKM U paBHMHHBIe y4acTKy. Ha tpacce ¢ pas-
MUYHBIM penbepOM COpeBHOBaTeNbHAasA CKOPOCTb M3MEHSETCA OT
2-3 M/c Ha mopbeMax fio 14-16 M/c u 6o7nee Ha CITycKax.

OTMepeHHOe Ha Tpacce paccTosiHMe HasbiBatoT JUCTAHIIMEN.
Hanpumep, no 5-kujioMeTpoBoOif Tpacce MOTYT IPOXOAMUTH pasiauy-
HBIE N0 I/IMHE TUCTaHuuu ~ 5, 15, 50 kM u 6onee. B HacToAEee BpeMs
HpeANoYTeHNe OTAAIOT IPOBEAEHNI0 COPEBHOBAHMIA, JJaXKe Ha Mapa-
doHCKMe [UCTAaHLMM, IO YKOPOUEHHBIM TpaccaM, YTO 3HAUMTENbHO
MIOBBINIAET UX 3PETIVIHOCTD U, CTIEKOBaTEeNbHO, NONMYAAPHOCT. JI11Ha
TPEeHMPOBOYHON M COPEBHOBATE/NbHOI AUCTAHLIMU B 3aBUCUMOCTHU OT
BO3pacTa, 0/1a ¥ KBaIuUKALMK TBDKHUKOB MOXeT 6bITh OT 1-2 110
70 kM 1 Goree.

JlBa mapaimenbHO MAYWIMX JIBDKHBIX C/Iefla Ha Tpacce — 3TO
JIBDXXKHSI. Ee napaMeTpsl 1o WiMpHHe Clefa, IMyOMHe M PacCTOAHUIO
MEXAY LEeHTpaMM KaXKIOro cefila PerlaMeHTMPOBaHbl NpaBUIAMM
copesnoBanmit. Ilpy MaliMHHOM cHocofe NMOATOTOBKM Tpacc 3TH
IapaMeTphl 3a/Jal0TCA CIIelMaIbHbIM JIBDKHBIM pe3akoM. Bamskuii
ATUM XapaKTepUCTHMKaAM Clefl OCTaBIAeT U TPYIIA JIBDKHUKOB NP
HepeNBIKEHUH TI0 HETPOHYTOMY CHEXXHOMY IIOKPOBY {(€C/IU JIBLKHA
IPOK/IaJbIBAETCA MIOAbMMU).

CHeX<HOe TIOJIOTHO C OFHOM M/M¥ HECKOMbKMMM JIBDKHAMM — 3TO
TPACCA JJIA KNTACCUYECKOTO CTUJIA, mupuHa KOTOpoit pu
[pOBeeHUN COPeBHOBaHMII AO/DKHA OBITH He MeHee 3 M.

Xopomo yKaTaHHOe, MOCTaTOYHO JKECTKOE CHEXHOE IOMTOTHO
WMpHHO He MeHee 4 M M C JbDKHeH c6oky - ato TPACCA JIJIA
CBOBOJTHOTO CTUJIA.

JMMHy Tpacchl peKOMEHJOBAaHO MU3MeEPATb BPYYHYK CTalbHBIM
LIHYpOM (PyNeTKOM) RAMHOM OKONO 50 M, MCHOMB3YIOT TakXke 3MeK-
TPOHHbIE U3MepHTeNbHble IPUOOPHI ¥ AUCTAHIMOMEPH! Pa3HO KOH-
CTPYKLMHM (M3MePUTENbHOE KOJIECO, HATIpUMep). YTIOBbIE i BHICOTHbIE
XapaKTePUCTHKY TNOXbEMOB M CITYCKOB OINPENENAOT YITIOMEPHbIMU
¥ BBICOTOMEPHEIMM TIpybopaMu.

Ha kaprte mectHOCTM M306paxcaror CXEMY TPACCEHI, no xoropoii
CTPOAT ee Npoub.

[Ipu noctpoenun TTPOOUJIA JIBDKHOM TPACCHI usywawoot
MacuTab KapThl, HAXOLAT HAa4aJIo M OKOHYaHMe TPAcChl, HallpaB/IeHME
ABIDKEHUS IO Hell, OOIIYI0 TPOTSKEHHOCTD, 3aTEM YCTaHAaBIMBAIOT
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CaMYIO BBICOKYIO ¥ CaMyl0 HM3KYI0 TOYKM Ha Tpacce. C y4eTOM 3THX
IaHHBIX OMpPeNENSIT Pa3MEPHOCTh KOOPMHAT.

HMpodunbp MBDKHOM TPacchl HATIAZHO OTOOpaXKaeT KOINYeCTBO,
XapakTepHble IPU3HAKY, IT0C/IeI0BAaTebHOCTD U COYeTaHNe MO bEeMOB,
CITyCKOB, PaBHMHHBIX Y4acTKOB Ha Tpacce, NMPOJIOKEHHOI 110 IHepece-
4eHHOMY pernbedy.

OCHOBHBIMM XapaKTepHUCTHKaMu penbeda JbDKHBIX TPacc sBIA-
I0TCA CIefyloune noxasarenu (puc. 87):

1) Beicota nogpema (cnycka) - H;

2) MaKCHMasnbHbIi ogbeM — MC;

3) mepenap Bricotsl — HJ;

4) cymma neperafos Beicot - TG

5) minHa nogbeMa (crycka) — I;

6) cpenHsAA KPyTM3HA MOAbeMa (CITycka) — < a;

Buicoma nodvema (cnycka) — 3T0 paccTOAHYE 10 BEPTUKATH MEXTY
BBICIIEI 1 HU3IIeN TOYKaMy OfHOTo NojgbeMa (crycka). Ha tpacce no
puc. 87 Tpu mogbeMa: Beicotoit 25 M (H1), 17 M (H2) u 35 m (H3) u tpu
ciycxa: Boicotoit 27 M (Ha), 30 M (H6) u 32 m (Hs).

Maxcumanshotii nodsem — 310 HauOOMBMIMIL MO BBICOTE MOXbEM
Ha TaHHOI Tpacce, B HaureM npuMepe MC - aTo H3, paBHbIit 35 M.

Ilepenad evicomvt - 3TO PacCTOAHME MEXJAY CaMOM BBICOKOM W
CaMoif HM3KOM TOYKaMM Ha Bceit Tpacce. HII Tpacchl, u306pa>keHHOM
Ha puc. 87, paBeH 72 M.

Cymma_nependdos 8biCom HAXOIAMICA CIIO>KEHMEM BBICOTBI BCEX
UMEKLINXCSA Ha Tpacce MOAbeMOB. B HalneM npumMepe:

TC=H1+H2+H3=25+17+35=77m.

Hnuna nodvema (cnycka) onpepnensAeTca paccTOSHMEM IO TOPHU-
3OHTAMM MeXJy KpaiHMMM TOYKaMu CKiIoHa. IIaTuxmumoMerpo-
Basg Tpacca, M3obpaxkeHHas Ha puc. 87, BKIIOYAET IOJbEMBI JITMHOM
11 =800 m, I2 = 480 M, I3 = 640 M 1 CITyCKM TPOTAKEHHOCTHIO la = 700 M,
16 = 660 M u s = 600 Mm.

Cpednas kpymusna nodvema (cnycka) HaXOEMTCA U3 OTHOUIEHMA
BBICOTHI ITOAbeMa (CITycka) K ero J/IMHe M BbIPaKAETCA MO IIpaBUIaM
FIS B npouenTax:

<a=H:L-100%; (3).
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Tpacca na puc. 87 uMeer cirefyrolmnue yIjibl IOIbEMOB:
a;=25:800-100=3,1%
ay=17:480-100=3,5%
a3 = 35:640 - 100 = 5,5 %.

Yr7bl CITyCKOB Ha 3TO0#t Tpacce COCTaBIAIOT:

a,=27:700-100=3,8%
ag=30:660-100=4,5%
ag =32:600 - 100 = 5,3 %.

Puc. 87. llpodune nwxcwoh mpacce

IToAaroToBKa NMBDKHBIX TPAacC HAUMHAETCS 3af0/ro JO BbIMAZieHUA
CHera, YTOOBI JaXe ITPU He3HAYUTETbHOM CHEXXHOM ITOKPOBE IIEpefBU-
XeHMe Ha bDKax 6b1o 6esomacHbiM. HeobxoguMmo 3a6marospeMeHHO
3aroTOBUTh MHCTPYMEHTHI M TeXHUKY ONA 3eMnaHbIx pabor. Tpaccy
AOCTaTOYHOM IIMPUHBI PacYMIIAIOT OT KAaMHEi, OCTaTKOB JicPEBbEB,
BETOK, IIHEH, KOpHeit, cyuneB. [To cornmacoBanyio co cmy6aMu necHnde-
CTBa K TIpeie/IbHO BO3MOKHOMY MUHMMYMY CBOJAT BBIPYOKY [iepeBbeB
M KyCTapHMKOB. I'71aBHad 3afjaya Ipu BbI6Ope MECTHOCTM AJIS TPacchl
-~ MaKCHMMaJIbHO COXPAaHMUTD JIECONIOCATKM, KOTOpPbIE CO3TaI0T IKOMOTH-
4ecKy 6aronpusATHbIE IPUPONHbIE YCIOBUA /1A 3aHATHI IbDKAMM.
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B 3aBMCHMMOCTHM OT CTelleHM 3AIMINEHHOCTM JIECOM TPAacChi Ae/IAT
Ha OTKpbITble 1 3aKphiThte. OTKPBITON cYMTaeTCA Tpacca, 6oJee OfHOIM
TPETH KOTOpOWM INPOXOZMT IO MECTHOCTM, He 3aHIMILEHHOM JecoM,
NO/oCaMM J[epeBbeB, TYCTbIM KYCTapHUKOM, peiibehoM MeCTHOCTH,
nocrpoiikamu U T.J. [Ipegnodrenue Bcerpa OTAAIOT NPONOXKEHHBIM B
TIECHOI )KMBOMMCHOM MECTHOCTM 3aKPBITBIM TPACCaM.

Ecnu Tpacca mpoXopguT Yepes BOJOEMBI U APyTHe BOLHbIE IIPOTOKH,
Yepe3 HuX 06:A3aTe/IbHO BO3BOAAT HafleXXHbIe M IpouHble MOCTHL. [Tepey
HENIOCPENiICTBEHHBIM BXOAOM Ha MOCT HeJlb3sl IONYCKaTh pe3KUX M3Me-
HEHUI HallpaB/IeH!A JBYKEHMUS, T.€. KPYThIX TOBOPOTOB.

Oco6eHHO TLIATeTBHO TOTOBAT YYaCTKM CIYCKOB ¥ NOBOPOTOB
Ha HMX. 3UMOIf TPacCy NOCTOAHHO OYMBIAIOT OT Cy4beB, OCTATKOB
IepeBbeB.

YTo6b1 IBKHM V1A KJIACCUYECKOTO CTHIIA M CHEXKHOE I10/IOTHO IS
KOHbKOBBIX XOZIOB BBI€PXAny IIPOXOXK/JEHMEe MHOTOUMCTEHHBIX JIbDK-
HMKOB, TpebyeTcs MpOAo/DKUTE/IbHAA IpefBapUTeNbHasi 3UMHAS NIOJ-
roroBka. OHa 3aK/II09aeTCA NPeKAe BCETO B CBOEBPEMEHHOM U PeTyJisp-
HOM YIUIOTHEHMM CHEXKHOTO ITOKPOBa Ha BCell Tpacce ¢ IOMOLIBIO CIle-
LMIbHBIX TSXKE/BIX MAllMH, a IPU MX OTCYTCTBUM — HENOCPELNCTBEHHO
TLDKHMKaMy. MallMHbI M/I¥ TBDKHUKY YIVIOTHAIOT CHET, BHIPaBHUBAIOT
MeJIKMe TIPOBaJIbl ¥ APYTHE OIAacHble HEPOBHOCTH. BBHIONHATD TaKywo
paboTy Ha MECTHOCTH, IIPOJIETAIOLIEll 110 OBparaM, 6yrpaM, TeCHBIM
TpOIaM, Yepe3 BOJOEMBL M APYTHE €CTECTBEHHEIE IPENATCTBIUA, KpajiHe
cnoxHo. [TonoTHO Tpacchl ROMKHO 06pabaThIBaThCA C KaXKAbIM BbIIla-
AeHueM cHera. EC/M YIVIOTHATB Tpaccy TONbKO Nepes COPeBHOBaHUAMM,
TO NOJ, IIOJIOTHOM 06pa3yeTcs C/I0J1 PHIXJIOrO CHETa, U MPY NMPOXOXKAE-
HUM Y)Ke IIepBOJ IPYILIbl YJaCTHUKOB OHO pa3buBaeTcs. YIUIOTHeHME
CHEXXHOTO NTOKPOBa — Ype3BBIYafHO TPyAOeMKas paboTa, KOTOPYIO ellle
6onee yCIOXKHAET BBHINIAJleHME 3a4acTYIO HENPENCKa3yeMOoro II0 Bpe-
MEeHJ ¥ KOJIM-4eCTBY CHera, /la ellle B COYeTaHuUM C BETPOM, KOTOPbIii
cOMBaeT BETKY C IEPEBBEB M 3aCOPSAET MMU TPACCY.

Ha npDKHBIX Tpaccax Bl KJIACCHMYECKOTO CTM/IA JIbDKHM IIPO-
K/IafibIBAIOT MI¥ HAPe3aloT CIELMATbHBIM NPUCITOCOONIEHNMEM — pe3a-
koM. IIpu cBOGORHOM CTHM/Ie TOTOBAT XOPOLIO YKAaTaHHOE CHEXHOE
TIOJIOTHO, a JIBDKHIO IIPOpe3aloT cOOKY BIO/b BCell TPACCHI C TAKUM pac-
4eTOM, 4TOObI JIbDKHUKM, MCIIO/Ib3YIOIMe pPa3peleHHble B CBOOOTHOM
CTHIE KaK KOHbKOBBIE, TAK M K/IaCCUYeCKUe cnocobbl NepefBInKeHNn,

He Mellanu SpyT Apyry.
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ITocTosHHAasA MOATOTOBKA NEMCTBYIOLIMX COPEBHOBATE/IbHbIX, Tpe-
HUPOBOYHBIX ¥ IPOTYIOYHBIX TPAcC — JIUTE/IbHBL MHOTONETHNI Gec-
HpepbIBHBII Ipoliecc ¢ 6ompuruM o6beMoM paboTsl. Cpasy BbIOpaTh U
HOATOTOBUTD JOCTOMHYIO TPACcCy HEBO3MOXKHO, OHA TpebyeT eXKerofHoi!
Y IOCTOSAHHOI 06paboTKMU.

Kaxxap1it IBDKHUK BBIOMpaeT TPaccy ¢ y4eTOM NOArOTOBIEHHOCTH
M MIOCTaB/IEHHBIX 33724,

ToaroTOBUTH JOCTATOMHO MPOTAXKEHHY 0 IBDKHYIO TPAcCy MOXKHO
M Ha [/IOLIafKe OTpaHMYEHHOro pasMepa, HallpMMeP Ha IIKOTbHOM
MuHU-cTaguoHe. Hambornee paumoHanbHBIM CIIOCOGOM MPOKIARKM
Tpacchl Ha HeOGOMBUIMX IO pasMepy y4acTKaX MECTHOCTH SAB/IAETCA
NPUHUMIT 3aKPy4MBaKOLIECA-PaCKPYIMBAIOIIEACA CIUpany, KOTo-
Pblil IO3BONSIET HPOIOXKUTD TPACCY AMMHOM 3-5 KM 1 6oree, MaKCH-
ManbHO IJIOTHO MCIONB3YA TeppuTopuio (puc. 88). A ecru nyomaaka
pacmono)xeHa Ha IepecedeHHOl MECTHOCTH C HEBBICOKMMM IOPKaMu,
TO Ha Tpacce GymeT HeCKONbKO HeGONbIIMX NOABEMOB M CIIYCKOB.
YIIMHEUTB TPaccy Ha OTPAHMYEHHOI! 10 pasMepaM MECTHOCTH II03BO-
AAET U apasUIeNbHBII CII0co6 MPOKMIANKK TBDKHEIL.
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B npaBuiax copeBHOBaHMII 11O IBDKHBIM TOHKaM B COOTBETCTBUM
¢ TpeboBaHMAMU MeXTyHapoRHOV derepaly TLDKHOTO CIOPTa yCTa-
HOBJIeHBI JONYCTMMBIE TIpeAesibl TapaMeTPOB penbeda Tpacc MbDKHBIX
FOHOK C Y4€TOM BO3pPacTa, [0N1a M CIOPTUBHOI KBamuMKalMM yIacT-
HMKOB, MaciTaba cCOpeBHOBaHMIA, JUIMHBE VICTAHLIMM.

CopeBHOBaTenbHble M TPEHUMPOBOYHBIE Tpacchl A/ JIBDKHUKOB
BBICOKO# KBaTM(UKALIMYM TTPOK/IAJbIBAIOT Yallle BCETO 0 CHMIIBHOIIEpe-
CeueHHOMY penbedy MECTHOCTH.

B copeBHOBaHMAX M TPEHM POBKAaX IOHDbIX TbI)XHMKOB U JIBXKHUKOB-
niobuTeneil, B MacCOBBIX JTBDKHBIX FOHKaxX MpPeAlIOYTeHNe OTAAeTCA
cnabomepeceueHHbIM M IepeceYeHHbIM TpaccaM. VIMEHHO Ha Takux
Tpaccax NPOBOAAT caMbleé MacCOBblie B Halllell CTPaHe COPEBHOBaHMA
- «JIbpKHIO Poccum».

B nepesBuxeHMM Ha /bDKax (U3KYIbTYPHO-O3JOPOBUTENbHOM
HaIpaB/IeHHOCTH UCTIONb3YIOT B OCHOBHOM cnabolepecedeHHbIE U PaB-
HUHHbBIE TPacChl.

7.2. Kmaccudukanusa copeBHOBaHMM

CopeBHOBaHMS IO JIBDKHBIM TOHKaM KJIAcCMQUUMPYIOT MO Clie-
AYIOLIMM IpU3HAKaM:

1) o MacwTaby M CIOPTMBHONM 3Ha4MMOCTH;

2) B 3aBMCMMOCTH OT LeJIeN U 3afad;

3) 10 yc/IoBMSM 3a4eTa WM XapaKTepy Ompefie/ieHIs
NEPBEHCTBA;

4) 1o ¢opMe opraHM3aLMM.

ITo MacmTaby M CIOPTMBHON 3HAYMMOCTH BbIESIOT CIEAYIOLINE
MeX/TyHapOJHbIC COPEBHOBaHMA:

o 3uMHMe ONUMINIICKME UTPBI,

o  YEMIIMOHATHI MUPA,

o IIepBEHCTBA MMpa CPeAy IOHUOPOB,

o  Ky6ox Mupa 1 KoHTHHEHTaNbHBI Ky6OK,

o MEKIYHapOJHbIe COpeBHOBaHMsA, IPOBONMMbIE
MexxayHapogHoit (efiepaLimet ILDKHOTO CIIOpPTa.
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1) 236 -233 =3 ouxa;

2) 1-12
x-3;
x=3-1:12=0,25mun, wiu 15 c.

JBoeGopbe-cIpUHT HPOBOJMIYN B ONUH JleHb, TPATHUIMOHHO HaYM-
Has ¢ IpbDKKOB. IToc/e pbDKKOB (OFVH IPOGHDIL 1 OBMH 3a4€THBIN)
ompene/nsiv PasHULY B OYKaX OT NOOeAMTENA U IIEPEBOAIM €€ B Pas-
HMIY IO BpeMeHM u3 pacdera 1 MuH = 16 ouxoB. B nbDKHOI roHke
IIepBbIM CTapTOBAI NOGEANTENb B IPBDKKAX, BPEMs CTapTa OCTATIBHBIX
Y4aCTHUKOB YCTaHABAMBAIM IO IIPOUTPHILTY NOGENUTENI0 B IPHDKKAX,
HepPEBOJs OYKM BO BpeMs, KaK M B KJIACCHYECKOM ABoe6Gopbe, HO Mpu
6071€e BEICOKOM «CTOMMOCTH» 1 MUH — 16 OYKOB. 3aHATblE MECTA TAKXe
OIpefeNsM O4epeNHOCTbIO GMHMUIIA, a3 UTOTOBBIA Pe3y/bTaT OLEHM-
BaIY BpeMeHeM IIPOUTPhIIIA MOGEUTENIO.

B mepBbit AeHb KOMaHAHBIX COPEBHOBAHMII IOACYMTHIBAIM
o6H1yI0 CyMMY O4YKOB 3a 8 3au4eTHHIX IIPEDKKOB YeThIpeX YYaCTHUKOB
KoMaH7bL Bo BTOpOit ieHp Ha IIepBOM 3Talle IBDKHOM 3CTadeThl Tep-
BbIM CTapTOBa/l NPEACTABUTENb KOMAaH/bI, MOGeNMBIIE B MPBDKKAX.
BpeMs cTapTa OCTa/IbHBIX YYaCTHMKOB 3Talla ONPENENANOCh C y4eTOM
MMEIOLENCs PasHUIBI B CYMME OYKOB 3a IIPBIXXKM, KOTOPYIO NE€pEBO-
AWM BO BPEeMEHHOM «pa3phiB» U3 pacyeTa
1 muH = 39 oyxkoB. OKOHYATE/BHBIN UTOT
MTOJBORM/IN IO CUCTEME, HPUMHATOM B MH/IM-
BUAYaNbHBIX COPEBHOBaHMAX.

Onummnuiickuit  aebloT Hammx gBOe-
6opueB cocrosuics B 1956 r. (VII 30M).
3a mepuop yyactua B OMMMIMICKMX UIpax
M 4eMIMOHATAX MMpa Y Hac He ObLUIO HM
opgHoit mobenpl. IlepByl0 OMMMIIMIICKYIO
Mepanp - 6poH30By10 - Bbhiurpan Huko-
nait I'ycako Ha VIII urpax B Cxso-Bamnn
(CIIA, 1960 r.), a cepebpsHas Harpaja

Huxonas KuceneBa na IX sumueit Omum- Puc. 17.
nuage B Mncbpyke (Ascrpus, 1964 r.) mo Huxonaii Kucenee -
HACTOAINEr0 BpEMEHM MPOJO/DKAET OCTa- cepebpAnviii npusep
BaTbCs BEPUIMHOM OTEYECTBEHHOTO JIBDK- Onumnuiickux uzp,
HOro AiBoebopss (puc. 17). 1964 2.
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B Hawelt cTpaHe 10 3TOMY HPU3HaKy BCe COPEBHOBaHMA paclpene-
MSKOT Ha TPY KaTeropyim:

o 1-a xaTeropus - Bce BCEPOCCUIICKME COPDeBHOBaHMA (Kpome
MAaccOBBIX), @ TaKXXe COPeBHOBaHMA KpaeB, obmacTell, aBTOHOMHBIX
pecny6muk, ropogos Mocksbt u CankT-Ilerepbypra, BcepoccHitcKux
o01IecTB ¥ BEIIOMCTB, TPOBOAMMBIE B POocCUM MEXTYHAPOIHbIE COPEB-
HoBaHus, B T.4. CHI;

e 2-A KaTeropusi - COPEBHOBaHMA OKPYXHbIX, PaifOHHBDIX,
FOPOACKMX M APYIMX afMMHUCTPATUBHBIX [Ie/ICHUIM, BCEPOCCUIICKUE
MAacCOBble COPEBHOBAHMs;

o 3-1 KareropuMs -~ COPEBHOBaHKA B CIIOPTUMBHBIX Kiy6ax
U KOJNIEKTMBAaxX (pM3MIECKOM KYIbTypbl yueOHBIX 3aBefileHMil, mpef-
NPUATUIA, y4YpeXAeHMI, TOBapMINECTB, OOIIECTB, O6BeNVHEHMIL,
XO3AMCTB, BOCHHbIX NOfipa3fie/iecHi, CIOPTUBHBIX KO/

Ilo uensM M 3ajayaM IPOBOf¥MBbIE B HAIlell CTpaHe JbDKHbIE
COPEBHOBaHUA NPUHATO JeMUTb Ha CHApPTaKMafbl, YEMIMOHATDI,
IIEPBEHCTBA, KyOKOBbIe, KIaCCU(MKAIMOHHbIE, OTOOPOUHbIE, TOKa-
3aTenbHbIE, MAcCOBble, 3adyeTHble. lleneBoe HasHaueHME KaXK[OM M3
3TUX Pa3HOBMAHOCTEH COPEBHOBAHMIf MMONMHOCTBIO COOTBETCTBYET €€
Ha3BaHUIO.

[lpy npoBeneHNM COPeBHOBAHMIt MOXHO OIPaHMYUTBHCA (PuKca-
1[Mell TOMBKO JIMYHBIX PE3yNIbTAaTOB Y4aCTHUKOB, MOXKHO y4YMTHIBATDH
M IMYHBIE, U KOMaHHbIE, 8 MOXKHO IIOABOJUTD TOMBKO MTOTY KOMAH]I~
HOJ 6OpbObL. B COOTBETCTBUM C 3THM COPEBHOBaHMA KNACCUDUIMPYIOT
Ha JINYHbIE, TMYHOKOMAHIHbIE ¥ KOMaH/HbIE.

o dopme opramsanyu COpeBHOBAHMA MOTYT MIMETb CleAyIoIue
PasHOBMIHOCTH:

o OTKpBITHIE, JOMYCKAIOMI€ PACIIMPEHHbI KOHTUHIEHT y4acT-
HMKOB (KpUTepuH JOIYCKa OTOBAPUBAIOTCA B TIOJIOXKEHWUN);

s 3aKpbITble, B KOTOPBIX COCTaB YYaCTHUKOB IOMHOCTBIO COOT-
BETCTBYeT MacmTaby COpPEeBHOBAHMIA, T.€. JOMYCKAIOTCA TOIBKO JIBDK-
HUMKJ KOHKPETHOTO KO/IEKTHBA (PM3KyAbTYPbI WIH PECMOHA B COOTBET-
CTBMU C KaJIEHAAPHBIM IUIAHOM U TOTIOXKEHMEM;

¢  MaT4eBble COPEBHOBaHMA JBYX U 00/Ice KOMaHA, KOTZA COCTaB
Y4aCTHMKOB OMpefieNiIeTCA C YYETOM IpeNBapUTEIBHON JOTOBOPEHHO-
CTY ¥ 3apUKCUPOBaH B NONOXKEHNY;
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*  3a04YHBIE COPEBHOBaHMA JIBLKHMKOB, XXMBYIIMX B Pas/lIMYHBIX
perMoHax, KOTOphle CODEBHYIOTCA Ha MecTax (6e3 OYHBIX BCTped);
3aTeM NOABOAAT OOLIME MTOTY ITUX COPEBHOBAHMIA

Bce BhlllenIpyBeieHHbIE PA3HOBUAHOCT JIBKHBIX COPEBHOBaHMH
NpPOBOJAT MO NPaBUIaM, pa3pabOTaHHBIM B COOTBETCTBUM C MEXTY-
HapOAHbIMM NIPaBM/IAMM TI0 THDKHBIM F'OHKAM M YTBEPXKAEHHbIM Bee-
poccuiickoii deneparmeit TbKHBIX TOHOK ¥ I'ockomcrioproM Poccun.

7.3. «KaneHgapHbIi NIaH»
u «IIonoxxeHue 0 COpeBHOBAHMAX»

IToaroroBKa K OpraHM3anuy COPEBHOBaHMM HauMHAETCA 3a[O/Ir0O
A0 HACTYI/IEHUs 3MMHEro CIIOPTMBHOrO Ce30Ha ¢ paspaboTkm ABYX
OCHOBHBIX JJOKyMeHTOB: «KanerpapHoro mnaHa» u «Ilonoxenus». 3t
JDOKYMEHTbI FOTOBUT ¥ YTBEPX/iaeT OpraHM3auyms, IIPOBOJAILaA COpEB-
HOBaHMA. 1A KPYIHBIX MEXXEYHAPOAHbIX M BCEPOCCUNCKUX COPEBHO-
BaHM FOTOBAT ellle ¥ NOfPOOHYIO IIPOrPaMMY COPEBHOBaHMIA.

«KayreHRapHblit I7IaH» COCTABIAIOT, KAK IIPABM/IO, HA Ka/ICHaPHbIi
roy (c 1 suBaps 1o 31 aexabps), B y4eOHbIX 3aBefleHUAX — Yallle BCETo
Ha y4eGHbIit rof] 1o cnegylomeit hbopMe:

Ne | Haumenosanue | Cpoxu npo- | Mecto mpo- | Vaacreyrome | Jucrasmuu | Otrercrre RuEdi
w/n| copeBHOBAHHMH | BeReHAA BE/ICHASA OpraHH3aIHR HCTHIT: | 2a Mpamejenme

«KaneHpapHbIit iaH» — He TONbKO PYKOBOAAIIMIA, HO M (yMHAHCO-
BbIt JOKYMeHT. IIpu ero paspa6oTke He0OXOAMMO YIMTHIBATE CHIELYIO-
L€ TIO/IOKEHNS:

1) ompenennTh KOMNMYECTBO COPEBHOBAaHMI, NpeXJe BCEro C yye-
TOM BO3pacTa ¥ KBAM(PUKALMHM, a TAK)KE XapaKTepa y4eOHO-TPyROBO
HeATeNMbHOCTU JIbDKHUKOB-TOHIUMKOB;

2) obecmeynTdh MOCTENEHHBI POCT COPEBHOBATEIbHOM HArpy3Ku
¥ YC/IOXKHEHHe IPOrpaMMbl COpeBHOBaHMIA;
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3) npegycMOTpETb ITPOBEACHNE COpeBHOBaHMI‘/'I B NNOATOTOBUTE/Ib-
HOM Ilepuofe C UCIO/b30BAHUEM O6III€HO,T.[I‘OTOBI/ITCHI:HI)IX N CIIeIu-
2JIBHO-IIOATOTOBUTENDBHDLIX CPEACTB;

4) IUVIAHMPOBaTh OCHOBHBIC COPEBHOBAHMA Ha CEpeIUHY M KOHEL
COpPE€BHOBATENIPHOTO NIEPUOAA, CTUMY/IUPYSA NOATOTOBKY JIBDKHUKOB B
T€YE€HME BCETO COPEBHOBATC/IPHOTO IEPNOJAA;

5) ycraHaBIMBaTh CPOKM M IPOTPaMMy OCHOBHBIX COPeBHOBAaHMIA
BO B3aMMOCBSI3M C K&/JEHAAPeM BBIIIECTOAINMX OPraHM3aLMif, YTOOBI
CO37]aTh YC/IOBUA JJIA YYACTUA B HUX CU/IbHEMIINX CTIOPTCMEHOB;

6) IWIaHUPOBaTDb IPOBEMIEHNE COPEBHOBaHMIT B OCHOBHOM Ha BHIXOJI-
Hble U TIPasTHNYHBIE JHU, Ha BpeMA KaHUKY/ LIKOITBHUKOB U CTy[EH-
TOB, 110 BO3MOXXHOCTM B TPaJIML[MOHHO YCTaHOBJIEHHBIE I/ KOHKPET-
HBIX COPeBHOBaHUI CPOKM U IPOTPaMME;

7) mpemycMOTpeTh HMPOBENEHIE COPEBHOBaHMI KaK B TPAUIMOH-
HbIX JUCLMIVINHAX, TaK ¥ B 1-2 1 60/1ee OPUTVMHATBHBIX HOMEpPaX IPo-
rpammel (HanpuMep, CMelllaHHas 3cradera-CIPUHT C Y4acTUEM [IBYX
CIIOPTCMEHOB PasHOTO 0/ OT K)KI0I KOMaH/IbI, BCEBO3MOXKHBIE KOM-
6UHVPOBAaHHbIE COPEBHOBAHUA);

8) HmOCBAIATh HECKOMBKO COPEBHOBAHMIA, KEMaTeNbHO MACCOBBIX,
CU/IbHEIINM CIIOPTCMEHAM — YeMIMoHaM Mupa 1 OmuMMOmnitcKux urp,
USBECTHBIM JTIOTAM, I00M/IeifHbIM JaTaM.

Ha ocnoBanuu «KanengapHoro nnana» u «[IpaBun copeBHOBanMiA
MO JIBDKHBIM TOHKaM» paspabartbiBaioT «[lo/mokeHMue O COpeBHOBa-
HUJ», KOTOPOE OIIpefe/sAeT NOPAAOK ero OpraHU3aluy ¥ IPOBENEHMUA.
«ITonoxxeHne» ABNAETCA OCHOBHBIM JOKYMEHTOM, peITaMeH TUPYIOIIUM
YCTIOBUSA YHaCTUA B COpeBHOBaHMAX. OHO JlaeT JOCTaTOYHO MOAPO6HYIO
MHPOPMALMIO TIO TAKMM pasfiesiaM:

1) uenu u 3ajauy, IpUMepHOE CORepXKaHUe KOTOPBIX CIeNYIo-
1jee: yKpenneHye 300POBbs U NpOIaraHAa 340poBOro obpasa KM3HH,
IIOBBIIIEHME CIIOPTUBHOIO MacTepCTBA, BHINOMHEHE pa3pANHBIX HOP-
MaTUBOB, OIpefie/leHne CUIbHEMUIMX M KOMIJIEKTOBaHUE KOMaHI,
HpHBIedeHME K PeTYIsPHBIM 3aHATUAM Pa3TUYHBIX TPYII HaCEeNeHM S,
HOIY/IAPU3ALIMA JIBLKHBIX TOHOK, IIPOCaBleHNe JOCTIKEHNI CUlb-
HEMINUX TbDKHUKOB-TOHUIMKOB M I00MIEHHBIX COOBITUIE, TTOAMEPXKKa
MHOTO/IETHUX TPafguLuii u Ap.;
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2) CpOKM M MecTO IpOBefleHUs COPEeBHOBaHMIA C yKa3aHMeM KOH-
KpeTHOI faThbl, TOPOJia, MMKpOpalioHa, MapIIpyTa Npoes3fia TPaHCHOPT-
HBIX CPEAICTB K MECTy COPeBHOBaHMII B COOTBETCTBYIOILME THM;

3) PYKOBOACTBO NOALOTOBKOM M IpPOBEfEeHMEM COPEeBHOBaHMIt
PacKpbiBaeT Kak obljee pyKOBOACTBO C YIaCTUEM OOBIMHO HECKOMbKMX
OpraHM3auuii, TAK ¥ HEMOCPeJCTBEHHBIX MCIIOMHUTENEN ¢ YKa3aHUEM
OTBETCTBEHHBIX 3a CYJIeiCTBO;

4) YYaCTHMKM COPEBHOBaHMI C TOYHBIM YKa3aHMeM KOIHue-
CTBEHHOTO COCTaBa KOMaHJ, YCIOBMI IONTYCKA YYACTHMKOB IO BO3pa-
CTy, N0y, KBaIMUKALKY, IPUHAIIEKHOCTH K KONEKTUBY, 0OLIeCTBY
WIN BEIOMCTBY; 3[1€Ch XK€ NMEePEeuNCIAIOT HeoOX0AUMbIe FOKYMEHTbI Ha
K)XJJOTO YYaCTHUKA U [IPefiCTABUTeNIs, PAaCKpPBIBAIOT BO3MOXKHbIE Orpa-
HUYEHM JOTYCKa JILKHUKOB K JJAHHBIM COPEBHOBAHMAM;

5) mporpaMMa COpeBHOBaHMIi, B KOTOPOIl BCE YYaCTHUKM pacipe-
Je/eHbl 110 JUCTAHIMAM U OHAM COPeBHOBAHMI C TOYHBIM YKa3saHUEM
BpeMEeHM U BUa CTapTa B KOK/OM AUCLIMIIIMHE;

6) TOpANOK ompefeneHus nobenuTeneil B INYHbIX COPEBHOBA-
HUAX JO/KEH TOMTHOCTBI0 COOTBETCTBOBATh NpOrpaMMe COpPEBHOBa-
HUIf, Halo MPefyCMOTPETh MOABEMleHNEe UTOroB IO KaXKJOoil rpyIre
Y4aCTHMKOB; B KOMaH/JHbIX COPEBHOBAHMAX ACHO M YE€TKO YKA3hIBAIOT
COCTaB KOMaHJ, KO/IMYECTBO 3aYeTHBIX YYaCTHUKOB IO OTAEIbHBIM
[IMCTAHIIMAM WIM IO BCeil IpOrpaMme, crocob NOABeAeHUA WTOTOB
KOMaH[HOTO IIePBEHCTBA;

7) HarpaxxjieHue, KOTOpo€ pPacKpbIBaeT KOMUYECTBO Harpaxmac-
MbIX B KOKIOM B E TNYHbIX COpeBHOBaHI/II’l U pa3birpblBa€MbI€ TIPU3bI,
4 TaK)Ke ITPpU3bl, YCTAHOBJICHHDbIE 32 KOMAaHJHOE IEPBEHCTBO;

8) ycnoBMsA mMpueMa y4YacCTHUMKOB BKMIOYAaOT B «llonokeHue»
IpU YYaCTUM B COPEBHOBAHMAX OTHE/IbHBIX MbI)XKHUKOB MM KOMaHJ,
U3 [PYTMX PErviOHOB, YeTKO yKa3bIBAalOT JeHb MpHe3la U OThesna,
HOPAJNOK pasMelleHus, MMTaHNA U [JlaBHOe — 3a 4Yell CYeT MPOU3BO-
pATCca GUHAHCOBbIe PacXOAbI IO KaXKJOMY pasfieny, BKIKYas OIIaTy
npoesfa;

9) mnopaya 3aABOK, 31eCb MHPOPMMPYIOT O BpeMeHM (JHU U H4achl)
npueMa 3aABOK (IpefBapUTENbHBIX M OKOHYATENbHBIX), O CpOKax
NpoBefieHNs U BUAE XepeObeBKH, COOOIAIT afipeca U Tele(OHBL A
MOflauM 3asIBOK, HepeAKo OJ4YepKUBAIOT POPMY 3a4BKM.
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Ilo «IlpaBunam» B 3aABKe yKa3blBalOT HAMMEHOBaHMNE COPEBHO-
BaHMI ¥ OPraHM3aLMM, OT KOTOPOH IOKAETCA 3asABKa, flajlee Xapak-
TEPU3YIOT KAXKJOTO y4acTHUKA: QaMUINA, UMs, TOL POXAEHNUSA, BO3-
pacTHasA TpyIIa, CIOPTUBHAA KBanupuxauus, HoMepa IPOrpaMMBbl,
B KOTOPBIX OH 6yJleT y4acTBOBaTb, IPYIINa y4aCTHUKOB, HOMEP CTpa-
XOBOTO I0/1}ICa, MTOAMNCH Y TIe4aTh Bpada O JOIIYCKe, B KOHIIE 3aABKYU
yKa3plBaIOT Ha3HAYeHHOTO OT OpraHM3alluy NpefcTaBuTeNns. 3asaBKa
3aBepseTcsl MOANMCHIO PYKOBOAMTENS M IEYaTbI0 OPTaHM3ALMINL
BmecTe ¢ uMeHHOM 3aABKOM Ha KaXXAOTO yYacTHMKA IIPEACTAaBAAIOT
3aIOTHEHHYIO KapTOUKY IIO AJMCTaHIMAM U 110 yCTaHOBIeHHoIt «Ilpa-
BUIaMu» Qopme. B kapTOUKe yYaCTHMKA YKa3bIBAIOTCA NMPUHAIIEXK-
HOCTb K IOy, BO3PAacTHaA TPy, AUCTAHLMUA, CTUIh, HOMED y4acT-
HuKa (mocre xepe6peBKy), pamMuins, UM, TOI, POXIAEHUA, CIIOPTHB-
HBIIl paspAx, CIOPTUBHOE O6IIECTBO MAM KO/UIEKTUB (PU3KYIBLTYPBHI,
PETMOH, a TAK)Ke BpeMs cTapTa, puHMIIa 1 pe3ynbraT. B 3aBucumoctu
oT MacmTaba ¥ BUfAa COPeBHOBaHMI1 coflep>KaHue pasfenos «[lomoxe-
HUS» MOKET HeCKO/IbKO MEHATbCA.

s Hambonee KPymHBIX cOpeBHOBaHWM 1-31 kaTeropum «Ilomo-
XeHMe» COCTAB/AeT OPTaHM3ALMOHHBIM KOMMTET, NpUYEM TOIbKO
OH MMeeT ITpaBO Ha BHeCEHMe JOMOTHEHN, MU3MEHEHU, O YeM CBoe-
BpeMeHHO 006s3aH cOOOLMTb BCEM 3aMHTEPECOBAHHBIM OpPraHM3a-
UMAM ¥ TUIaM.

«ITomoxxeHre 0 COpeBHOBaHMSAX» B MEPBYI0 OYEpeNb OIpenenseT
¢uHaHCOBBIE PacXOfbl Ha IIPOBeNicHNE KOHKPETHOTO COPEBHOBAHMAL.
HeobxonyuMo NpeaycMOTpeTh ClIedyloliye TpPagULMOHHbIE CTaTby
pacxofios:

»  INNTaHMEe YYaCTHUKOB, TPEHEPOB, CYAEll, 06CIY>KMBAKOILETO
[IepCOHaa, PYKOBOIUTENEN, TOCTEN;

e OIIATy 3a IPOXXMBAHME;

e TPaHCIIOPTHBIE PaCXOJbI;

o MeMIMHCKOE O6CTY>KMBaHMe;

e 3aKyIKy BBIMIIENIOB, 3Ha4YKOB, Ky6KOB, Mefjasieit, IpM30B,
HeHeXXHble BOSHArpaXXAeHNU /I IOGEeNUTENElN U IPU3EPOB;

e  V3rOTOBJ/IEHME HOMEPOB /IS yYaCTHUKOB;

«  npuobperenne GopMeHHOI! OfeX/bI, O6YBY I Cynelt;

e OIUIaTy apeHfbl CHOPTUBHOIO COOPYXKEHMUS;

288




image290.png
oIaTy paboTH cygnen;

M3rOTOB/IEHME M paclipocTpaHeHye admil, IJIAKaTOB, APYTOit
PEKIaMHON IPORYKIMH;

¢uBaHCHMpOBaHKMe PaCXOROB Ha HOFOTOBKY TPace, BKIOYas
OIUIATY TOpI0ue-CMA30IHbIX MaTePHaIoB;

M3TOTOBJICHME PAa3METKH, YKasaTelleH, OTPaXACHNI

Ha NILDKHBEX TPAcCcax;

OIUIATy PaMoO- M TeJleBelaHmns;

IKCITYaTaUMIO CYAECHCKOM IJICKTPOHHOM aNnaparypsl

M KOMIILIOTEPOB;

npuobpeTeHne XpOHOMETPOB, KaHIIE/IAPCKNX
DpHHAJIEXHOCTER;

M3TOTOBJICHME CYACHCKOM IOKYMEHTAlIMM;

NMTaHKMe YIACTHMKOB BO BpeMsA COPEBHOBaHMI Ha JIBDKHBIX
TPaccax ¥ Ha pUHUIIE;

MpoBeficHue TOPXXKECTBEHHBIX EPEMOHMI OTKPHITHA

M 3aKPhITHA COPEBHOBaHMIA, HarPaXKACHNA YYaCTHUKOB;
obecneyenme KynbTypPHOTO KOCYTa Y9aCTHHKOB, TPEHEPOB,
TOCTEH.

IlpoBegeHMe KPYIHBLIX MEXAYHAPORHBIX ¥ BCEPOCCUHCKMX COPEB-
HOBaHM# NpefAycMaTpuBaeT paspaboTKy He Tombko «Kanenmaps»

¥ «llonoxennsa», Ho u moppobuoit «IIporpaMMbl copeBHOBaHMII»,
€O ClieAyIomed AONOMHUTENbHOA MH(pOpMALIHEH O HIX:

TeXHUIECKHUE CBEEHUA O COPEBHOBAHUAX M YCTIOBMAX
y9acTus;

COCT4B ITTaBHOM CYAEHCKON KO/IETHM;

BpeMS ¥ MECTO IPOBERECHMSA IIEPBOro COOpaHms
pyxoBoauTenen (IpeACTaBUTeNel) KOMaH]T;
pacmcanme opMIMATLHBX TPEHUPOBOK;
MECTOHAaXOXK/IeHVe CTeHa opMIMATbHEIX OOBABIEHNIT;

BpEMS ¥ MECTO IPOBECHUS HATPAKAECHWNA, OTKPHITUA
M 3aKPLITHA COPEBHOBaHMIA, a TAXOKE PYTHe BOIPOCHI.
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7.4. O61ue Tpe6OBaHNA K CYyAECTBY
COpPEBHOBaHMI

HenocpencTBeHHOe NpOBefeHME COPEBHOBAaHMI BO3NaraeTci Ha
cynevickyio xonnernio. Ee cocras onpenienen «IlpaBunamu» ¢ yaetom
MacmTaba ¥ 3HaYMMOCTH KaKJOTO COpeBHOBaHMA. B YacTHOCTH, st
MIPOBEfE€HUA COPEBHOBaHMI, OTHECEHHDIX K 3-11 KATETrOPUM, IPERYCMO-
TPeH CEeRYIOLIMIt COCTaB IIABHOM CYJECKOM KOMeruu:

1) rmaBHBIK CyABA;

2) rnaBHBII CeKpeTaph;

3) 3aMecTUTeNb IIABHOTO CY/IbM IO TPACCaM — Ha4YaTbHUK TPac;
4) Bpay COpeBHOBaHMII.

B 6purapy cymeit Ha cTapTe BK/TIOYAIOTCS CTAPTEP U €70 CEKPETapb.

Ha ¢uuuie B cocraB 6purajs! BXOAAT:

1) XpOHOMETPUCT;

2) ceKpeTapb XpOHOMETPUCTa;
3) cyaba Ha puHMIIE;

4) cexpertapb CyAbM Ha puHMIIE;
5) cymbsa - ¢ukcaTop puHMIIA;
6) rIaBHBII XPOHOMETPUCT.

Hapsny ¢ sTuM B CymefCKYyI0 KOMUIETMIO BK/TIOYAKOT ABYX CeKpeTa-
peit. Takum 06pasom, o611Mit YMCTIEHHBIA COCTAaB CYAEACKOM KOIIETNH
cocraBnder 14 cyneit, a AnA cCOpeBHOBaHMUM 2-it U 1-it KaTeropum mpef-
ycMoTpeHo 36 u 48 cyneit coorBeTcTBeHHO. OfHAKO B 3aBUCUMOCTH OT
peayibHO CIOKMBIIMXCA YCTIOBUMA M XapaKTepa COPEBHOBaHMI ITIaBHOI
CyneiicKoli KO/INIeruM paspenieHo BHOCUTh MSMEHEHMA B KONTMYECTBEH-
HblIl cocTaB cymeickux 6purag. «[IpaBuma» moppo6HO pacKpbIBAIOT
$yHKIMOHaNbHble 06A3aHHOCTH K@XJKOr0 CyAbM, IpaBa U o6A3aHHO-
CTM YJaCTHMKOB COPEBHOBaHMiA, IIPENCTABUTENIEN KOMAaH[, TPEHEPOB,
a TaioKke 00A3aHHOCTHM OPTaHM3ALMOHHOIO KOMUTETA, XIOPU U TEXHM-
YEeCKOTro je/ieraTa, KOTOPhIX HasHA4YalT Ha KPYNHbIX COPEBHOBaHMAX.
[lpu mnpoBefeHNMM HOPMAaTMBHO3Aa4ETHBIX JbDKHBIX COPEBHOBAHMIA,
C OrpaHMYEeHHBIM KOMUYECTBOM YYaCTHMKOB, 0Of3aTeNbHO Ha3Ha-
Yal0T TVIABHOrO CYAbI0O M INIaBHOTO CEKPETaps, KOTOPble COBMELIAKT
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CyReitckue 0053aHHOCTH U 06eCIIeYMBAIOT IIOATOTOBKY TPACC, CTapTO-
BOTO IIPOTOKONMA, OOCTyXMBaHNe YYaCTHMKOB Ha cTapre M duHMIE,
HOJrOTOBKY IPOTOKOTA Pe3yIbTaTOB COPEBHOBAHMI. IJTOT MPOTO-
KOJI AABTIAETCS OCHOBHBIM OTYEeTHBIM JOKYMEHTOM O IIPOBeJeHNM KOH-
KpPETHOTO COPEBHOBAHNA.

Ilepen HavaZloM KaKAOTO KpPYIIHOTO COPEBHOBAHMA NPOBOJAT
cobpanue npencTaBUTeNell KOMaHH, B IIOBECTKY KOTOPOTO BKJIKOYAIOT
CIIef[yIoLIe BOIPOCHL:

»  mpencTaBleHMe OPUIMATBHBIX UL, CYAEHCKON KOTIIETMH,
WIEHOB XXIOPY, TEXHUYECKOTO Jie/Ierara;

¢  ONMCaHMe JIBDKHOTO CTaAMOHA — BXOH, MapKMpPOBKa
JIBIXK, CTapT,
duHu, 30Ha epefayy actadeThl, BLIXOA M T.IL;

¢ XapaKTepUCTMKA TPAcChl — MPOopuIb, MeCTa I
NPOMEXYTOYHOTO XPOHOMETPAXKa, MyHKTbI IMTaHNUA,
HOCTYITHOCTb, BOIPOCHI 6€3011aCHOCTH M T.IL.;

*  BpEeMs M TPacChl 1A TPEHNPOBOK;

s BpeMs, MECTO ¥ IIPaBMIa TECTMPOBAHNA JIbDXK;

e  IIpOBepKa 3adABOK, B TOM YMC/IE pas3fie/ieny e YIaCTHUMKOB
Ha TPYTIIbY;

e  IpoBefeHMe XepeObeBKY;

+  DIPOTHOS3 IIOTOJBI;

»  obuias nHGOPMALMA OT TEXHIUECKOTO Jie/eraTa
M OpTaHM3aTOpa COPEBHOBAHMIA.

B cBA3M c mpoBeileHEM COPEBHOBAHUI B €CTECTBEHHBIX IIPH-
POMHBIX YCIOBUAX 0CO60 OTBETCTBEHHON ABIAETCA JEATENbHOCTD
Hava/nbHMKa Tpacc. Hapanmy ¢ mogroroskoii u 060pynoBaHneM Tpacc,
pa3MeTKOi AUCTaHIMIN, NOATOTOBKOM MECT NAA PasMMHKM M IpO-
BEPKM KayecTBAa CMa3KM TbDK OH TaK)Ke 00A3aH Ha CTaiuy 3aBepiie-
HUsL COPEBHOBAHMII BBHIIIOTHUTD CIeAYIOIYe 1B BI/AA CelMPUIHBIX
JI/1s1 IBDKHBIX COPEBHOBAHMII paboT:

¢ IIOC/E CTapTa NOC/IE[HETO YIACTHMKA HAPABUTD Ha TPAcCy
CyZnelt, 3aKpbIBAlOUIMX TPACCy (Ha JIbIKAX MM Ha CHETOXOfle);

s €C/IM 110 OKOHYaHMY COPEeBHOBAHMI CTAHET U3BECTHO, UTO
KTO-1M60 U3 YIaCTHMKOB He GUHNIINPOBAT M He coobm,
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4TO COLIEN C AUCTAHLMM, HAYAIbHUK Tpacc (WM ero
3aMeCTUTENM) BMECTe C IIpeCTaBUTENEM KOMaH bl 06513aH
HEMEJIEHHO IIPUHSITH MepHl /I PO3bICKa POMABILETO.

IIpu mpoBefleHMy MacCOBBIX COPEBHOBAHMIT IPENBAB/IAT IIOBbI-
weHHble Tpe6oBaHuA K paboTe CleRyIoux cyxo:

+  CeKpeTapuara;
s MEAMIMHCKOTO obecriedeHns;

»  I[IMTaHUA YYaCTMHKOB Ha TPACCe COPEeBHOBAHMIL;

*  TEXHMYECKOIH IIOMOILY 110 XOAY COPEBHOBAHMIk;

+  060opynoBaHUS CTaPTO-(PMHULIHOTO TOPOJKa;

»  O6CHy>XMBaHMA YIACTHMKOB O CTAPTa U 1OC/Ie GUHMIIA;
+  UHQOPMALMOHHOrO ObecedeHns;

»  HarpaeHUsA y4aCTHUKOB.

CopeBHOBaHMA 110 JIBDKHBIM T'OHKAaM PaspellleHO NPOBORUTb IIPU
Temneparype He Hipke MuHyc 20° C. Ecnu teMnepatypa Ha Gonmbueit
9aCTy TPACChl OMYCKAETCA HIDKE ATOI OTMETKM, COPEBHOBAHUSA IO/DKHbI
6BITH TepeHeCeHbl MM OTMEHeHbl [IpM TeMIepaType Bbllle IUIHOC
5° C M OXWuAaeMoro [anbHENIIer0 IOTEIVIEHUsA OPTaHM3aTOPbI
AO/DKHBI B TeYeHUe COPEBHOBaHMIf GeCIIpepbIBHO MPOBOAUTH pabory
1o obecnevennio 6e30IIaCHOCTH JIBDKHBIX TPAacC, OCOGEHHO Ha y4yacT-
Kax, KOTOpble ITPOXONAT Yepe3 BofoeMbl. IIpy pe3KoM TasHUM CHEX-
HOTO MOKPOBA M IIOAB/IEHMY 3HAYUTENbHBIX IIPOTATIUH COPEBHOBAHUA
OTMEHSIOTCH.

7.5. ’KepeGbeBKa Y4aCTHMKOB
¥ BUFbI CTAPTOB

Ha mnepBom cobpanuym mpefcraButeneii KOMaHpm (3acemaHuu
CYZeNCKOM KONNErnn) mpoBORUTCA )KepebbeBKa, KOTOpast ONpesenseT
MOPAROK CTapTa yYacTHMKOB B KaXKJOM AMCLMIUIMHE KOHKPETHOTO
COPEBHOBaHMSA U IO Pe3yNbTaTaM KOTOPOM COCTABIAIOT CTAPTOBbLIA
OpOTOKON. «lIpaBmia» paspemlaroT COCTABMTH CTAPTOBBIN IPOTOKON
1 6e3 xepe6beBKHM, B ITOM ClIydae MOPALOK CTAPTa ONPeeNAeTcs To
peiiTunry denepanyn. B MbDKHBIX TOHKaX IPUMEHSIOT ABe GOpMbl

292




image294.png
xepebbeBku — obwyio u rpynnosylo. Obmas >xepebbeBKa, T.e. 6e3
BBIfie/IeH! A OTHENTbHBIX TPYIII CIIOPTCMEHOB B 3aBUCUMOCTH OT CIIOP-
THUBHOI KBanuU(pNKaUumy, DPOBOZUTCA OOBIYHO HA COPEBHOBAHMAX
He6onboro Macmrta6a. Ha KpynmHbIX copeBHOBaHMAX Hamboree
enecoofpasHa rPyIIOBas KepebbeBKa BHYTPU KaXKIOi TPYyNIIbI IO
O(pUUHMATBHBIM CIMCKaM, KOTOpble IOJAIOT HPEACTaBUTEIM KOMAHT,
B COOTBETCTBMM C NPMHATOI HAa JAHHOM COPDEBHOBAHMM CUCTEMOM
pacnipenienenus ydactHukoB no rpymmam (I, II, III). VcnonbsyoT
ABa MeTOfia XepeGbeBKY — BPYYHYIO JIM ¢ IIOMOHIBIO KOMIIBIOTEPA C
[IpMMeHEeHNEM Ha KPYIHBIX COPEBHOBAHMAX ABOIHOIO CIy4YalHOIO
BIGOpa, mpouenypa kotoporo nogapobHo ommucaHa B «[IpaBumax».
[Ipuyem KoMIbIOTEpHas XepebbeBKa 0643aTEbHO MHCIEKTUPYETCS
YWICHOM KIOPH.

Ipocreitiias ofmasn >kepebbeBKa IIPOBOAUTCA IO KapToyKam
Y4aCTHMKOB CTIERYIOLIMM 06pa3oM: BCe 3aNOTHEHHbIE KAPTOYKU 3aKPHI-
BAIOT, T.€. PACK/Iaf[bIBAIOT TEKCTOM BHM3, U TIIATE/IbHO IePEMEINNBAIOT,
3aTeM Cy/ibsi U3 CeKpeTapuaTa IPOM3BOIbHO OTKPHIBAET JII00YI0 MEPBYIO
KapTOYKY U OI7IallaeT MMEILIYIOCs B Heit MHOpManuio o6 ydacTHMKe
(pamuns, vMs, OpraHUsalMA), IOCAE 3TOTO B KaPTOYKY BIIMCBIBAIOT
HoMep «1» ¥ COOTBETCTBYIOLee BpeMs MHTEPBAIbHOTO CTapTa. Takum
e 06pasoM IOC/TeNOBATeNbHO MOCTYNAIOT ¢ KAPTOYKaMy BCEX Y4YacT-
HMKOB, YYaCTBYIOLINX B XepebbeBKe, pacnuCbiBasi B KaX[Oil CTapTo-
BbIiT HOMep ¥ BpeMs cTapra. [To mpouremnM >kepebbeBKy KapTO4KaM
Y4aCTHMKOB COCTaBJIAIOT IPOTOKOJI CTapTa.

Ha copeBHOBaHMAX IO NBDKHBIM TOHKAM MCIIONB3YIOT CIERYIO-
mMe BUABL CTAPTOB: OfMHOYHBIN, NAapHBINA, IPYIIOBO, KOTa OfHO-
BPEMEHHO CTapTYIOT Tpy U 6o/lee y9aCTHUKOB, CTAPT NPECIENOBAHNS,
061mit (MacCOBBII) CTapT, IPY KOTOPOM OJHOBPEMEHHO CTapTYIOT BCe
Y4aCTHMKY COpeBHOBaHMIL. BosMOXeH Takyke OTKPDITBIN CTapT, KOrAa
Y4acTHMKM CTAPTYIOT II0 MePe FOTOBHOCTH B YCTaHOBJIEHHBI} CTapTO-
BBl TPOMEXYTOK BpeMeHM, HalpuMep B Tedenue 30 mun (c 11.00 ¥
mo 11 u 30 mun). [Ipu mobom Bufe cTapTa YIaCTHUK JTOMIKEH IIOCTa-
BUTb CTOIBL HOT Ilepef JIMHMEN CTapTa, a HaJKM — 3a IMHUIO CTapTa
WM CTAPTOBBIX BOPOT. [IpiyeM NbDKM M MAKM OCTAIOTCH HEMORBMXK-
HBIMY IO KOMaHJIbl CTapTepa.

Ilpn opuHOYHOM CTapTe 4allle BCEr0 MCMONB3YIOT CTapTO-
Bble MHTepBanbl 15 ¢, 30 ¢ M 1 MMH, a B KBaMMQPUKALMOHHOM Type
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1.1.4. Topubie NbDKK

TopHble NbDKM KaK BMJ JIBDKHOTO CIIOPTAa IMPeACTABIAIOT coboit
CITYCK € KPYTO# ropbi 1o 0603Ha4eHHOMY BOPOTaMM MaplIpyTy Ha rop-
HBIX JIBDKaX, KOTOpble HEMHOTO KOpo4e M 3HAYUTENIbHO IIUPE U TAXKe-
nee roHOYHbIX. CHOPTUBHBIN pe3yNbTaT Y FOPHOMDKHMKOB Ofpefe-
JIII0T BpeMeHeM NPOXOXKIEHUA YCTaHOBIIEHHOI TPacChl B OBHOM MU
ABYX mombITKax (puc. 18).

IlepBbie B MUpe COCTA3aHUA B CITYCKE C TOPBI HA CKOPOCTb YCTPO-
WK HopBeXXubl B 1767 r. OpHaKo, 0 YTBEPKAECHUI0O MHOTHX CHEIH-
AJINCTOB, UCTMHHBIMU OCHOBOMNOTIO)XHMKAMU COBPEMEHHOIO IOPHO-
NBDKHOTO CIIOPTAa ABIAIOTCA BCE-TaKM aBCTPUItIBL. [OpHOMBIXHBIE
COpeBHOBaHUsA B 3TOM CTpaHe NpoBopAT ¢ 1905 r. [IpuMepHO B 3TH Ke
rofbl ¥ B Poccum CTanu MoABNATHCA NBIXKHUKM, KOTOPbI€ YBIEKATUCH
KaTaHMeM C TOp Ha CKOPOCTb, a 3aTeM 3aHANUCh U GHUIYPHBIM KaTa-
HMEM Ha JIBDKAX, T.€. CIYCKaMy ¢ TIOBOPOTaMU, Ha3BaHHbIMM B f1aJib-
HellleM C1aIOMOM.

B 1923 r. MOCKOBCKME JIbDKHUKM OPTaHU3OBaIM MEPBYIO B CTpaHe
FOPHOJTBDKHYIO CEKIVIO IIOJ, PYKOBOACTBOM AHpes AHpipeeBuya XKem-
qy>kHMKoBa. [Ipuyem B 20-30-€ I.I. OHM He IPUAEPKUBANTUCH Y3KOM CIle-
IMaIM3aI[1M}: MHOTHE YCIIELIHO BHICTYTIA/IY HAa TOPHBIX ¥ Ha PABHMHHbBIX
nbpkax. B 1934 r. npouen nepsblil YeMIIMOHAT CTPaHbl, B IPOrpaMme
6611 0AMH BHJ, — CNAJIOM [/ My>XXUKH, Tobegun B. [naccon. Yepes 5 net
(8 1939 1.) K COPeBHOBaHMAM B CTIAJIOMe JOITYCTY/IN ¥ >KEHIIIUH, €PBO
4eMITMOHKOJ CTpaHbI CTana Anekcanyipa bacanosa.

CraTyc OMMMIIMICKOrO BMAA CITOPTa TOPHBbIE ABDKM TOMYyYMIN B
1936 r. Ha IV 30U B l'apmum-Ilaprenkupxere (I'epMaHns) My>UMHBI
M JKEHI{MHDbl COCTA3A/INCh B TOPHONBDKHOM HBOEOOpbE, COCTOMABILEM
U3 CIaJIOMa M CKOPOCTHOTO cIycKa. [OpHOMNBIKHAA 4acTh IPOrpaMMbl
Ha niepBbIx Mrpax Hosoro cromerus (XIX sumueit Onnmmnuage, 2002 r.)
6bina paciuMpeHa B 2,5 pa3a, My>KYMHBI Y >KEHIIMHbI COPEBHOBANIUCH B
NATU FUCLUIUIMHAX: C/IATIOMe, TUTAHTCKOM CJIa/IOME, CYTIePTUTaHTCKOM
CT1aI0Me, CKOPOCTHOM CITyCKe ¥ KOMOMHAIMM — C/IaZIOM ILTIOC CKOPOCT-
HOJ CITyCK.

Puc. 18
- cM. B 6/10K€ IBETHBIX WULIOCTpaLyii
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CIPUMHTEPCKOM TOHKY NPEANIOYMTAIOT 15-20-ceKxyHAHbIE MHTEPBAIbI.
[Tapubiit cTapT 065149HO fFatoT ¢ MHTepBamoM 30 ¢ 1 1 MuH. [Ipuyenm,
€C/IM COPEBHOBAaHMA HAaYMHAIOT, JONYCTUM, B 12 4 ¥ IIPUHAT CTapTO-
Bblit MHTEpBan 30 C, TO IPU ONVMHOYHOM CTapTe YYaCTHMK, BBICTY-
nDaoWun nog HomepoM «l», yitger Ha mucraHnuio B 12.00,30; mpu
MAPHOM CTapTe B 3TO XK€ BPEMsI YAAYT COOTBETCTBEHHO IBa IIEPBBIX
YYACTHMKA DOf HOMepaMy «1» 1 «2». Ecu y9acTHUKM CTapTYIOT Yepes
1 MuH, To cTapTOBOE BpeMs nepeoro 6yaet 12.01,00. [To Homepy y4acT-
HMKa (ecIy OHM MAYT IO MOPAAKY) /IETKO OIPENeINTh BPEMA CTapTa
mo6oro 13 HUX. JI7iA 3TOrO BBIIONHAIOT /{3€ PacCYeTHBIE ONepaIiH:

. BO-IICPBBIX, OIIPENENAIOT, CKObKO IBDKHUKOB CTapTyeT
3a 1 mu= IIpy TOM MY MHOM MHTEPBAJIbBHOM CTapTe;

¢ BO-BTODBIX, I€/IAT HOMED YYACTHUKA HA YMCTIO
CTapTyIOmuXx 3a 1 MuH.

IIpn opmHOo4HOM cTrapTe uepes 15, 20, 30 ¢ wau 1 MuH 3a 1 MuH
6ynyT cTapToBaTh COOTBETCTBEHHO 4 yuacTHuKa (60 : 15 = 4), 3 yvacr-
HuKa (60 : 20 = 3), 2 ywyactHuka (60 : 30 = 2) u ogun (60 : 60 = 1).
Ecnu copeBHOBaHMA HauMHaOTCA B 12. 00 4, TO y4aCTHUK, BBICTYTIAO-
I[Mit, HAIPUMeD, 1o, HoMepoM «36», OyaeT uMeTh creaymwoliee BpeMs
cTapra:

e mpu cTapTe Yepes 15 ¢ — 12.09,00 (36: 4 =9);

»  mpu crapre yepes 20 ¢ - 12.12,00 (36 : 3 = 12);

»  1pu cTapre yepes 30 ¢ - 12.18,00 (36 : 2 = 18);

»  IIpu cTapre Yepe3 1 MuH - 12.36,00 (36 : 1 = 36).

IIpu napHoM cTapre yepe3 30 c 3a 1 MuH 6yAyT yXORUTH 4 y4acT-
HMKa, a €C/IY NIAPHBI CTapT JaloT Yepe3 1 MuH - 2 yYaCTHMKA, TOTAA
Y4YaCTHMK CO CTAPTOBBIM HOMePOM 36 YilfieT Ha AUCTAHIUIO COOTBET-
cTBeHHO B 12.09,00 (36: 4 = 9) n B 12.18,00 (36 : 2 = 18). [Ins yyacTHH-
KOB ¢ HEYETHBIMM HOMEPaMM BpeMs IIAPHOTO CTapTa ONpeRENAT 1o
CIEAYIOLIEMY 32 HUM YETHOMY HOMEDY, T.e. B HallleM IpUMepe TaKoe
e BpeMA cTapTa 6y/ieT MMeTh YYaCTHMK, BBICTYIIAIOIIUIA TIOf HOMe-
poM «35» (HO He «37»).
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7.6. Onpenenenue pe3ynibTaToB
B Pa3NIMYHbIX CIOPTUBHO-03JOPOBUTEIbHBIX
COCTA3AHMAX

PesynbTraT B MHAMBMAYaNbHBIX COPEBHOBAHMAX C OZVHOYHBIM,
TIApHBIM MJIM TPYIIIOBBIM BUIaMM CTApTa ONpPENE/NSIOT BbIYMTaHUEM
BPEMEHY CTapTa M3 BpeMeHu (pMHMIIA COOTBETCTBYIOMIErO Y4aCTHUKA.
Bpems M3MepAIOT C TOYHOCTDIO HO MOHBIX AECATHIX AONEN CeKYHHB,
UCIIONb3Ys PYyUHOE MM J/IEKTPOHHOE XPOHOMETPMPOBaHMeE, NIPUIEM
9NIEKTPOHHDIA XPOHOMETPaXX BCerfia AyOMMpYOT pydHbiM. Tonbko
B KBaTM(UKALNOHHOM Type JIbDKHOTO CIPMHTA TOYHOCTb M3Mepe-
HUs1 ~ ITONHBIE COThIE 0K CeKyH bl K npuMepy, B cOpeBHOBAHMAX €
UCTIONIb30BaHMEM OIMHOYHOTO CTapTa Yepe3 15 ¢ y y9acTHMKa, BBICTY-
MalLero mof HoMepoM «27», BpeMs ¢uHMIIa paBHsnocs 28.45,39.
Uro6b1 OIpeNeNnUTD €ro UTOTOBBII Pe3YNbTAT, HAfO BBINOMHUTH CIIe-
AYIOILIVE pacyeThi:

1) npu 15-ceKkyHEHOM CTapTOBOM MHTepBaje 32 1 MUH CTapTyIOT
4 cioptcMena (60 : 15 = 4);

2) HaxoamMm BpeMs CTapTa [iefleHyeM HOMepA yYaCTHMKA Ha 4,
T.e. 27 : 4 = 6,75 MuH, unu 6 MuH 45 ¢;

3) Bpems QuHMIIA HA 37TEKTPOHHOM Tabno 28.45,39 cTaHOBUTCA
28.45,3, Tora pesynbrart cocrasut: 28.45,3 - 6.45 = 22.00,3.

Ecnu aBa u 60nee y4aCTHMKOB IOKa3bIBAIOT OfMHAKOBOE BpPeMS,
OHM 3aHMMAIOT OFHO M TO XK€ MECTO, HO IIepBbIM B IIPOTOKO/E UAET
Y4aCTHUK C MEHbIIMM CTapTOBbIM HOMEPOM. B KOMaHJHBIX COpPeBHO-
BaHMAX OHM ITOZTYYalOT OfMHAKOBbIE OUKY 34 Pe3y/IbTaT, IPY HATPaXx-
JAeHWM MMEIOT paBHbIe IpaBa. B MTOroBoM mpoToOKoNE MOCe 3aHAB-
IMX OAVHAKOBblE MECTA YYACTHMKOB OCTA€TCA CTO/MBKO HE3aHATHIX
MECT, CKO/IbKO CIIOPTCMEHOB MMEIOT OAJHAKOBbIE PE3Y/IBTAThl MUHYC
enuHnua. Ilpumep: 4 yyacTHMKa NMOKasaay OJMHAKOBBIA pesy/bTaT
U BBIMIPajIM COPEBHOBAaHME, OHM 3aHMMAIOT 1-e MeCTO, HE3aHATHIMU
OCTaloTCA crepyomume Tpu Mecta (4 - 1 = 3) - 2, 3-e u 4-¢, T.e. ouepex-
HOJ y4aCTHMK 3aiiMeT 5-e MecTo.

B npDKHONM TOHKe npecnenoBaHWsA, BKTIOYAOUEH IPOXOXZeHVE
ABYX OOMHAKOBBIX IO JIMHE AUCTaHIMIA PasHBIMU CTU/IAMU U IPOBO-
AVMMO¥ B [Ba [HA WIM C MHTEPBAJIOM B HECKO/NBKO YacoB, Ha NEPBOM
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OUCTAHIMU UCMOTB3YIOT NPHHSTHIA MHTEPBAIbHBIA CTapT. A Ha BTO-
POM IUCTAaHIMM TepBHIM CTapTyeT MOOenMUTeNb NMEepBOi FOHKM, M €T0o
BpeMs CTapTa IO/HOCTBIO COOTBETCTBYET HAYany COPeBHOBaHMIA, T.e.
eCny COPEBHOBAaHMA HayMHaioTcsA B 12:00.00, To OH M CTapTyeT B 3TO
ke BpeMma. BToppiM yiifieT Ha JUCTaHIKIO YYaCTHMK, 3aHABHIMHA BTO-
poe Mecro, u T.1. [IpndeM MATEpBaI MEXAY CTAPTYIOIMMM, T.€. BpEMA
CTapTa, paBHO pa3sHMIle BO BpeMEHM, MOKA3aHHOM YYaCTHMKAMM Ha
TePBOI JUCTaHLMU (6e3 yuera necarpix fonei cexyuanr). Ecim, gomy-
CTUM, nobeguTeNs NepBoif roHKH mpomen 10 km 3a 22.18,6, a y1acTHHK,
3aHABIUUIA 2-e MecTo, — 22.24,8, TO OH YHAIET Ha BTOPYIO MCTaHIMIO
yepe3 6 ¢ mocine nepporo (22,24 — 22,18 = 00,06). B mxbkHOI roHKe Ope-
CeTOBAHMUSA 3aHATHIE MECTA ONPENeNAI0T OYEPEAHOCTbIO PHMHMIIA HA
BTOPOIi JUCTAHLMH, KaK B 3CTaeTe M B MHAMBUAYAUIbHBIX COPEBHOBA-
HMAX C OOLIMM CTapTOM.

B mocnmepnue rofbl IpPOBOAAT COPEBHOBAHMA B ABDKHOM KOM-
6uHaumy (fyaT/ioHe), HaIpUMEP 5 KM KIACCMYECKMM M Cpasy,
3aMeHMB K/IacCH4YeCKue JIBDKM Ha KOHBKOBHE, 5 KM CBOGOAHBIM
ctunem. [IpuyeM cMeHa IBDK IO XO[y COPEBHOBAHMIA ABNAETCA 065-
3aTenbHOM. 37ilech BpeMs, 3aTPa4eHHOE Ha 3aMEHY JIbK, BKJII9AeTCH
B MTOTOBBIA Pe3ynbTaT NMPOXOXJEHUA BCEH AMCTAHIMM, B HallleM
npumepe ~ 10 km.

CopeBHOBaHNA B CIPMHTE MTPOBOJAT B HECKO/ILKO TYPOB, KaK npa-
BWIO, B OfUH JeHb. HaunHaloT ¢ ksamn$uKaIMOHHOro Typa LA BCEX
Y4YacCTHMKOB B BMZE OOBIYHBIX MHIMBMAYANbHHX copeBHOBaHMit. [lo
pe3y/bTaTaM epBOro Typa oTOMpaloT obsiuHo 16 (pexxe 32) ygacTHu-
KOB /I BTOPOI1 — YeTBEPTh(PMHANLHON| — CepuM, B KOTOPOM CTapTYIOT
JeTbIpe KBapTeTa. JIbDKHUKM, 3aHABIIME 3-M MeCTa B KaKAOM KBapTeTe,
B MTOTOBOM IIPOTOKOJIE P€3Y/NIbTATOB COPEBHOBAHMM 3a/MyT MeCTa C
9-ro no 12-e, yIaCTHUKM, 3aHsBIIME 4-€¢ MeCTa B YCTBEPTbPUHAIE —
€ 13-ro no 16-¢, B COOTBETCTBMM C NOKA3aHHBIM Pe3yAbTaTOM. A JiBa
JTY4IIMX YYACTHUKA U3 KDKAOI0 KBApTeTa BLIXOAT B NONyQuHI — ABa
IPYIIOBHIX CTapTa TalOKe 1Mo 4 crnopTcMeHa. IlepBeie aBa B KaXOiA
FpYyIIe BHIXOAAT B PpuHaANM «A», ITle pa3hirPHBAIOT MeCTa ¢ 1-ro 1o 4-e.
[lns y4aCTHMKOB, 3aHABIIX B NOMyQuHane 3-e U 4-e MeCTa, IPOBOAAT
¢dunan «B» 1 passirpeiBaoT Mecra ¢ 5-ro mo 8-e.

B scradeTHBIX COPEBHOBAHMIX XPOHOMETPaXX M HONCYET Pe3ynbTa-
TOB MMEIOT CNEAYIOLIMe OCOOEHHOCTH:
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1) pe3ynbTaT KOMaHAbI OIIPENENAIT BPEMEHEM OT 061.“61‘0 cTapTa
Ha IIE€PBOM 3ITal€ O II€pECCHEHUA TUHUN Q)MHMH.Ia MOCNECAHUM Yy4acT-
HMKOM KOMAaHJbI Ha 3aKIIOYUTETBHOM 3TAIIC;

2) INpPOMEXYTOUHOE BpeMs y4aCTHMKA KOMaH/Ibl Ha KaXJ[OM 3Tarle
3aCeKaloT MpY HepecedyeHny MMHUN GUHMIIA, M MOMEHT INepecedeHns
SABJISIETCA BPEMEHEM CTapTa IIA CIEAYOLIero y4aCTHUMKA KOMaHIbl;

3) B acTad)eTHBIX KAPTOUKAX YYACTHMKOB PACIONAraloT Mo yO6bi-
BAaIOIIEMY HOMEPY 3Talla, T.€. HAYMHAIOT C IOCTENHEIO M 3aKaHYMBAIOT
MePBBIM, YTO YNO6HO IS MOJICYeTa Pe3yNbTaTOB Y4aCTHUKOB Ha KaX-
IOM 3JTame.

Hnsa npumepa npuseneM ¢parMeHT KapTouky B actadere 3x3 kM
€ Pac4eToM pe3yAbTaTOB Y4aCTHMKOB I10 STaNaM:

Homep ® AMS Bpems Pesymsrar Pesymerar
Tana yuacTHHKA prmama YIACTHHKA KOMaH/IR

32.58,8

O6paiaeM BHMMaHMe Ha TO, YTO Pe3yAbTaT y4acTHMKA 1-ro Tama
COOTBETCTBYET BpeMeH! ero GpMHMIIA. BpeMs TbDKHMKOB Ha OCTa/IbHBIX
JTanax HaXOMAT IO pasHMIe MeXHTy BpeMeHeM (MHMIIA €ro M y4acT-
HMKa npeasiayuiero srana. O6wuit pe3yIbTaT KOMaHAbI — 3TO GUHMII-
HOe BpeMs yJaCTHMKA [TOC/IEHETO JTama.

TakuM 06pa3oM, JIbDKHbIE TOHKM — OO'beKTUBHO OLICHMBAaeMbIii BUJ,
CTIOpTa, I/ie CIIOPTUBHBII PE3Y/IbTAT ONpPEAENAIOT BpEMEHEM, 3aTpayeH-
HbIM Ha IIPOXOXXJeH1e AUCTAHIIUM OT cTapTa U Ko uumuia. OpHako 13-
3a NpoBeleHNUA COPEBHOBAHMI B €CTECTBEHHBIX IIPUPOIHBIX YCAOBUAX
pe3ynbTaT BO MHOTOM 3aBMCUT OT PEajibHO CIOXMBIIMXCA MOTOTHO-
KIMMAaTU4YeCKMX (AKTOPOB, CTENEHU HEePeceYeHHOCTM M CIIOXKHOCTH
JIBDKHBIX TPacc, BHE3AaNHO BO3HUKIIMX IKCTPEMaNbHBIX IMOTONHBIX
ycnoBuit. I103TOMy HMKaKue peKOp/bl B IbDKHBIX TOHKAX HE PETUCTPH-
PYIOT, aHAIM3UPYIOT TONbKO BBICIINE JOCTIOKEHMA.
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Ilpu nopBenennyu OOIEKOMAHJHBIX M MHAMBUAYAIbHbIX MTOTOB
CIIOPTHBHOTO CE30HA 32 CEPUI0 CTAPTOB, KaK, HANIPUMeP, B KyOKOBBIX
TypHMpax, Haubo/lee PacIpOCTPaHEHbI CIIefyiolMe CIocobbl obpa-
60TKM pesyIbTaTOB:

1. Tlo HaumMmeHbIell CyMMe MeCT, 3aHATBIX BCEMM 3aYETHHIMU
Y4aCTHMKAMM B PAa3IMIHBIX BUIAX IPOTPaAMMBL.

2. Tlo HamMeHblIeN CyMMe BPEMEHM BCEX 3a4ETHbIX YJaCTHU-
KOB KOMaHfpl. IIpuMeHeHMe 3TO CHCTEMBI BOSMOXXHO IIPU YCTIOBMH
CTaHapTH3aLMyM KO/MIECTBA 3a4€THBIX YY4aCTHUKOB 10 BMAAM NpO-
IPaMMBL.

3. TIlo xHamGonbiei cymMMe OYKOB 3a 3aHATOE 3aYCTHBIMM Y4acT-
HMKaMJ KOMaH[bl MECTO [0 AMCUMIVIMHAM HPOTPaMMbl. ITOT Criocob
MCIIOTIb3YIOT, B YACTHOCTH, Ha OMMMIMIACKUX UrPpaxX IIPYU NOABENEHNU
UTOTOB Heo(MIMaTbHOTO KOMaHTHOTO 3ayeTa. OuKy MOMy4aloT Y4acT-
HMKMY, 3aHSBIIME MeCTa ¢ 1-ro 110 6-€ 13 CIeAYIoILEro pacyeTa: 1-e MecTo
— 7 OUKOB, 2-€ - 5, 3a K&XK0€e NOoC/IeAYIolIee MECTO — Ha 1 OYKO MeHbIIIE,
T.€. 3a 6-e MecTo — 1 ouko. 1o 310l XXe cucTeMe MOABOAAT UTOTU CEPUM
copeBHOBaHmit o nporpamme Kybka mupa. Ho B kaxmom ky6ko-
BOM COPEBHOBaHMM UMCIIO 3a4€THHIX MECT paBHO 30 C OljeHKaMm OT
100 ouxoB 3a l-e Mecto mo 1 ouka - 3a 30-e. O6nagarenem Ky6xa
MMpa CTaHOBUTCS JIbDKHMK, HaOpaBMIMii 3a CIIOPTMBHBIN CE30H Hau-
607IBIIIYI0 CYMMY OYKOB B 3a4€THBIX COPEBHOBAHMAX.

4. Tlo nHaubonbluelt cyMMe OYKOB 3a NOKAa3saHHbIA Pe3yNnbTar.
IIpu sToM crnocobe pe3ynbTaTbl 3a9€THBIX YIaCTHMKOB B PasIMIHbIX
BMAAX HPOTPAMMBI COPEBHOBAHMIA IIEPEBOAAT B OYKM II0 COOTBETCTBY-
OLMM Tabmuiam.,

B «Ta6nuiiax s3KBMBaNEeHTHBIX PE3yIbTATOB B IBDKHBIX TOHKax» (1)
BHEPEH IPUHIIMI SKBUBUIEHTHOCTH, T.€. PABHOLIEHHOCTH, PABHO3HAY-
HOCTH Pe3yNbTATOB C YIETOM [J/IMHBI AMCTAHLMN, CTIIA [ePENBIDKEHNS
¥ OpMHAAIEXHOCTH K nony. Takoit moxxop obecneumn aTol cucreMe
3HAYUTENBHO O0JIee BHICOKYI0 0OBEKTMBHOCTD M AOCTOBEPHOCTD B HOJ-
BelleHU} UTOrOB KaK KOMaH[HOMK 60pbObl, TaK M CEpUM MHIVBHAYAb-
HBIX COPEBHOBaHUI 32 CE30H.

Ecnu cnokHble IIOTORHBIE YCNAOBMSA, HeOONbLIOH CHEXHbINA
[OKPOB, ApyTIie 0OCTOATENbCTBA BHIHYXK/AI0T IIPOBOAYTD COPEBHOBA-
HUA HA HECTAHJAPTHBIX IO JIMHE NUCTAHUMAX, HAJO MCIIONb30BATh
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COOTBETCTBYIOIIME pacyeTHble (POPMYIIbI ONpeNeNeHNA IKBUBAJICHT-
HbIX pe3y/IbTaTOB Ha HECTAaHAAPTHBIX IIO JIMHE COPEBHOBATENbHBIX
AUCTAHLIUAX.

5. Tlo HaMMeHbILelt CyMMe OYKOB 3a Pe3y/bTaT. 3Ta CUCTEMA peili-
THHTa CWIbHEHIUMX IBDKHUKOB Mypa IpuHATa MeXXayHaponHoit dene-
panmeit B 1994 r. 3pech pesynbraT nobegyuTenis KOHKPETHOTO COPEBHO-
BaHMA OLICHMBAIOT B «HOJb» OYKOB, a IPOMTPHILI €My B CEKYHJIaX Iepe-

BOJUAT B OYKHY [0 Crefytoieit popmyie:
On=(ta—t1):t1-10; (4),

rae On — OYKM YYaCTHMKA, 3aHABIIETO MOCIEAYIILEe 3a TOGeauTe-
JIeM MECTO, tn — Pe3y/bTaT 3TOr0 YYaCTHMKA, t] — pesyabTaT mobemu-
tens. O6pamaeM BHMMaHME Ha TO, 4TO IO 3TOH (OPMyJie MPOUIPHILI
no6eputemo (B cekyHgax!) fefAT Ha Bpemsa mobeautens (B MuHyTax!)
u ymHoxawoT Ha 10. HanpuMep, B cOpeBHOBaHMAX XEHIMH HA 5 KM
pesynbTtat nobeauTenbuuupl (t1) 13 Mun 36 ¢ (13,6 Mun). YdactHuna,
3aHABLUaA 7-e MECTO, IPOLL/Ia AUCTaHIMIO 3a 14 MuH 58 ¢ (t7). [ToacTas-
JisieM 3TY 3HAYEHUA B pacyeTHyI0 ¢opMyiy (4):

O7=(t7-t1):11-10;
0O7=(14.58 -13.36):13.6-10=1.22:13.6-10=
=82c¢:13.6 Mun - 10 = 60.3 ouxa.

CnepoBaTtenbHO, Y4eM MeHbllIe 0YKOB IOTY4I/I IBDKHUK 3a IOKa3aH-
HbI€ B C€30HE CIIOPTUBHbBIE PE3Y/AbTAThl, T.€. Y€M MEHblile OH IIPOUTpa
mobeuTeN0 B KOXJOM COPEBHOBaHMM, TEM BbIllle €ro MeXAyHapoa-
HbIIT PEHTHHT.

B 1poBOAMMBIX /151 ILDKHIKOB-BeTepaHoB (cTapure 30 j1eT) copes-
HOBaHUSX HapARY ¢ OOLENPUHATHIMU MCIONb3YIOT CIEAYIOIINE CIIeUM-
a/IbHbIe CIIOCOO5! OLEHKM CIIOPTUBHBIX Pe3ybTaTOB:

1. Ilo Bo3pacTHBIM rpynnaM - 1-s rpynmna - 30-34 roga, 2-s rpynmna
~ 35-39 ner u T.A. IlepBeHCTBO Pa3bIrphIBalOT B K0/ BO3PACTHOM
IpyIine 0 a6COMOTHOMY Pe3y/IbTaTy, 3a4acTyI0 KK/ IPyIIIe y4acT-
HMKOB JAl0T OOLINMIA CTapT, BblIep>KiBasi MHTEPBAI MEXHY Ipynnamu
B 2-3 MMH.

2. Ilo oTHOCUTENBHOMY pe3yNbTATy ¢ UCMONb3OBAHMEM TAK Ha3bi-
BaeMbIX BO3PACTHBIX KO3(QPUIIMEHTOB, MaTeMaTHMYECKWi pacyer
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KOTOPbIX OCHOBaH Ha 3aKOHOMEPHOCTAX CHIDKEHMA >XMU3Hefes-
TENBHOCTH OpraHM3Ma C BCTYIUICHMEM 4elOBEKa B 3PEJbIif IIepUOp,
k3. KaxxgoMy BO3pacTy COOTBETCTBYeT CBOV K03GhOMUMEHT, Hu,
4TO6Bl CPAaBHUTDH ITOATOTOBJIEHHOCTb Pa3HBIX IO BO3PACTy JIBDKHU-
KOB-Tio6uTeNell, HeoOBXOAMMO IOKa3aHHBIN Ha COpeBHOBaHMM abco-
MIOTHBI Pe3yNbTaT PasfeNUTb Ha COOTBETCTBYIOLIMIT BO3PACTY JIbIK-
Hnka koaddunuent. JonyctuM, B COpPEeBHOBAaHMAX Ha NTUCTAHIIMIO
10 kM JIBDKHMK B BO3pacTe 43 jeT mokasan pesynbraT 34 MuH 36 C
(34.6 Mun), a 58-meTHMII YYAaCTHMK 3aKOHYM/I OMUCTAHIMIO vepe3
38 muH 36 ¢ (38.6 MuH), T.e. TpoUTpan «MONOFOMY» 4 MuH (pasHuua
B Bospacre 15 net). Tlo «TabmuuaMm SKBMBAaNEHTHBIX Pe3yNbTAaTOB B
JIBDKHBIX TOHKax» (1) Bo3pacTHON K03 GUIIMEHT /15 TbIXKHMKA 43 et
- 1,0568, a ygacTHuKa 58 nmeT - 1,1830; nenmaeM BO3PacCTHYIO KOppeK-
10 26COMIOTHOTO pe3ynbTaTa:

43 roga - 310 34,6 : 1,0568 = 32,74 MuH, unu 32 MuH 44,4 ¢
58 net - 370 38,6 : 1,1830 = 32,62 MuH, umu 32 muH 37,2 ¢,

T.e. TIOGTOTOB/IEHHOCTb 58-7T€THEr0 OKa3ajach HEMHOIO BbIlIe,
OH BBIMTpan y «MONOporo» 7,2 ¢ (32.44,4 - 32.37,2 = 7,2). Tlo atum
«Tabnuuam» MOXKHO OIIpefieUTb a6COMIOTHOTO OGN TENA He TONMKO
CpeAy MBDKHUKOB PasHOro BO3PacTa, HO M pasHOro nona. J{na storo
IOCTATOYHO OTKOPPEKTHPOBAHHBIIL 10 BO3pacTHOMY koadduimenTy
pe3y/bTaT IepeBecTU B COOTBETCTBYIOLIME MYXUMHAM U JKEHIMHAM
ouky. ITobenuT TOT, KTO Habpas 6oMblIIe OYKOB.

3. Ilo BpeMeHHOMY raHAMKamy, KOTla 3a KaXKAbIil TOJl MpPEBbI-
IIEHMA OCHOBHOTO BO3pacTa PesynbTaT YYaCTHMKA yMEHBIIAeTCH Ha
ycTaHOB/IEHHOe «[lonoxeHnem» BpeMs, K IpUMeEpPY Ha 3 ¢ 32 KaXK/AbIA
rog (4em AMMHHEe FUCTAHI[UA, TeM OObIYHO Gonbllie BpeMEHHOM raH-
mukarn). Ha mpakTyke Tpy UCIIONb30BaHMM ITOM CUCTEMBI BPEMEHHYIO
¢$opy y4acTHUKM IIONY4aloT Yallle BCErO y>Ke Ha CTapTe, KOTfla CTap-
1I}e YXOAAT Ha AMCTaHIVIO paHbliie 60/Iee MOJIOABIX CHOPTCMEHOB, T.€.
pasHuI{a CTApTOBOTO BPEMEHY pPaBHa BpeMeHHOIt dope 3a BospacT u
IEPBBIMM CTAPTYIOT CTapliliye y4acTHUKW. [Ipu aToit cucTeMe 3aHATHIE
y4aCTHMKaMM MeCTa ONpefieNAI0TCA NopAaKoM GUHMHIA, YTO OYEeHDb
yROOHO, ONIEPaTUBHO, HAITIALHO, MHTEPECHO ¥ YYaCTHUKAM, U 3puTe-
naM. B HEKOTOPBIX COPEBHOBAHMAX YYUTHIBAIOT €llle Y CIIOPTUBHYIO
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KBa}II/Iq)MKaLU/IIO Y4aCTHMKOB, JOCTUTHYTY10 B II€PUOL «CIIOPTHUBHOTO
pacuBeTa»: 3aClIy)KEHHBIM MacTepaM CIIOPTa, MacTE€paM CIOpTa MEX-
AYHapOJAHOr'O K/1acCa JaloT MEHblliee IPEUMYIIIECTBO.

4. Ilo yHMBepcanbHOMY BpeMEHHOMY IaHMKaIly, IIPMHATOMY B
MMPOBOIA IIPaKTUKE COPEBHOBAaHMII TbDKHUKOB-BeTepaHOB. OH paBeH
0,6% OT MOKa3aHHOTO pe3y/IbTaTa 3a KA XKIbIil TOJ] IPEBbILIEHUA OCHOB-
Horo Bospacra — 30 ner. IIpu 3Toit cucteMe aGcomTHbIA pesynbrar
YYaCTHMKA YMEHDIIAIOT Ha COOTBETCTBYIOLIYIO €r0 BO3PACTy BEIMYUHY.
Tak, y 50-7meTHero /IbDKHMKAa BPeMEHHON TaHAMKAIl HE3aBUCMMO OT
IJIMHDBI JUCTAHIIMM M CTU/ISE COCTABUT:

12% [0,6 - (50 - 30) = 12],

T.€. pe3y/bTaT Hafo YMeHbIUUTDb Ha 12% (0,12), o anamorum ¢ Bo3-
pacTHBIM K03 DMuLIMeHTOM pe3ynbTaT yEo6HO pasfenuThb Ha 1,12.

B mocnepnue ropgpl ana 60/mee MIMPOKOrO MPUOBILEHUST K MUPY
CIOopTa A€Te, MOAPOCTKOB M MOJIOIEXKN, B3POCNIOrO HaCeNeHUs pas-
HOTO BO3pacTa, B Lie/IAX KOMIUIEKCHON COLManbHOM peabumnranuu
MHBA/NIOB IO CIyXy, 3PE€HMIO, OIIOPHO-ABUraTe/IbHOMY alnapary,
YMCTBEHHOMY PasBUTMIO, a TAK)Xe Y/IEHOB MX ceMell anpobupyoTcs
HOBbIE MOJIe/IM IIPOBEJCHMS 03K0POBUTE/IbHBIX CIOPTUBHO-Pa3BeKa-
TeNIbHbIX COCTA3aHMIA Ha IbDKaX. HapsAny ¢ BoiABIeHMEM IBUTATENBHO-
(YHKLUMOHANBHOTO MOTEHIMaAa KaXKAO0TO YYaCTHUKA MX HANOMHAIOT
MOBBIIIEHHBIM JYXOBHBIM, T'YMaHUCTMUYECKUM COEp)KaHMeM, Ipej-
ycMaTpuBas, B YaCTHOCTM, COBMECTHOE y4YacTHE 3[OPOBLIX M MHBa-
NNIOB, pasnuYHble GOPMbI OOBENMHEHNS CIIOPTA, MCKYCCTBA, HAyKM.
TpapuunonHble pasHOBUZHOCTHM MHIMBUAYANbHBIX M KOMAaHHBIX
COpEBHOBAaHMIl IIO JBDKHBIM TOHKaM OGDBEAMHAIOT C Xy[O>KeCTBEH-
HBIMM ¥ MHTEJUIEKTYaTbHbIMM KOHKYPCaMy, BUKTOpMHaMu. Buepgpsior
COPEBHOBaHM A, B KOTOPLIX 3aBEJJOMO OTCYTCTBYET pasfie/IeHMe yJacT-
HMKOB Ha o6eyTesei ¥ IpOUrpaBLIMX, KOT/ja Ka)XXIblil 3AKOHYMBLIN
BMCTaHLMIO BEOXHOBAAETCA mobepoit Hap caMuM coboit. IIpakTuka
TI0Ka3aja BhICOKYI0 3(pPeKTUBHOCTb HOBBIX MOJiefeifl COPeBHOBAaHMH,
(U3KYNBTYPHO-03KOPOBUTENIbHBIX IPa3fHUKOB /g 60/ee MMPOKOro
BOBJ/ICYE€HNA pa3NIMYHBIX TPYIIN HaceleHUA B CUCTEMaTUYeCKHe 3aHA-
TUA TBDKaAMMU.
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7.7. KOHTpONbHO-TECTOBBIE 3aaHUA/BONIPOCHI

«IIpoBepn ceba»
(6yxea npasunvrozo omeema yxasana a8 Ilpunoncenuu)

1. JlaitTe onpenenenue NOHATHUIO «JIbDKHAA TPaccan:

a) 3TO fUCTaHIMA (B KM), IVIMHA KOTOPOJ COOTBETCTBYET
NpaBU/IaM JIBDKHBIX COPEBHOBAHUIA;

6) 3To crelMaNIbHO NOATOTOBIEHHbII YIaCTOK MECTHOCTH
AJIA TIepeBYOKEHNA Ha JIbDKAX;

B) 3TO TIECUCTaA 30HA OTAbIXA, IIpPUrOHAA B 3UMHUI nepuon
A1 TbDKHBIX IIPOTYJ/IOK.

2. Jaitte onpefeneHne NOHATHIO «/IBDKHAS AUCTAHIINA»:

a) 3TO pacCTOAHME, OTMEPEHHOE Ha JILDKHOI Tpacce;
6) 5TO 4acTb NbDKHOI TPACChI C MOATOTOBIEHHON JIbIKHEI;

B) 9TO YaCTb MECTHOCTH, Ha KOTOPOﬁ ITPOJIOXKEHA TbDXXHA.

3. HaiiTe onpefieNieHMe IOHATHIO «IBDKHS»:

a) 3TO CHEXHBbI} CKJIOH, ITIONTOTOBNCHHDII /1A KaTaHUA
Ha JIbDKAX;

6) 3TO XOpOHIO YKaTaHHasA MECTHOCTb, TI0 KOTOPOI
IepeIBUTAIOTCA TBDKHUKY;

B) 3TO C/IefI-KOTesl JUIsi ABYX /IUK, OCTaB/IeHHAA TMOCTIE
HPOXOXKIAEHNS CIIelMaTbHBIX MAIIMH (CHETOXOMOB)

WII¥ TPYTHIBbI IBDKHMKOB, YINIOTHAIOWIMX M Hape3arommx
JIBDKHIO.

4. Kak M3MepHIOT JYIMHY NbDKHBIX AUCTAaHLUIA?
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a) KO/MNYECTBOM CKONMBb3AINUX IIIAaros;

6) MEepHBIM HIHYPOM (PY/1eTKOi1) [VIMHOI OKOMO 50 M
WU BUCTaHIMOMEPOM;

B) KOMTMYECTBOM OTTA/IKMBAaHUM MaJIKaMU.
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5. Kaxme MeponpusATHsA BKIIOYAET NpefBapUTENbHAsA OATOTOBKA TPAce
B 6eCcCHeXXHEIN IIepnop?

a) OuMCTKY MecT OyayIneit Tpacchl OT KaMHel, ITHel,
M3NMIIHEA PACTUTENHOCTH, TIOATOTOBKY CITyCKOB

¥ TOBOPOTOB, HaBEAleHNe MOCTOB (IlepeXofioB) Yepes
OBpary, pyuby M ApyTue NPensTCTBUS,;

6) MaKkcuManbHOe BhIpaBHUBaHME MECTHOCTH
TIO TOPU3OHTAIIN;

B) 3aCBITIKY TPACcChl MENKMM TpaByeM, iebHeM
¥ ee YIVIOTHEHHe.

6. HapesaioT /1 IBDKHM Ha TPaccax As COpPeBHOBaHUI B CBOGOKHOM
ctune?

a) 3TO pelllaeT I7IaBHBIIA Cy/bsi COPEBHOBaHMIA;
6) He Hape3aioT;
B) Hape3aloT.

7. HazoBuTe pekOMeHIyeMYIO IUMPUHY TPacChl JJIA JBDKHBIX COPEB-
HOBAHMI B KNIACCUYECKOM CTUIIE (He MeHee):

a)5mMm;
6)3M;
B) 8 M.

8. HasoBuTe MUHMMA/IbHYI0 IIMPUHY TPACCHI 1A JILDKHBIX COPEBHO-
BaHMit B cBO6OHOM cTHIE:

a) 8 m;
6) 10 m;
B) 4 M.

9. Kak onpenensAioT nepenaj BbICOThI Ha Tpacce?

a) 1o pasHuIe (B MeTpax) MeX/y CaMoii BLICOKOIL ¥ caMOI
HHM3KOM TOUKaMM Ha COpeBHOBAaTeNbHOM Tpacce (AMCTaHIUM);

6) 10 PaCCTOSTHMIO MEXY OCHOBaHMEM ¥ BEPIIMHON
HOCTIE[HEro OIbeMa Ha COPEBHOBATENbHOI Tpacce
(mucTaHumm);

B) TIO pa3Hle (B MeTpax) MeXAY yPOBHEM MOPS U CaMoii
BBICOKO TOYKO# Ha COpeBHOBATeNbHOI Tpacce (myucTaHIuy).
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B KaXXIOM COPE€BHOBATE/IbPHOM YIIPDOKHEHUU /1A MYXUYMH M XKEH-
IIMH TPACChl UMEIOT JOCTATOYHO >K€CTKME OCHOBHbBIC IIADAMETPBI:

1) nnuHa Tpacchr

2) mepemap BBICOT (paccTosiHMe MeX/Y CaMOif BBICOKOI
M caMO¥f HU3KOV TOUKaMM Ha Tpacce);

3) KONMYeCTBO BOPOT;

4) paccTosHMe MeX]y BOPOTaMH.

B cnanoMe (cmeunanbHOM ClajJoMe) AJIMHA TPAcchl okoso 500 M,
nepemnap BoICOT — 140-220 M, KOAM4ecTBO BOPOT — 45-75, paccToAHME
Mexpy Humu — ot 0,75 go 15 M. B cnanome, xkak u gpyrux ero pas-
HOBMIHOCTSX, CIIOPTCMEHBI 00s13aHBI IIPOEXaTh BCe BOPOTA — 3a IPO-
NYCK XOTA 6Bl ONHUX YYaCTHUK CHUMAETCA C COpeBHOBaHMI. BopoTa
CYMTAIOTCA NPONIEHHBIMM, eC/ 06e JIBIKH C/1a/lOMICTa HaXOAUINCh
B MOMECHT MPOXOX[EHUA MEXKZY (PIarKKaMM, KOTOPHIMA OTMEUEHBI
BOpoTa. B copeBHOBaHMsAX no cnasomy Ha XIX Mrpax nposoguin iBa
3aesfia, IpM4eM KOHPUIypaunusa BOPOT IOC/Ie NepBOTro 3ae3fia MEHA-
nacb. Vtorosoiit pe3ynbTar ONpPeEAENANM IO CyMMe BPEMEHM ABYX
MOMBbITOK.

B ruranTcKoM cnanome Tpacchl IPOKIaAbIBalOT Ha CK/IOHAX € pas-
HOObOpasHbIM penbedom: Gyrpamy, criagaMy, KOHTPyKIoHaMu. Jnuna
Tpaccel okono 1500 M, mepenag BoicoT — 300-450 M, Ha Tpacce yCTaHaB-
nuBaioT 35-65 BOPOT, paccTosiHME MEXIY KOTOpbIMM He MeHee 10 M.
CopeBHOBaHM A IPOBOJAT B [iBa 3ae3/1a, M3MEHAA PACIIONIOKEHUE BOPOT
Ha Tpacce IIpM BTOpOI MOIBITKE. Pe3ynbTart, Kak 1 B ClazoMe, olpeqe-
JIAIOT 110 CyMMe BPEMEHH B IBYX IIONBITKAX.

CynepruraHTckuit CiaioM IPOBOAUTCSA Ha TPaccax AIMHOIM OKOJIO
2000 M ¢ mepemapgoM BbicoT 400-650 M. Ha Hux ycranasIuBaioT
40-65 BOpOT Ha paccToAHMM 15-25 M. Bo BpeMsA cliycKa BO3MOXHBI
IBa NpbDKKa. Ha mpoxoxfleHue TaKoM CHOXKHOH Tpacchl HaBanyu
OLHY IOIBITKY, IO Pe3y/bTaTy KOTOPOii 1 ONpeNensny mobegurens
XIX Urp.

B copeBHOBaHMAX MO CKOPOCTHOMY CITYCKY UCIOMb3YIOT TPAacChI
anmHo okono 3000 M c nepenagom BbicoT 500-1100 M. Ha sTux tpaccax
MCK/IIOYAIOT pe3sKue IOBOPOTHI, BbICOKME €CTeCTBEHHbIe TPAMIUIMHBL.
CKOPOCTHOI! CITyCK, TOXKamyif, Haubomee 3pe/UIIHAsA ¥ BMeCTe C TEM
caMas TpaBMOOIaCHasA AKCUMIIIMHA FOpHbIX nbDK. Hemapom nopgasna-
1olilee 6ONBPIIMHCTBO TPaBM M TPAFMUECKUX C/IYIacB Ha TOPHOIBDKHBIX
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10. O6psicHMTE, 4TO TaKOE MAKCHMAJIbHDII OAbEM Ha Tpacce?

a) aTo pa3HuLa (B MeTpax) MeXAY YPOBHEM MOPS U CAMOM
BBICOKOM TOYKOI Ha COPEBHOBATE/IbHOM Tpacce (AMCTAaHUMN);

6) 3TO MaKCMMAaIbHBIII 110 BBICOTE TOAbEM Ha
COpeBHOBATeNbHOM Tpacce (UCTaHIMK);

B) 3TO CyMMa BBICOT BCeX IIO’bEMOB Ha COPEeBHOBATEIbHOI
Tpacce (qUCTaHIMHN).

11. Kak onpezensior CyMMy MepenajoB BbICOT?

a) o pasHuIie (B METPax) Me>KAY CaMof BBICOKON 1 CaMOit
HM3KOJ TOYKaMM Ha COpEBHOBaTe/IbHOI Tpacce (AMCTaHLMM);

6) o pasHuIie BBICOT MeX/Y YPOBHEM MOPSA ¥ CaMoit
BBICOKOJ TOYKOJi Ha COPEBHOBATENbHON Tpacce (AUCTAHIMM);

B) IO CyMMe BBICOT BCEX TOXBbEMOB Ha COPEBHOBATENIbHOM
Tpacce (gucTaHLun).

12. HasoBuTe eAMHUIILI M3MepeRKA KPYTU3HBI CKIOHA (1T0 mpaBuIaM

FIS):
a) nipoueHTsI (%);
6) rpamycni (°);
B) MeTpnl (M).

13. Onpenenurte KpPyTM3HY CKJIOHA, €C/IM €ro BBHICOTa paBHa 20 M,
a wmHa - 100 m:

a) 20% (20/100x100);
6) 500% (100/20x100);
B) 0,05% (100/20x100).

14. Kak onpepensior BbICOTY nHogbeMa?

a) paccTOsAIHMEM MEXY YPOBHEM MOPS M BbICIIEH TOUKOM
M3MepAeMoro MoxbeMa;

6) paccTosHMEM IO TOPU3OHTAMIN MEXTY BICIIEH U HUIMEH
TOYKaMM OTHOTO MOAbEMA;

B) PacCTOSIHMEM IIO BePTUKATM MEXAY BbICIIEN 1 HU3IIEA
TOYKaMJ OBHOTO NOLbEMA.
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15. Ilepeancimte OCHOBHBIE IOKYMEHTHI IVITAHNPOBAHNS COPEBHOBAHMIA:

a) 3aABKa Ha y4acTHe B COPeBHOBAHMSX, MEAUI[UHCKAS
CIpaBKa - JOITYCK K y4acTMIO B COPEBHOBaHMAX;

6) «KaneHnapHbiit 1aH copeBHOBaHUI», «[lonoxxeHne
O COpPEBHOBaHMAX», «[IporpaMMa copeBHOBaHMI»;

B) KapTO4Ka YYaCTHMKA, IPOTOKO/ CTAPTA YYaCTHUKOB
COpEBHOBaHMIA.

16. HasoByTe MMHMMAIBbHBINA COCTaB IVIABHOW CYAENCKOI KOJIermu
B COPEBHOBAHMAX 3-# KaTeropum:

a) MCTIOMHUTENBHbIN AMPEKTOP COPEBHOBAHMUIA, [/IABHEL
CYAibsi M [TIaBHbI#A CEKpeTapb COPEBHOBAHMIL;

6) TexHMIeCKnit BeneraT, HAYaIbHUK AMCTAHIIUIA, Bpay
COPEBHOBaHMIA;

B) T7TIaBHBII CYAbA COPEBHOBAHMIA, TTIaBHBI CEKPeTapb
COpeBHOBaHMIA, HA4aIbHNK TPAcC, Bpa4 COPEBHOBaHMMA.

17. Kak xnaccupmumupyloT cOpeBHOBaHUSA MO XapaKTepy onpefeeHns
nepBeHCcTBa?

a) 3a4eTHbIE, IpeiBapUTeNbHBIe, QUHAIbHbIE;

6) muuHbie, KOMaHHbIE, TUYHO-KOMAHAHBbICE;

B) PETHOHAIbHbIE, BCEPOCCUICKIE, BEAOMCTBEHHBIE.

18. YkaxuTe cocraB Opuragbl Cyfeii Ha CTapTe B COPEBHOBAaHMAX
3-# KaTeropum:

a) cTapTep, CeKpeTapb CTapTepa;

6) cyAbsA MO MapKUPOBKe JIDK, CTApTeP, CEKPeTapb CTapTepa;

B) CYAbs 10 MAPKMPOBKE JIbDK, CEKpeTapb CyIbU
HI0 MapPKHPOBKe JIbDK, CTapTep, CEKpeTaphb CTapTepa.

19. IlepeuricnuTe OCHOBHBIE OOSA3aHHOCTH HaYa/IbHUKA TPACCHL NOCIE
OKOHJAHMA COPEBHOBAHMIA:

a) CHATb pa3MeTKy COPEBHOBATENbHBIX TPACC M KOHTPOJIEPOB;

6) opraHu30BaTh JONOMHNTENbHOE NUTAHME Ha PUHMIDE J1s
Y9aCTHMKOB Y CyAeil COpeBHOBaHMIA;
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B) HANPaBUTB IO TPacce CHETOXOR UM MUHUMYM ABYX CyAeit,
3aKpbIBAIOIYYX €€ II0C/Ie CTapTa NOCIERHErO YIaCTHUKA.

20. Ko obecmeunBaeT NOMCK MPONABLIEro y4aCTHUKA COPEBHOBaHMIG?

a) HavyaJIbHUK TPACCh BMECTE C IPEACTABMTE/EM KOMaHIbI
NpOMaBLIEro YYacTHUKA;

6) rIaBHbBIT CyObA U TIABHBIA CEKpeTapb COPEeBHOBaHMIA;

B) HaYa/IBHUK CITY>KOBI KOHTPONIA U 6e3omacHOCTH
COpeBHOBaHUIL.

21. Kro ob6ecneunBaer BbIGOp, ITOATOTOBKY, MU3MEPEHME M PasSMETKY
COpeBHOBATe/IbHBIX MMCTAHIIMI?

a) HayaZbHUK CTYXO6bl KOHTPO/LA U 6€30MaCHOCTH
COpEBHOBAaHU;

6) Hava/IBHMK TPacChi;
B) KOMEHJAHT COPEBHOBaHMIA.

22. B xakOoM MOKyMeHTe YKa3biBal0T HOMEP CTPaXOBOrO TO/MCA,
CTaBAT MOAINNCDH U MTeYaTh Bpaya, MOATBEPXKAAIONIMeE JOMYCK K YHaCTHIO
B COPEBHOBAHMAX KOXXAOr0 COpTCMeHa?

a) B IMYHOI KapTOYKe YYaCTHMKA;
6) B IpOTOKONE CTApT3;
B) B 3ajBKe Ha y4acTue B COpPeBHOBaHMAX.

23. Kro 3aBepseT KOMUTEKTUBHYIO 3aABKY Ha y4acTie B COPeBHOBaAHMAX?
a) IMaBHBI ceKpeTapb COPEBHOBaHUI TTepex JKepeObeBKO;

6) pyKoBOgUTENb OpPraHU3alMy CBOEH HOAMMCHIO Y MEeYaThIO
3TON OpraHMU3aIUY;

B) ITIABHBII Bpay CIIOPTUBHOTO RMUCIIAaHCEPA CBOEI IOATIHUCHIO
U NeYaThlo JUcnaHcepa.

24. Kakoit cTapToBbLit HOMEP M KaKOe BpeMs CTapTa OyAyT BIIMCAHbI B
KapTOYKY Y4aCTHMKA COPeBHOBAHMIt, €C/IM OHa Npyu o61eit xepebbeBKe
6bU1a MORHATA 7-11, HAYaNO copeBHOBaHMIt B 11:00, CTapT OXMHOYHBII
yepes 15 ¢?

a) Ne 7, 11:01.45;
6) Ne 7, 11:07.00;
B) Ne 7, 11:03.30.

306




image308.png
25. Tlepeuncnute CymecTByionMe B TILDKHBIX FOHKAX BUBI CTapTa:
a) OMHOYHBII, TTAPHBIH, TPOITHOIA, IPYIIIOBO;

6) OMHOYHBI1, IAPHBI, TPYIIIOBOIA, OOWMIA, CTAapT
npecreioBaHNsA, OTKPBITBI;

B) MHAMBUAYANbHBIA, KOMaHHBIM, MACCOBDIJA,

26. O6bACHNTE, KaK OPTAHU3YIOT CTAPT HAa BTOPOU FUCTAHIMM B TOHKE
IpeciefoBaHuA?

a) IA10T O{MHOYHBIIA CTApT Yepes 15 ¢, u nobeauTens nepoit
TOHKMU CTapTyeT MOC/IeAHNM;

6) mobenyuTeNnDb NMEPBOI TOHKY CTAPTYET NEPBBIM

C BKITIOYEHMEM CY/IEiiCKOTO BpeMeHM, 3a HUM CTapTyeT
BTOPOM, TPETUI U T.J. C MHTEPBAIIOM MEX/Y YY4aCTHUKAMM,
PaBHBIM pasHMIle BO BpeMeHU Ha NIePBOt AMCTAHIMM;

B) CTapT Ha BTOPOI AMCTAHIMHU — OBIIMIA,

27. Kak pacnipeqienaloTCs MeCTa B UTOTOBOM IPOTOKOJIE CPefy y4acT-
HMKOB, TIOKa3aBILIMX OJJMHAKOBbIA pe3y/nbTaT?

a) OHH 3aHUMAIOT OOHO ¥ TO XK€ MeCTO;

6) MecTa pacpefienifIoT ¢ y4eTOM CTApTOBOTO HOMepa, Go/ee
BBICOKOE MECTO 3aHMMaeT YYaCTHUK C MEHBLIMM CTapTOBBIM
HOMEpPOM M T. Ji.;

B) MECTO B 3TOUI IPyTITie CHOPTCMEHOB OIPENeNAIOT XpebueMm.

28. O6bsacHUTe, KaK ONPeNenAioT Ho6eauUTeNs B TOHKe IpeciefOBaHNA?
a) IO CyMMe OYKOB, IIOJTyYeHHBIX B IBX TOHKAX;
6) 110 BpeMeHY BTOPOit FOHKH;

B) o6eX/aeT TOT CIOPTCMEH, KOTOPbIii IEPBBIM IiepecedeT
nuHMIO GUHMIIA Ha BTOPOIt AMCTAHLMMN.

29. HasoBuTe mpaBWIbHOE PACTONOMKEHME JIBDK HA TMHUM CTapTa B
MHAMBUIYaJIbHbIX COPEBHOBAHMAX:

a) HOCKN NTbDK NO/DKHbI HAXOOUTbCA Ha IMHUU CTAPTA;
6) IATKH JIBDK JO/DKHBI HAXOAUTDCS HA IMHUA CTAPTa;

B) CTOTIBI HOT (HOCKM JIbDKHBIX 60THMHOK) AOMKHBI
HaXOJIUThCA Nepeft TMHMel CTapTa.
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30. YkaxxuTe MaKCMMAanbHO JONYCTUMYIO TEMIIEPATYPHYIO HOPMY IJIA
IpOBefleHMs IbDKHBIX copeBHOBaHMI B Il eHTpanbHoIt 30He Poccuin:

a) -25°C;
0) - 20° G;
B) - 15°C.

31. Paccuuraiite BpeMs cTapTa YYaCTHMKA, CTAPTYIOLIETO MO HOMEPOM
97, ecnu cTapT napHeIi 9epes 1 muH. Hagano copesHoBaumit 3 11.00:

a) 11:24.00;
6) 11:49.00;
B) 11:57.30.

32. Haiigure BpeMs CTapTa YYacTHMKA, CTAPTYIOLWIETO TI0J HOMepoM 97,
€cny cTapt napHbiit yepes 30 ¢. Hauano copeBnosanmit B 11.00:

a) 11:24.30;
6) 11:48.00;
B) 11:47.30.

33. OnpepenuTte pesynbTaT y4acTHMKA COPEBHOBaHMIA, BHICTYIIaBUIETO
rog, HoMepoM 26, ecnyt CTapT ObUI OBMHOYHBIM depe3 30 ¢, a ero Bpems
¢uHMIIa paBHO 49.00 MuH:

a) 23.00;
6) 36.00;
B) 46.30.

34. CKONbKO 4enoBeK CTapTyeT 3a 1| MMH IpM ONMHOYHOM CTapTe
gepes 30 c?

a) yeThIpe;
6) Tpu;

B) [Ba.

35. HazoBuTe camoe MaccoBoe NblXHOe copeBHOBaHMe B Poccum:
a) Ky6ox Poccuy;
6) «JIspkHA Poccnny;

B) Yemmmonat Poccun.
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36. Kak ompefienA10T pesynbTaT B IbDKHBIX TOHKAX?

a) BpeMeHeM IMPOXOXKAEHNS JUCTaHIUM OT CTapTa
#o buHMIIA — 06 BeKTUBHAS OLIEHK?;

6) cy6eKTMBHOJ OLIEHKOI! [10 BHEIIHEMY BIIEYATIEHUIO —
B YC/IOBHBIX €MHUI[AX;

B) CMEIIaHHBIMY KPUTEPUAMM OLIEHKY CIIOPTUBHOTO
pesynbTaTa, KOT/la CyMMMUPYIOT 00 beKTUBHbIE
¥ CyObeKTUBHBIE ClIaraeMble.

37. Ha cKo/bKO KaTeropuit fiensT COPEBHOBAHMA B Hallleil CTpaHe IO
MacinTaby ¥ CHOPTUBHOI 3HAUMMOCTH?

a) Ha 1Be;
6) Ha Tpy;
B) Ha YeThIpe.

38. Ilepeuncnnure copeBHOBaHMA, KOTOPbIe OTHOCAT K 3-if KaTeropum:

a) COPEBHOBAHMA OKPY>KHOT0, Pal{OHHOTO, TOPOLCKOTO
Macurrabos;

6) Bce BCepOCCUIICKIte COPEBHOBAHMA;
B) COpPeBHOBaHMA B CIIOPTUBHBIX KIy6aX ¥ KOMIEKTUBAX

UBKYIBTYPBIL.

39. Tlepeuncnute cOpeBHOBaHM, KOTOPbIE OTHOCAT K 1-11 KaTeropun:

a) COpeBHOBaHMs OKPY>KHOTO, PaifOHHOTO, TOPOACKOTO
MaciTabos;

6) Bce BcepoccHIiicKMe COPEBHOBaHMSA (KpOMe MacCOBBIX),
a TaKKe COPEBHOBAHMS Kpaes, 00/acTeit, aBTOHOMHBIX
pecy6muk, ropogoB Mocksbl u Cankr-Iletep6ypra;

B) COPEBHOBaHMA B CIIOPTUBHbBIX KIy0aX ¥ KO/UTEKTUBAX

$U3KYIbTYpHL.

40. Kro rotoBut «Ilonoxenue o COpeBHOBaHUAX»?
a) I7IaBHBIA Cy[(bs COPEBHOBaHMIT;
6) rIaBHbI ceKpeTapb COPEBHOBAHMIA;
B) OpraHM3alius, IPOBOAALLAs COPEBHOBAHMeE.
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41. HasoBuTe JOKYMEHT, B KOTOPOM YKa3bIBaIOT I€/IM U 3aiauy COPEB-
HOBaHWI1, NOPANOK OIpefeneHUA MobefuTeNeNl M MX HarpaxaeHue,
YCTIOBHMS NpHeMa YIaCTHUKOB, TPeOOBaHMA K 3a5BKaM:

a) «KaneHnmapb copeBHOBaHMIT»;
6) «[Tomo>xeHue 0 COpeBHOBAHMAXN;
B) «[IporpaMmMa copeBHOBaHMIN».

42. HasoBuTe cOpeBHOBaHMs, KOTOPbIE OTHOCAT KO 2-ii KaTeropuu:
a) BCe BCEPOCCUICKME, KPOME MACCOBDIX;
6) copeBHOBaHMA KpaeB, obmacTew;

B) COPEBHOBaHMSA OKPY>KHOFO, PaifOHHOTO, TOPOZCKOIO
MacuITaboB U BCEPOCCUICKIE MaCCOBBIE.

43. Ha30BUTe AOKYMEHT, B KOTOPOM Ha KPYIIHbIX COPEBHOBAHUAX IIPU-
BOIATCA COCTAB ITTABHOM CYHEHCKOM KO/IIETUH, BpEMA M MECTO IIPO-
BelleHUsI NepBOro cobpaHMs IpefcTaBuTenedl KOMaHJ, pacIMcaHue
ouIManbHBIX TPEHHPOBOK M CTAPTOB COPEBHOBAHMIA, BpEMSA M MECTO
HarpaxfieHus nobepurerneif, MPOBENEHUA OTKPBITUA ¥ 3aKPBHITUA
COPEBHOBaHMI:

a) «Kamengaps copeBHOBaHM»;
6) «Ilono)xeHne O COpeBHOBAHUAX»;

B) «[IporpamMma copeBHOBaHMi1».

44. O6DbACHUTe, KTO HMPOBORUT >KepeObeBKY Ha KPYIHBIX COPEBHO-
BaHUAX?

a) xepebbeBKy IPOBOAYT ITIABHBIA CeKpeTapb COPeBHOBaHMIA
Ha IlepBoM COOpaHMM IPeICTaBUTeNeil KOMaH];

6) >kepeObeBKY IPOBOAMT TEXHUYECKMIA [ie/IeTaT Ha 3aCefaHnu
XKIOpH;

B) Xepe6beBKy IPOBOIMT ITIaBHBIIA CY/bS COPEBHOBAHMI HA
3aceflaHMM OPTKOMMTETA.

45. KakoBo HasHaueHMe )kepeObeBKYM YYaCTHHKOB COPEBHOBaHMIT?

a) 1o xepe6beBKe OIPeNeNIOT HOGeITeNEl U IPU3EPOB
COpEBHOBAHMIA;
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6) >xepe6beBKOIT BHIIENAT ¢1a60 MOATOTOBNEHHBIX
CIIOPTCMEHOB;

B) >1<epe6beBKa OIIPENEIIAET NOPARJOK CTapTa YYaCTHUKOB
B Ka)l(I[Oﬁ AUCHUINIKHE KOHKPETHOTO COPEBHOBAHMA.

46. Kax cocTaBIAIOT CTapTOBLLI MPOTOKOJ YYaCTHUKOB COPEBHOBAHMIT?

a) II0 UTOraM roJIOCOBAHMS TPEHEPOB U IPENCTaBUTENEN
KOMaHI;

6) o pesynbTaTaM XKepeGbeBKy (0OLLEl MM TPYIIIOBOIL);
B) HOMéepa YYaCTHUKOB Paclpefe/fioT B COOTBETCTBUM

C 04EPENHOCTDIO MOCTYIUIEH!A 3aABOK Ha yYacTHe

B COpPEBHOBaHMSIX.

47. Jlaitte ompenmenenne BuAa >kepebbeBKy 6e3 BBIJENEHMs OTHENbHBIX
TPyTII CIOPTCMEHOB B 3aBUCHMMOCTH OT MX CIIOPTUBHOI KBaIMbuKaum:

a) rpynmnosasi;
6) HesaBUCKUMan;

B) oOmjas.

48. Kaxkoit Bup xepeObeBKM IPUMEHAIOT Ha KPYIIHBIX COPEBHOBaHUAX?
a) rpynmosas;
6) He3aBUCUMas;

B) oO1as.

49. C KaKolf TOYHOCTBIO M3MEPAIOT PE3Y/IbTAThl JILPKHUKOB IIPH IIPO-
BEJECHMM COPEBHOBAHMII B OUH Typ?

a) 10 CeKYHIbI;
6) 1O ECATBIX [OTIeit CEKYHABL;

B) O COTHIX JOJIEN CEKYHJBI.

50. B xaxux [ucuMnamHax pesynbTaT U3MEPAIOT C TOUHOCTBIO JIO COTHIX
JOJeN CEKyHbI?

a) BO BceX JUCLMITIMHAK, BXOGALMX B IPOTPaMMy
301 u UM;

6) B IBDKHOI acTadere;
B) B KBAMMGHUKALMOHHOM Type JIbDKHOTO CIIPMHTA.
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51. JlajiTe XapaKTepUCTUKY COPEBHOBAHMIA IIO AyaT/IOHY:
a) 3To JIBDKHasA 3cTadeTa;

6) 3TO rOHKa Ha JMCTaHIINIO, Pa3fie/IeHHYIO Ha /iBe PaBHbie
4acTH, ¢ 06:3aTe/IbHO! CMEHOI JIBDK M CTHM/ISL IIePefBIKEHNA
(cHavana KIacCMUECKUM CTUIIEM, 3aTeM CBOOOAHBIM) IO XOXY
COpeBHOBaHM:A (HAIpUMep, 5 KM + 5 KM [ J)KeHIIMH);

B) 3TO JIBDKHBII CIIPYHT.

52. Kaxue MecTa pasbirphiBaloT B puHasIE «A» IBDKHOTO CIIPMHTA?
a) ¢ 5-ro no 8-¢;
6) ¢ 4-ro 1o 7-¢;

B) ¢ 1-ro mo 4-e.

53. Kakue MecTa passirpbiBaioT B ¢puHaze «B» TBDKHOTO CIpUHTA?
a) ¢ 5-ro no 8-¢;
6) c 9-romo 12-¢;

B) ¢ 1-ro o 4-e.

54. Kak onpepienifiioT pe3ynbTaT KOMaHAH B 3cTadere?
a) II0 CyMMe MECT, 3aHATBIX KOKIbIM YYaCTHUKOM KOMaH/bI;
6) 1o pe3y/IbTaTy YY4aCTHMKA ITOC/ACHHETO ITAIA;

B) IO BpeMeHM MeKY OGIIMM CTapTOM Ha IIEPBOM 3Talle
¥ [epeceyeHNeM TMHUY (PUHHUIIA TOCTIENHUM YIaCTHUKOM
KOMaH/IbI Ha 3aK/TI0YMTEIbHOM 3Talle.

55. [lepeancnure OCHOBHbIE CIIOCOOBI TIOABEIEHMA UTOTOB KOMaHAHBIX
Y MHIUBUIYaTbHBIX COPeBHOBAHMIA 3a CEPHIO CTapPTOB:

a) 110 HaUMEeHbIIEeN CyMME MECT WIN BPEMEHU BCEX 3aYECTHBIX
Y4JaCTHMKOB B Pa3/IMIHBIX BUIJaX NPOTrPaMMBbI, a TAKXXe

10 HanGObIIEN CyYMME€ O4YKOB 33 3aHATOC MECTO UK

3a MOKa3aHHbIN Pe3ynbTart;

6) 1o o61eMy KOUYECTBY CTAPTOB YYaCTHUKOB KOMAH/IBI
3a COPTMBHBIN CE30H;

B) O 001I€H [/IHE COPEBHOBATEIbHBIX QUCTAHIIMI
YJaCTHMKOB KOMAH/[bI 33 CHOPTHBHBIIA CE30H.
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56. Packpoiite crtocob moaBegeHUA UTOrOB HeOUIMATLHOIO KOMaH/-
HOTO 3a4eTa Ha ONMMMNNACKUX Urpax:

a) o Han6oblLeil CyMMe OYKOB 3a 3aHATbIE YIACTHUKAMU
KOMaHIpI MecTa (¢ 1-ro 110 6-¢) 1o BceM AMCLMITIMHAM
IIPOTPaMMbi;

6) 1o HaMMeHbILEeN CyMMe MECT, 3aHATHIX BCEMH YIaCTHUKAMU
KOMaHAbI B Pa3/IMUHEIX BUAAX IPOTPAaMMBI;

B) IO HaMEHbILEH CyMMe BpeMeH! yYaCTHUKOB KOMaH/Ibl,
3aHABLIMX MecCTa C 1-ro 1o 6-€ Mo BCeM AMCIMIDIMHAM
IIPOTPaMMbl.

57. Kak KOpPEKTHPYIOT pe3ylbTaThl JbDKHUKOB-BETEPAHOB IO BO3-
pacTHoMy KoadhduumeHTy?
a) fieleHneM pe3yIbTaTa Ha BO3PacTHOM Koa¢pPHINEHT;

6) yMHO)KeHMeM pe3y/bTaTa Ha BO3PAacTHOM KoadpHIMeHT;

B) CYMMMPOBaHMEM Pe3y/IbTaTa ¥ BO3PaCTHOTO
Ko3dpduimenTa.

Pexomenpyemasi TuTepaTypa

1. Barasnos A.T. Ta6mubi 5KBUBAICHTHBIX Pe3y/IbTaTOB B JIBDKHBIX
roHkax / baranos A.I'., Cnupugonos K.H., Xpamos H.A,, Kyb6ees
A.B. - M.: OuskynbTypa u cioprt, 1999.

2. Baranos A.I. DnexTpoHHOe yue6HOEe Moco6Me 10 OpraHM3anyu
M TIPOBEAEHMIO COPEBHOBAHMIA TI0 IBDKHBIM TOHKaM «Op6buta-2003» /
bartanos A.I', HoBocenos M.A., Hlukynos M.U., batanos IL.A. - M,
2003.

3. Kysun B.C. Opramusanus u npoBefieHMEe COPEBHOBaHMIt IIO
neDkHBIM rolKaM / Kysus B.C., Cimpugonos K.H. - M.: PO PTADK,
1998.

4. KysnenoB B.K. OcHOBBI OopraHM3anuyu MacCOBBIX COpeBHOBa-
HMi 1o spKHBIM roskaM ([Tposemenue u cygeiicto) / KysHenos B.K,,
Anppees A.Il. ~ Manaxoska: PMUO MOI'M®PK, 1997.
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COPEBHOBaHMAX IPOMCXOAAT MMEHHO 3[ieCh. JTO M HEYAMBUTEbHO,
Belb CKOPOCTDb JIbDKHMKA Ha Tpacce mopo¥ npesbinaer 120 km/4. [ns
YCHEIHOTO BBICTYIUIEHUA B COPEBHOBAHMAX 110 CKOPOCTHOMY CITYCKY
B/aJieH1e TEXHUKOM, CKOPOCTBIO, CHJIOM HEOOXOAMMO COYETaTh C My>Ke-
CTBOM ¥ MOBBILIEHHOM CIIOCOOGHOCTBIO K PUCKY.

Ha mnpoxoxaeHne Tpacchl CKOPOCTHOTO CIyCKa Y4aCTHMKaM
XI1X Urp paBanach OfHa HONBITKA, M PE3YNIbTAT ONpPENENsAIN BpEMEHEM,
KaK B Cynepruramre.

CopeBHOBaHMs B KOMOMHaLMyY TPOBOMAT Ha Tpaccax ClIanoMa M
CKOPOCTHOFO CITyCKa IO IIPaBM/IaM, COOTBETCTBYIOIIMM KaXKIOM IyC-
nunaune. Hobegurens na XIX Urpax onpeaensaay no cyMMe BpeMeHU
B KOMOMHAIIMOHHOM CKOPOCTHOM CITyCKe M KOMOMHALIMOHHOM Cra-
JIOME, T.€. MEAAIU B 3TUX JUCLIMIUIMHAX PasbIrPbIBA/IMCh ABTOHOMHO OT
OCHOBHBIX COPEBHOBaHMIA.

OnuMnuitckas MpeMbepa OTE4ECTBEHHBIX TOPHONILDKHUKOB COCTO-
anach B 1956 1. Ha VII Urpax. bponsosas mMeaanb Ha stux Mrpax Esre-
uuu CupiopoBoit B cnanoMe U cepebpanan Harpaga Cetnanbl [nanbi-
weBoi (puc. 19) B cynepruraunte B 1994 r. Ha XVII urpax (Jlunnexam-
Mmep, HopBerus) — TaKOBBI HalllM BbICIINE, BECbMa CKPOMHbIE YCHeXH Ha
TOPHO/IBDKHBIX TPaccax.

1.1.5. buarnon

BuaTnoH ~ 3TO IBDKHAsA FOHKA Ha PABHMHHBIX JIBDKAX C OPYXUEM
(puc. 20) B codeTaHUMU € OCTAHOBKAMM IS CTPENbOBI IO MUIIEHAM Ha
crenManbHO 060PYZOBaHHOM CTpenbOuilie — orHeBoM pybeske. Ilpu
NOABEICHMU MUTOTOB COPEBHOBAaHMi YUMTHIBAIOT JBa IIOKa3aTens:
1 - obujee BpeMs JMBDKHONM TOHKM Ha YCTAHOBJIEHHYIO AMCTAaHLMUIO,
BK/II0Yasi BpeMEHHbIE 3aTPaTsl Ha CTpeNbOY, 2 — pe3ynbTar CTpenb6bt
~ mrpadHble CAaHKLMYU 3a POMaXM B BUJie IITPaHOTO BPEMEHM WU
HBOTONHUTENBHOTO IITPAagHOTO KPYyTa.

Ipoucxopsinye B Hallelt cTpaHe B Hayasie XX CTONETHA BOEHHO-
MONUTUYECKNE COOBITMA CTUMYNMPOBAM IOABIEHME BCEBO3MOXHDBIX

Puc. 19, 20
- CM. B 6/10Ke L{BETHBIX MJUIIOCTpaL{Ui
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I'naBa 3. OcHOBbBI TEXHUKU NepeBIDKEHNUA

|
(@)

{
o

5 N R R T
1t
(=)W -]

U > W N =
| 1 1
A & O W

|
-]

26-a
27-6
28-6
29-a
30-6

51-a
52-6
53-a

316

Ha NIbIXKAaX

11-6
12-a
13-8
14-a
15-a

16 -6

T'naBa 4. Meropuka o6y4yeHns cioco6am

NMEPpEABMKCHN A Ha NbIXKaX

o 0 NN
1 t |
(=)W - o

|
=

10-B

31-B
32-a
33-8
34-6
35-a

56 -a
57 -6
58 -B

11-a
12-6
13-8
14-a
15-8

36-B
37 -a
38-6
39-a
40-6

61-6
62-8B
63-6

16 -a
17-8
18 -a
19-a
20-6

41 -a
42 -a
43 -3
44-a
45-6

66 -a
67-B
68 -6

21-6
22-6
23-a
24-6
25-B

46-6
47 -6
48 -8
49 -a
50-6

71-8
72-a
73 -a




image318.png
54-B
55-a

76 - B
77 -a
78-6
79-6
80-a

26 -8B
27-6
28 -a
29-6
30-6

59-a
60 -6

81-8
82-6
83-8
84-a
85-6

64-6
65-B

86-B
87 -a
88-6
89 -8
90 -a

69-B
70-B

91-6
92-B

74 -B
75-6

I'maBa 5. O01e 0CHOBBI MHOTO/IETHEN

MOATOTOBKU NBPDDKHUKOB-TOHHIMKOB

6-B
7-a
8-6
9-8
10-r

31-a
32-6
33-a
34-6
35-8

11-B
12-a
13-a
14-6
15-8

36-r
37-8
38-6
39-a
40-r

16-6
17 -a
18-6
19-6
20-8

41-6
42-r
43 -8
44 - a
45-6

2l -a
22-a
23-B
24-6
25-a

46 -1
47 - a

317




image319.png
I'masa 6. icnonb3oBaHMue 3aHATUN TBIKaMU

26-6
27 -a
28-8
29-B
30-6

51-B
52-a
53-a
54-6
55-8

318

B O3TJOPOB/ICHUU PA3TUIHBIX

6-a
7-6

9-B
10-r

31-8
32-6
33-B
34-a
35-6

56 -a
57-6
58 - B
59-6
60 -B

TPyNN HaceeHus

11-r1
12-a
13-6
14 -8
15-a

36-8B
37 -a
38-6
39-B
40-6

6l -a

16-8
17 -a
18-6
19-a
20-8

41 -a
42 -a
43 -8
44 -a
45-8

21 -a
22-6
23-a
24-8
25~a

46 -a
47 -6
48 - B
49 -8
50-6




image320.png
29-8B

51-6
52-B
53-a
54-8
55-a

I'nmaBa 7. Oprannsauus u npoBeieHue
CHOPTUBHO-03J0POBUTENHHBIX COCTA3AHUM

6-B
7-6
8-B

10-6

31-6
32-a
33-6
34-8
35-6

56-a
57-a

Ha AbIKaX

11-8
12-a
13-a
14-8
15-6

36-a
37-6
38-8
39-6
40-B

16-8
17-6
18-a
19-8
20-a

41-6

42 -8

43 -8B

45-8

21-6
22-B
23-6
24-a
25-6

46-6
47 -B
48 -a
49-6
50-B

319




image321.png
Yuebnoe usoanue
JIBDKHBIM CHOPT
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Batanos Anekceii I'puroppeBuy

Pepakrop — B.H. CaBurkan

TlogmmcaHo B meyath 24.07.2005
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Ycn. . n. 20. U3ag. Ne 651.
Tupaxx 3000 ok3. 3aka3 Ne 219.
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Orneyarano B THnorpapum OO0 “Kpona Becr”
117071, r. Mocksa, yn. OpmxoHukmzse, x. 10.
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Pamenckasn bamanoe
Tamapa Heanoena Anexceit I'puzopvesuu

Yueonux noozomoenen eedywumu cneyuanucmamu xagheopui
meopuu u MemoouxKu JavlcHozo cnopma Poccuiickozo zocyoap-
CIMBEHHO20 YHUGEPCUMEMAa UUYECKOIl KYIbmYpbl, CROPIMA U Y-
PUIMa, 3ACAVICEHHBIMU PAOOMHUKAMU (PU3UUECKOU Kylbmypbl
Poccuiickoii @eoepaunu npogheccopom T.H. Pamencroii u ooyen-
mom A.I. bamanogvim.

B coomeemcmeuu c npumepnon npozpammoit 6a3o0eou oucyun-
aunwt "JIotycnviit cnopm” yukna C/J IOC BIIO no nanpasnenuto
noozomoexu 521900 "®@uzuuecxkaa xyromypa' e yuebnuxe pac-
Kpbimobl 00wian xapakmepucmuka 6cex OAUMRUICKUX 8U008
ABINHCHOZ0 CROPMA, OCHOEHbIE PA30eibl MEOpun H MemooOuKu
JABINCHBIX 20HOK KAK camo20 maccoeozo 6 Poccuu 3umnezo euoa
CROpmMA U HAUUOHANBHOZO CPEOCMEA 0300PO6AEHUA 6CEX ZPYNH
HaceleHus, eK1I04an UHeaIu008. Mamepuan uznodxcen c yuemom
HOGCUWUX HAYYHBIX OAHHbIX 6 IMOoHl obnacmu. Ocobyw yennocms
npeocmaeniem 3a6epuieHue Kadicoou 21aeébl y4eOHUKA KOH-
mMPOTbHO-MECMOBHIMU 3A0AHUAMU/BONPOCAMU U MHO206aPUAHM~
HbBIMU OMEemMamMu K HUM, 0OUH U3 Komopux npasunvHslil. 431 3a-
0anue/60nPOC AGAAIOMCA HA30U OAA PeaIbHOl U KOHmMpOaupye-
MOIl CAMOCMOAME/LbHOU PAGOMBL CHIYOCHMOE - KAI0Ue80l (opMbl
3aHAmMuUll 6 HO020Mo6Ke CREUUANUCHO8.

Yuebnuk umeem zpugh Yueono-memoouueckozo otvedunenus
no obpaszoeanuro 6 odracmu uauueckou Kyabmypsl u cnopma,
npeonazaemcs CMyOeHmMam 6blCHIUX (PUIKYTbMYPHBIX YUEOHBIX
3agedeHuil, modcem OblmMb UCHOIB306AH MAKICEe npenodasame-
AAMU PU3UYECKOZ0 GOCRUMAHUA, MPEHEPAMU, CROPMCMEHAMU,
opyzumu cneyuaiucmamu 6 obnacmu Qusuyeckoln Kyabmypbl,
cnopma u mypusma.
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BOEHU3MPOBAHHBIX COPEBHOBAHMI, B YMC/IE KOTOPBIX OBIIM M JIBLKHBIE
roHKu co crpenbboit. OcobeHHO monynapHel B 1950-e I. KOMaHIHBIE
TOHKM NaTpyseif, IO KOTOPbIM PasbirpblBA/ICA YEMINMOHAT CTPaHhHL B
1957 r. B mporpaMMy I€PBEHCTBa CTpaHbI BIIEPBbl€ BKIIOUMIM MHAM-
BUAYa/ibHbIA «ber maTpynei» Ha AMCTaHOMIO 30 KM C JBYMSA BBICTpe-
NaMM 110 IBYM PE€3MHOBBIM IIapaM, 3a KaX/blil IpOMax K pe3ynbraTy
HauucnAny ABe mwrpadHble MUHYTHL. DTH COpPeBHOBaHMsA ObUIM Mak-
CUManbHO NpUOMMKEHBI K COBpeMeHHOMy 6GuaTnony. Kmaccuueckoe
COBpeMeHHOE NIBDKHOE BBOe6Opbe (TaK B Te Iofbl HasbIBIU OMATIOH):
JBDKHYIO FOHKY Ha 20 KM CO cTpe/b60ii Ha 4eThIpeX OTHEBBIX pybexkax
- BKIIOYM/IM B NPOrpaMMy IepBeHCTBa cTpaHbl B 1958 r. Ee Brurpan
Anexcaunp ['y6uH, craBImit epBbIM 4YeMIIMOHOM CTPaHbI B K/Iaccuye-
CKOM 6uaTnoHe.

XKenckuit OuaTioH B Hallell CTpaHe Hadyalu pasBUBATh
B 1970-e rr. B oprauusauuax JOCAA®D ([lo6posonbHoro obiectsa
comeiicTBuA apmuy, apuauuu u ¢nory). [lo nunumu atoro BemomcTBa
NPOBOAM/IM COPEeBHOBaHMA OMAINOHMCTOK pa3’MUYHOro Macumraba,
BK/IIOYasA BCecolo3Hble. B mporpammy o¢uimanpHOro 4eMmmmoHaTa
CTpaHbl MO OMATIAOHY >KEHCKME AMCLMIUIMHBI BIIEpPBble BKIIOUUIIMA
B 1983 r. Benepa Yepunimosa (B copeBHOBaHMAX Ha 15 kM) u Kaiis
ITapse (Ha 7,5 KM) — IepBble YEMIIMOHBI CTPAHBL B WHAMBUAYRIBHBIX
COpPEBHOBaHMUAX.

B MexTyHapofHOM CIIOPTMBHOM ABMDKeHMM OMAT/IOH KaK caMo-
CTOATENbHBIA BUJ, JIbDKHOTO CIOpTa yTBepauiaca B 1958 r., xorga
B ABcTpuy 6bUI IIPOBEMIeH MePBblil YEMIIMOHAT MUPA. DTU COPEBHO-
BaHMA CTajiy eXerofHeiMu. IlepBrie onumnuitickue Harpagbl 6mat-
noHUCTHI paspirpany B 1960 r. Ha VIII Urpax (Ckso-Bamwnu, CHIA).
B mporpaMme 6blna ogHa OMCIMIUIMHA — JBDKHAA TOHKA Ha 20 kM
co cTpenpboit u3 60eBOro opyxus Ha 4 OrHeBbIX pyOexxax, y4acTBO-
BaJjIi TOAbKO MY>K4YMHbI. B OMMMNUIACKOM rofly Ha YeMIIMOHATaX MIpPa
MeJANy PasbIrPHIBAIOT TONBKO B T€X AMCLUILIMHAX, KOTOPhIE HE BXO-
OAT B ONMMIMNIACKYIO IPOTpaMMYy.

B 1978 r. 6p1710 MPUHATO pellleHNe O 3aMeHe 60eBOro Opyxus
Ha Ma/loKanubepHyo BMHTOBKY 5,6 MM (puc. 21). Brarogaps stomy
HOBIIECTBY OMAT/IOH CTa/l 3HAYMTENbHO oJiee JOCTYNMHBIM, Gesomac-
HBIM, BC/IE[ICTBME Y€T0 3aMETHO BO3POC/Ia €ro MOMYAAPHOCTb B MUDE.
B 4acTHOCTH, CTanio BO3SMOXHBIM U BOB/IEUeHME >KEHIIMH B 3aHATUA
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6uaTmonoM. B 1984 r. 6bI1 NpoOBeieH NepBblif YeMIIMOHAT MUpA TIO
XKEHCKOMY OMAaTIOHY, IpUYeM CIOPTCMEHKM Cpasy CTaau pasbirphbl-
BaTb paBHOE C MY)X4JMHAMY KOJIUYECTBO KOMIITIEKTOB Mefaseil — TPH.
B 1992 r. cocrosnack oMMMNMIICKas IMpeMbepa XXEHCKOTo 6MatTioHa
Ha XVI urpax B Anv6epsuie (PpaHims).

Havap onmumnuiickyio 60pb0y ¢ OGHOro KOMIUIEKTa Mepfaneli, Ha
nepeeix B XXI Bexe Mrpax (XIX Omummuapga B Cont-Jlerk-Curn,
2002 r.) 6MaTIOHUCTHI PasbIrpPHIBaIM BOCEMb. B IporpaMme y xeH-
mud - 7,5 kM, 10 kM (roHxa mpecmefoBaHus), 15 kM u sctadera
4x7,5 kM; y My>)KuuH — 10 kM, 12,5 kM (TOHKa mpecnefoBanus), 20 kKM
u acradera 4x7,5 KM. Bee gucraHuyM poxoauiu cBOGONHBIM CTUIEM
(7o 1986 r. UCIONB3OBACA TONMBKO KIAacCU4eCKuil cTynb). Crpensba
0 MUUIEHAM BefeTcsl M3 ABYX TONIOXKEHMI: BHadase JIeXa, 3aTeM
cros (puc. 22). Konuuecto pybexel 3aBUCUT OT I/IMHBI JUCTAHLIMYK
- 2 py6exxa Ha KOPOTKMX U 4 — Ha [nuHHBIX. Ha Bcex pybexax crpe-
JIAIOT Ha paccTosHuy 50 M, fUaMeTp YCTaHOBKM 45 MM IIpu cTpennbe
U3 monokeHuA nexa u 110 MM - m3 nonoxenns crosa. Ha kaxpom
OrHEBOM pybexke CIOPTCMEHB! IIOPAXKAIOT 5 MUIIEHe! NATBIO BhICTpe-
namu. Tonbko B acTadperax B C/ydyae HelOpakeHUsA 5 NMaTpOHaMM
BCeX MMILUEHeN CIIOPTCMEHAM pPa3pellleHO MCIONb30BATh TPU FOMON-
HUTENbHBIX MaTPOHA, KOTOPble YYaCTHMK KIAfeT Ha CIleLasbHbIe
Tapenouykyu. JONOTHUTENbHbIE HaTPOHBI 3apsAXKAlOT IO OJHOMY, Ha
9TO YXORMT JOIIONHMUTENbHOE BpeMs. Ecimym ke MuIleHM M IIOCTe
WCIIONIb30BAHMS JIOTIOMHUTENbHBIX MAaTPOHOB OCTAIOTCA He3aKphl-
TBHIMM, TO 32 KOXKAYIO0 U3 HUX CIOPTCMeH 6eXXUT mTpadHble (FONOMHU-
TenbHbIe) 150 M.

OlLleHKM pe3ynbTaTOB CTPenbObl, KaK U KONMYECTBO OTHEBHIX
py6exeil B pasIM4HBIX JMCLMIUINHAX, HEOOVHAKOBHL. B mporpamme
XIX Wrp Ha ANMMHHBIX AMCTAaHLMAX — 15 KM y >xeHIIUH 1 20 KM ¥
MY>X4UH — 4 py6exka: Ha epBOM ¥ TpeTbeM (HEeYEeTHBIX) CTPEIANN U3
HOMOXKEHM S /IeXKa, MUIIEHU BTOPOTO ¥ 4YeTBepTOro (4eTHHIX) pybe-
el TIOKOPAIU M3 TIOIOXKEHMA CTOA. 3a KaXK/BIN JONMYLICHHBIN IIPO-
Max - ofHa MuHyTa mTpada. MTOroBmlit pesynbrar onpemensanu

Puc. 21, 22
- M. B 0/IOK€ IIBETHBIX WIITIOCTPALIMIA
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o CyMMe BPEMEHM, 3aTPa4eHHOIO Ha IIpeoflofieHMe AMCTAHIIUM
n wrpadHbix MuHYT. Ecnu, momycruM, 6MaTmOHMCT mpolmen muc-
TaHUMIO 3a 1 4 15 MUH M JONyCTMI NIPM CTpenbbe TpU MpoMaxa,
TO €r0 UTOTOBBII pe3ynbraT cocTaBuT 1y 15 MuH + 3 MuH (murpad) =
14 18 MuH.

Bo Bcex OCTanbHBIX OMMMIMIICKMX JUCLHUIUIMHAX KX[Ibli JOMY-
HEHHBbI TPOMaX HPY CTpenbOe OLEHUBAIM OSHUM JOIOMHUTENbHBIM
(mTpadupiM) KpyroM pimHol 150 M. 3TOT Kpyr GMATIOHUCTHI IPO-
XOJWIM CPa3y MOCNe CTPeNbObl, KONMMYeCTBO WTPadQHBIX KPYrOB paBHO
KONMMYECTBY MONYMIEHHbIX IpomaxoB. OKOHYATEeNbHBIN pPe3ynbTaT
onpenensM o6LIUM BpeMeHeM IPOXOXKAEeHNS TUCTAHI[UH, BKITIOYAA U
BpeMs, 3aTpaYeHHOe Ha NpeofjoreHne wWTpadHbIX kpyros. K npumepy,
B TOHKe Ha 10 kM 6bUI0 JOoNyIleHo 4 mpoMaxa, C/IefOBaTebHO, COPEB-
HOBaTe/IbHaA AVCTAHLIMA [JIS 3TOTO CIIOpTcMeHa cocTaBuna 10 km 600 M
(150 M x 4 = 600 M), M UTOTOBBII1 Pe3y/IbTAT PUKCUPOBATICA MMEHHO Ha
aTy gucTa”imio — 10 km 600 M.

B ronke mpecnefoBaHMA Y >keHIMH Ha 10 KM M y MY>XYMH Ha
12,5 kM - 4 orHeBbIx pybexa. [TomoxeHne 6uarmonncra npu crpenste
B FOHKE IIpeCc/IefloBaHMA Ha 1-M 1 2-M py6exxax — jexa, Ha 3-M u 4-M
- cros. ins ronku npecnefoBanus Ha XIX Urpax orbupanm 60 my4-
1wKX 6MATTOHUCTOB I10 UTOrAM ClipyHTa. [lepBbiM CTapTOBaNM NOGenu-
Te/Ib B CIIpPUHTe. Bpems crapTa oCcTaAbHBIX YYaCTHMKOB COOTBETCTBO-
BA/I0 IPOUTPHIINY MOGENMUTENIO B CIIPHHTEPCKOM AUCHUIIINHE ~ 7,5 KM
y XeHmMH 1 10 KM y My>X4uH.

Ha crpunTepckMx AMCTaHUMAX, a TakKe B 3cTadeTax — NBa OTHe-
BBIX py0erKa, CTPeTAIOT 7ieXa U CTOA.

OreyecTBeHHBIe MacTepa OMAT/IOHa Ha BCeX YeMIMOHATAX MMpa
1 OmMMIOMICKMX UTPax BBICTYHAIOT IO TO/HOM Hporpamme. Bcero B
XX cromeTuy 6MaTIOHMUCTHI y4acTBoBamK B 11 3umHux OnuMnuagax u
nposenu 36 YeMmnuoHaToB Mupa. Ha aTux copeBHOBaHMSIX onpefieneHbl
obnamareny 564 narpan, 188 us HUX - 30/10THIE.

Onumnuiickuil u Mupoeoil pexopovt Munysuiezo 6exa ycma-
HOBUMU GuamaoHUCMbL Haweli cmpanvl, BLMrpasiine 160 menanei,
B YMC/Ie KOTOPBIX 67 30/10ThIX. BTOpoe MecTO Ha mbefecTane noyera
MMHYBIIETO B€Ka 3aHANM CHOPTCMEHBI OObeIVHEHHON KOMaH[bI

lepmannu, Ha TperbeM MecTe KOoMaHZa OuarioHucroB Hopsernm
(Tabn. 2).
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B uctopuym oTedecTBEHHOr0 OMaTIOHA HaBCerga OCTaHYTCA
nepebiMi: Bragumup Menauun (puc. 23) — nepBblil Y4eMIIKOH MKUpa
(1959 r.) u Onummuiickux urp (1964 r.), Benepa YepHbimosa - nepsas
abcomoTHas YeMnuoHKa Mupa (1984 r.), Anduca Pesnosa - nepsas
ONMMMIIMIICKaA YeMnuonka (1992 r.).

Puc. 23. Bnadumup Menanun - nepéviii uemnuon mupa (1959 2.)
u Onumnuitickux uzp (1964 2.) no 6uamnony

Hawusbplciine ciopTUBHbIE OCTVMXEHYA B MUHYBIIIEM BEKE YCTaHO-
BWIN cpeny MyxuuH Anexcaniip TuxoHoB (puc. 24) — yeTsipe nobenbl
Ha d4erbipex Onummuamax (1968-1980 rr.) um 11 Harpan 30710TOro
[AOCTOMHCTBA Ha 4eMIMoHaTax Mupa (1969-1977 IT.), cpemm >KeHIIVH
- AHnoduca Pesnopa (puc. 25) - OByKpaTHasd ONMMMIIMICKAA YeMIIM-
onka ¥ Enena Tonosuna (puc. 26) - 10 noben Ha YeMnMOHaTax MMpPa
(1985-1991 rr.). YunkanbubiM gocTiokenneM XX CTonmeTus ABIAIOTCA
pe3ynbTaTel AHOKCDHI Pe311oBoll - eMHCTBEHHON B MUpPe ONUMITMIICKOI
YeMIIMOHKY B IBDKHBIX FoHKax (Kanrapu, 1988 r.) u 6uatione (Anbbep-
BWIB, 1992 1., JInnnexammep, 1994 r.). 30n10ThiMM GyKBaMy B MMPOBYIO
UCTOPUIO CIIOPTa BIIUCAHBI MMeHa 23 HalluX 6MaTIOHUCTOB — YeMITMO-
HOB ONMMMIMICKUX UTP U 47 4eMIIMOHOB MUpa.

Puc. 24, 25, 26
— CM. B 6/I0Ke IJBETHBIX MIUTIOCTpALuii
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Tabmuna 2

Hmozoevie docmusenus HAUUOHANLHBIX KOMAHO no buamnony
Ha nposedennvix 8 XX cmonemuu yemnuonamax mupa u 3umnux
Onumnuiickux uzpax (no xonuuecmey medaneii)

Ha YM = 30H 1958-2000 rT. Bcero passirpano 564 menanei

CCCP -
CHI" (1992 ) -
Pocens (c 1993 )
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70 y4aCTHMKOB-MEJATUCTOB «KOMaH/bl BeKa» 110 6MaTIoOHy — 3TO
3Be3fibl MupoBoro cniopra XX cronerus, KoTopble 6yAyT BEHHO ropeTh
Ha CMOpPTMBHOM HebocBoie.

1.1.6. ®pucrain

dpucraiin B nepeBoie C AHIIMICKOrO O3HAYaeT «CBOGOMHBIN,
BOJIBHBIN CTU/b». B EBpoIie ciycki Ha FOPHBIX JIBIXaX C BHIITOTHEHUEM
aKpobaTU4eCKMUX NIeMEHTOB HasBanu «pucraiin». 3To HasBaHUME M
cTano opUIMaTbHBIM.

Togom poxaeHua ¢puctaitna npuuaTo cumrarp 1971 r., korga
B amepukaHckoM tate Hoio TeMmumup npoenn nepebie oduunmanb-
Hble COPEBHOBaHNA 110 3TOMY BIAY IBIKHOIO CIOpTa.

YemnuoHaTel Mupa 1o ¢pucraiiry nposopar ¢ 1986 r., a B mpo-
rpamMmy 3umHux Onummuap ero Brmounau 8 1992 r. (XVI 30U, Anb-
6epeuib, Dpanuusa). IlepBbIM CraTyc OMMMMNMACKON AMCLMIVINHBL
NOMy4YMI MOrys, Ha cnenytomeit Omummuane (XVII urpei, JInnnexam-
mep, Hopserns, 1994 r.) dpucraitmucram nobasnmm nbpHY0 akpoba-
iy (pyc. 27). My>X4uHbI ¥ )XEHIIWHbI COPEBHOBAIUCH B ITUX XKe IUC-
UMIUIMHAX U Ha nepBoit Omummuane XXI cronerns — XIX 30U (Conr-
Jeitk-Cutu, CIIIA, 2002 1.).

Moryn - aBcTpuitckoe C/IOBO, O3Hayaiomiee «HEGOMBIIONA XONMM,
HACBIb». B 3TOM AMCUMIIIIMHE MBDKHUKM CITYCKaMMCh Ha Creuuasib-
HBIX TOPHBIX /IbDKAX IO OYTPUCTOMY CKIOHY IUIMHOIM OKono 250 M
MeXAY pacIlONOXKeHHBIMU B IIAlIeYHOM nopaake koukamu. Ilpuyem
CITyCTUTBCA Hafio GbUIO 0 MaKCMMaJbHO TOYHON mnpAmoit. Hapagy
C 9TMM JIBDKHMKaM HeoGXORMMO ObUIO BBIIIOMHUTL JBa 06A3aTenb-
HBIX IPbDKKa Ha JIBYX ORMHAKOBBIX XONMaX-TPaMIUIMHAX BbICOTOM
1,2 M, KOTOpbI€ Paco/IOKeHbI Ha IIEPBOY M BTOPOIt TPETAX COPEBHOBA-
TenbHOM AucTaHuMU. OlleHKa CKIajbIBaNach U3 CNOXHOCTH NMPBDKKOB
(25%), ckopocTy IpoXOXAeHus Tpacchl (25%) M TexHUKM crycka (50%),
MTOTOBBIi pe3ynbTaT BhIpaKaau B 6ajax.

CopeBHOBaHMA B MOTYJI€ COCTOANM U3 NPEABapUTEIBHOTO PayHAa
1 ¢uHana, B KOTOPBI oTOMpanyu 16 myymmx. ITo6exxaan croprcMes,

Puc. 27
- CM. B 6/10Ke LIBETHBIX WILIOCTpaLuii
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MOTYYMBUIMIA cCaMble BbICOKMe 6annbl B pMHANBHOM YaCTH COpeBHO-
BaHMI (OLIEHKM NMPefBapUTENbHOTO PayH/ia He YYUTHIBANHC).

B copeBHOBaHMAX 1O IBDKHO aKpobaTHKe CIOPTCMEHBI Ha CIIely-
a7IbHBIX TIBDKAX CITYCKaNCh CO CK/IOHA JIA PasTOHa, 3aX0ORMIM Ha 0co60
cnpoduMpOBaHHbII TPAMIUIMH BBICOTOI! 4 M M KpyTH3HOU 70 rpafycos
¥, B3JieTast BBEPX, MCIIOMHAIN aKpobaTndeckue aneMeHThl. OLeHuBanu
CTIOXHOCTb M TexHMdeckoe ucnonHenue (50%), mpusemenne (30%)
M CKOPOCTh CXOJJa €O cTOMa oTpbIBa (20%). MiTOroBslit pe3ynbrar ompe-
HENAIN TIO JBYM IIONbITKaM.

Kak u B Moryrne, COpeBHOBaHMUA COCTOANN U3 MPESBAPUTENIbHOTO
1 GMHATbHOTO PayHJOB, B KaXK/IOM 43 KOTOPBIX CTIOPTCMEHBI JieNiany
110 iBa pbXKKa. B dunan Beixogunn 12 nyqunx. [lo6egureneM craHo-
BMJICA TOT, KTO Habupan Hanbonbiyio cyMMy 6ajIoB 3a jBa IPbDKKa
B QuHare.

B nawef crpaHe nepBoe CalIbTO Ha JIBDKaX ObUTO BLITIOJIHEHO ellje B
1927 r. A nepsble IIOKJIOHHUKY COBPEMEHHOTO (ppycTalia NOABUIUCH
B 70-¢ ropgpl, mpuyeM... B Mockse. IIpu Bcest spenmimHOCTH, BbIpasn-
TENbHOCTH, APTUCTUYHOCTH 3TOT BH| CHOPTA JOCTATOYHO AEeMOKPATH-
4eHd. 3aHMMaTbCA MOTY/IOM, B YaCTHOCTM, MOXHO Ha MJIOIajKax, pac-
TO/TOXKEHHBIX He Ha O4YeHb KPYTHIX CIJIOHAX AIMHOM YyTh 6omee 200 M.
STHUM NpenMyIeCTBOM M BOCIIONIb30OBATMCh MOCKOBCKME IHTY3UACTHI,
KOTOpbIe coopyannu Ha KpblIaTCKMX XO/IMax MepByI0 B CTpaHe Cllely-
anbHYI0 Tpaccy. 3aTeM HofO6HBIe COOpY)KeHUA A PpucTaiia obopy-
ROBa/M B JPYTUX PETMOHAX CTPaHBbI.

80-e roAbl CTa/M NEPHOKOM MHTEHCUBHOTO pasBUTHA puCTaia.
B 1987 r. npoBeiu 4eMIuOHAT CTPaHEbl, HA KOTOPOM OIIpefenMInCh nep-
Bbl€ YeMNMOHbIL. B Moryne umu cranu AHHa Bepmnauna u Cranucnas
CoxoreHKo, a B IbDKHOJ akpobaTuke — Bacuinca CeMeHYyK.

Ha nposepennbix B XX cToneTuy Tpex mocnefHUX 3uMHux Omum-
nuagax, B MporpaMMe KOTOPbIX 6bUT GPUCTAI, POCCUIICKME CIIOPTC-
MeHBI BLIMTPa/IK OHY 6POH30BYIO M iBe cepebpsHble Menanu. B Hauyo-
H/IbHYI0 KOMUIKY BBICIIMX CIOPTMBHBIX ROCTVDKEHMI ABe Memalu
onyctuna Ennsasera KoxeBHukoBa — cepe6psanyio B 1992 T. 1 6ponso-
By1I0 B 1994 r., a Cepreji Hlynnenos go6aBui opgxy cepebpAHyIo MeIaab
B 1994 r., (puc. 28). Ha ueMnmoHatax Mupa HaMGONbIIMX ycIe-
xoB pocturau Bacumuca Cemendyk - 30/0Tas Mefanb B akpobaTuke
( 1991 t.) n Cepreit llynnenos — BykpaTHbIiT 4eMIIMOH Mupa (B 1991
n 1993 rr.).
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1.1.7. CHoy6opn

CHoy6opn B HOCTOBHOM II€peBOfe C AHIMMICKOTO — «CHEXHaA
HOCKa». DTOT BHUJ JIBDKHOIO CHOPTA IpefcTaBaseT coboi cIyck Io
CHEXXHOMY CKJIOHY Ha OIHOI IIMpOKOI1 JIbDKe (OCKe) Ha BpeMA W/IK Ha
TEXHNKY U CJIOXKHOCTD iBYOKeHMI (puc. 29).

«CHe>XHas JoCKa» OTIMYaeTCA OCTATOYHO BBICOKOM [TPOXOAMMOC-
THIO: Ha Hell MOXKHO IIepeIBUraTbCA M IO CHEXKHOI LieIMHe, M 10 KpYy-
TBIM CKJIOHaM.

Wcnonpsys pasHble KOMOMHALMY 37EMEHTOB M3 TOPHBIX JBDK U
¢pucraitna, Ha cHOy60pIax MOXKHO 3aHMMATbCA C/TAJIOMOM U €T0 pas-
HOBUJIHOCTSIMH, CKOPOCTHBIM CITyCKOM, NIpbDKKaMy, xadpnainoM. IIpu-
4eM KKOM JUCLMITIMHE COOTBETCTBYeET CBos $opMa CHOy6opra.

Jonroe BpeMsi cHOy6OpA cuUMTaNCA 3a6aBOJ TOPHONMBDKHMKOB. Ha
MIPAaKTHUKe 0Ka3a/I0Ch, YTO 3TO COBEPLIEHHO aBTOHOMHDII B JIBKHOTO
CIIOpPTa CO CBOMMM NPaBIIAMU M TUCIUIUTMHAMKA.

Onumnuiickas npeMbepa cHoyb6opaa cocrosmace Ha XVIII OmmuMm-
nuape (1998 r., Harano, SInoumus), T.e. CHOy60p[, — CaMblit I0HBLI OJINM-
IUICKMIA BUJ, IBDKHOTO ciopTa. B mporpammy nepsbix urp XXI Beka
(XIX Onumnuapa, 2002 r.) 6bUIM BKIOYEHBI COPEBHOBaHMA IO Xad-
Haiiny M NapajyieIbHOMY [MTAaHTCKOMY CAQJIOMy, MY>XYMHBI M JKEH-
IIMHBI PA3bITPHIBAIN YeThIpe KOMIUIEKTa Mefaell.

Xadmaiin B mepeBoge ¢ aHraunickoro — montpy6st. JIsnka (mocka)
B1d Xad-maina — mwupokas U Markas. CopeBHOBaHMA IO 3TO AC-
LMIUIVHE CHOY6OpHa IPOXOAM/IM Ha Tpacce, NpeNCcTaB/AILeil co60i
CHEXHBII Xxemob rnybunon 3-4 M u gaunoit 110 M (oTcroga nponso-
IO ¥ HasBaHue). PasroHssach Mo Xeno0y OT Kpad K Kpaio, CIIop-
TCMEHbI BBLIIO/IH UM Pa3/IMiHble akpobaTuyecKue 97eMEHTHI Ha Kpasgx
xenoba. Hago moxasarb Kak CTaHAapTHBIE 3/IEMEHTHI, TaK 1 Hauboree
C/IO)KHbIe TPIOKY, M PYITHI, MPEDKKU. CopeBHOBaHME OLlEHMBAMN IIATh
Cymeit, KaXAbIi U3 KOTOPBIX BBICTABIAN oueHku ot 0,1 fo 10 6annos.
OuenuBany obiiee BriedatneHnue (Ba apObUTpa), TEXHUYECKOE MAaCTEP-
CTBO, CJIOKHOCTD BBIIOTHEHHBIX 97IEMEHTOB — BpallleH! A, aMIVINTYAY

Puc. 28, 29
~ M. B 6/I0Ke I{BETHBIX M/LTIOCTpAL{Mii
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npeKKOB (Tpy ap6butpa). B mepBoM payHje y4acTBOBalM BCe CIIOP-
TCMEHBI, M LIeCTepKa NYy4IIUX cpasy Beixopuaa B ¢uHan. OcraBuin-
€csl BBICTYMAAM BO BTOPOM KBa/lIM(PUKALMOHHOM payHfe, o UTOraM
KOTOPOTO ONpeNeNANM ellie LIeCTb yYacTHUKOB ¢uHana. PuHanbHbIN
payH[ COCTOAN U3 [[BYX NOIBITOK, MOOeRUTENsI ONpPefeNANN O Nyd-
HIEMY PE3Y/IbTaTy B O HOM M3 HUX.

B mapasiebHOM TMTaHTCKOM CIa/loMe MCITONb30BaMy 6onee xxecT-
KYI0 ¥ Y3KYI0, 4eM B Xadmajire, IbDKHYIO JOCKY, T.K. 34€Ch UTOT COpeB-
HOBaTe/IbHOI 60PbOBI ONpefiensieT CKOPOCTh. B aToit AMcuumInHe Ha
CKJIOHE MIPOK/IafiblBa/IM [[BE€ OBMHAKOBbIE 10 A/IMHE, IIepPenagy BBICOT U
KO/IMYECTBY BOPOT Mapajje/ibHble CIaTOMHble fJopoxkku. CTapToBann
OTHOBPEMEHHO [IBa y4acTHMKA. Kaxkmas mapa yyacTHMKOB fiefiana fBe
NOMBITKY, NOC/E NMEPBOrO 3aesfja OHM MEHANNCh Aopokkamu. Ecim
OMH M3 CIIOPTCMEHOB BbIMTPBIBAMI 00€ MOMBITKM, OH MPOXORUI B CITe-
JyIoMit payH/,. A ec/iM CONIePHMKM OAEPIKalu 110 OfHOI nobepe, mobe-
JIMTENIEM IAapbl CTAHOBMJICA YYACTHMK, MOKa3aBUIMIA Tydlllee BpeMA 10
cyMMe [IByX NOMbITOK. COpeBHOBaHMA NMPOBOAMIN B HECKOJIBKO TYPOB
10 bMHAIBHOTO 3ae3fa.

B mameii cTpaHe CITyckM Ha OJHOM JIbDKE Hadalu BBIIOJHATH
B KOHIle 1980-X rr. DTamHbBIM AN POCCUICKUX CHOYOODAMCTOB CTanl
1995 r., Koraa 6bn IpOBeNieH NepBbLit OTKPBITHIL YeMnuoHaT Poccuu.
Jennc Tuxomupos u Omnbra JIbI4KMHA B TMIAHTCKOM canioMe, PoMan
Jvipun B xadmarine ~ nepBble poccuiickue YeMIMOHBL

Brepenu y pocenitckux cHOy6opincToB ~ 6opb6a 3a 3aBeTHbIE MeCTa
Ha MMUPOBOM U OJTMMINICKOM MbeflecTanax Mno4era.

CoBpeMeHHbIN CIIOPT BbHICHIMX JOCTMOKEHMI — KPUTEPUIL TalTaHTa
KOHKPETHOIO CIIOPTCMEHA, a TAK)Ke [I0Ka3aTe/lb MOTYHIeCTBA CTPaHBl,
KOTOpPYIO OH IpencTaniser. Kaxxas BoIMTpaHHAA MeJalb, TeM Gonee
Ha 4yeMmuoHaTax Mupa ¥ ONUMMIMIACKMX UTpax, MPUHANIeXUT He
TObKO TOMY, KTO CTOMUT Ha I'beflecTasie No4YeTa, HO M CTPaHe, BOCIIU-
TaBLIEN MefannucTa. B 3TOM — 06II[eHalMOHA/IbHA A I{eHHOCTD Ka)X/J0TO
CTIOPTMBHOTO JOCTMIKEHMA, KaXKJOM BbIMIPAHHOI MeAany, IOKasa-
TesTb YPOBHA pasBUTMA HAlMM M CTpaHbl, CBOeoOpa3Has BU3UTHas
KapTO4Ka JII060ro rocyfapcTBa.
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1.2. KOHTpONIbHO-TeCTOBbIE 3a/laHNA/BONPOCH
«IIpoBeps ceba»
(6yxsa npasunvrozo omeema yxasana 6 Ilpunoxcenuu)

1. BobiflenuTe T1epBBle MPUCHOCOONEHMA [ ITIEePefBUKEHUA
IO CHErY:

a) CHEroCTYIIbl;
6) nbDKa-6alMaK;

B) CKOJIb3A1INE NbIXKU.

2. HasoBure BpeMs MOABIEHVA NEPBOro MUCbMEHHOrO YIIOMMHAHUA
O MIPMMEHEHUM JIBDXK Ha PYCI/IZ

a) X Bek;
6) VIII Bek;
B) XII Bek.

3. HasoBute MecTO M BpeMsA OpraHM3aluy IepBOTO B MUpE CIIOPTUB-
HOTO JIBDKHOTO KiTy6a:

a) Hopserns, 1877 r.;
6) Poccus, 1895r,;
B) Ounnauaus, 1777 r.

4. HasoBure Mecto u BpeMs1 MPOBEAEHUA MNEPBOTIO B MMPE€ COPEBHO-
BaHMA Ha JIbDKAX:

a) Utanusa, 1787 r.;
6) Poccus, 1810 1;
B) Hopserus, 1767 r.

5. The u korjga 6pUT OpTraHU30BaH MepBblit B Poccuy MbDKHBIM CIIOPTUB-
HBIit KITy6?

a) B Caukt-IletepOypre, 1897 r. - «[lonapHasd 3Be3fa»;
6) B Mockse, 1895 r. — MockoBckuit kiay6 meoxkaukos (MKJT);
B) B Exatepun6ypre, 1887 r. — «YkTyc».
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6. Hasosure Mecro u BpeMs HpOBefeHWsS NePBBIX 3UMHUX Onum-
muiickux urp (30M) u mepBoro yemnmonara mupa (UM):

a) 1910 r., Canmnopo, Anonus;
6) 1920 r., Kanrapu, Kanapga;
B) 1924 r., lllamonu, Ppannus.

7. Ilepeyncnure BUABL TBDKHOTO CIOPTA, BKIOYEHHbIE B IIPOTPAMMY
130U (1924 r., Hlamonn, Opannus):

a) 7IbDKHBIE TOHKM, IIPBDKKYU Ha JIBDKAX ¢ TPAMIUIMHA, TIbDKHOEe
(ceBepHoOe) BOEGOPDE;

6) NbIXKHbIE TOHKY, IPBDKKM Ha IbDKAX C TPAMITIIMHA, 6MaTIIOH;

B) JIBDKHDI€ TOHKH, ITPBDKKU Ha NTbDKAaX € TPAMIUINHA, TOPHbBIE
JIBDXKN.

8. IlepeuncnuTe BUABI IbDKHOIO CIOPTA, BKIIOYEHHBIE B NPOrPaMMy
XIX 30U (2002 r., Cont-Jlenk-Cutu, CIIA):

a) 7IbDKHbIE TOHKM, IIPBDKKY Ha JIbDKAX C TPaMIUTMHA,
6MaT/IOH, TOPHBIE JIBDKH;

6) neDKHbIE TOHKM, IIPBDKKM Ha JIBDKAX ¢ TPaMIUIMHA, IbDKHOE
ABOeOOpbeE, TOPHBIE TbDKM, PPUCTAILI, CHOYOOPH;

B) /IbDKHbIE TOHKM, IIPBDKKM Ha JIbDKaX C TPAMIUIMHA, THDKHOE
BBOe6Opbe, TOPHBIE JIBDKU, OMATIIOH, PpUCTaitI, CHOy6OPH.

9. CKOIbKO KOMIUIEKTOB Mefjajielf pasbirphIBIOCH B JIBDKHBIX BUAX
cropra Ha I 30U (1924 r., lllamonn, Opanims)?

a) 16;
6) 10;
B) 4.

10. Ha3soBuTe KOJUYECTBO KOMIUIEKTOB Mefaneil, pasbIlPaHHBIX
B JIBDKHBIX Bufax cropra Ha XIX 30U (2002 r., Conr-Jleitk-Curhy,
CIIA):

a) 16;
6) 32;
B) 44.
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11. Ha3soBuTe Tpu caMBbIX MaccOBBIX B Poccum 3MMHMX BuAa CHOpTa
(1o KONMMYeCTBY 3aHMMAIOIMXCA B CTIOPTVMBHBIX IIKOMAX Pa3sHOI KaTe-
ropun):

a) IbDKHbIE TOHKHM, XOKKeil, GUTYPHOe KaTaHMe;

6) rOpHONBIKHBII CIIOPT, PpHUCTaiin, OuaTIoH;

B) UrypHOe KaTaHue, NbDKHOe JBoebopbe, 606cmeit.

12. Korma cocrosincsa mnepBblit 4YeMnuoHaT Poccum 1o ABDKHBIM
rOHKaM?

a)B 19101,
6)B 18901,
B)B 1917 r.

13. Kto cTan mobenuTeneM mepBoro YeMnuoHaTa Poccuy no nbbDKHBIM
TOHKaM, cOCToABIIeroca B Mockse B 1910 1.7

a) ITasen Bblykos;
6) Bauyecnas Bemennn;
B) Bnagumup Kysun.

14. HazoBure rop, IIpoBeAeHUA MMEPBOTO YEMITMOHATa CTPaHbI I10 JIbIXK-
HBIM TOHKaM CPEAU XKXEHINH!

a) 1910 r.;
6) 19211,
B) 1930 .

15. Ha3oBuTe uMs TepBOit TOGENUTEILHUIIBI YEMIIOHATA CTPAHbI IO
JIBDKHEIM TOHKaM cpef >keHumH (1921 1.):

a) /Tio6oBp bapanosa (Kosvipesa);
6) Tanuna Kynaxosa;
B) Hapexxpa KysHenoBa.

16. Korma u rge HamM JBDKHUKYM BIlepBble HPUHANK YyyacTHe
B 20-m UM?

a) 1948 r., Cankr-Mopur, llIBeitnapus;
6) 1954 r., ®anyn, llIsenns;
B) 1956 r., Kopruna x’ AMnenuo, Yramus.
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17. Ha3oBKTe MMA IEPBOIO OTEYECTBEHHOTO YeMIIMOHA MMUPa 10 JIBDK-
HbIM roHKaM (1954 r., Panyw, [eenns):

a) Gepnop TepenTbes;
6) ITaBen Bbiukos;

B) Bragumup Kysun.

18. HasoBuTe uMsa nepBoit oTe4eCTBEHHOIT abCOMIOTHON YeMIMOHKY
MJpa I10 JIBIXKHBIM TOHKaM (1954 r., PanyH, [Benns):

a) Hagexxpa Kysueuoga;
6) Jlio6oBb Bapanosa (Koabipesa);

B) T'anuua Kynakoga.

19. Korga M rme Hamm JBDKHMKM BIepBble INPUHSIM ydacTue
B VII 3011?

a) B 1952 r., Ocno, Hopserus;

6) B 1956 r., Kopruna g’ AMnenuo, Vranus;

B) B 1960 r., CkBo-Bannu, CIIIA.

0. Hasosure umsa II€EPBOro OTEYECTBEHHOIO ONVMIMNICKOTO 4YeM-
dMOHZ B MHIUBUNYA/IbHBIX COPEBHOBAHMAX IIO /bIXKHBIM T'OHKaM

1972 r., Cannopo, Anouns):
a) Hukonait Auukun;
6) Bauecnas Begenun;

B) Bnapgumup Kysun.

Zi. HasoBure MMA MNepBOJi OTE€YECTBEHHOU ONMMIIMICKON 4YeM-

ZMOHKM 00 MBDKHBIM rodkam (VII 30U, 1956 r., Koptuna Ammenio,

Yraaun):
a) l'anmnua Kynakosa;

6) Panca CMeranuna;
B) /Tio60Bb BapanoBa (Kosbipesa).
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22. PackpoiiTe TporpaMMy COPEBHOBaHMI IIO JIBDKHBIM TOHKaM
cpenu >xeHumH Ha XIX 30U (2002 r., Cont-Jleik-Cury, CIIIA) - nep-
BbIx Mrpax XXI cronerus:

a) 10, 20, 30 km;
6) 5, 10, 15, 30 kM, acTadeTa 3X5 KM;

B) 10, 15, 30 kM; mpecnefoBaHKe — 5+5 KM; CIIPUHT — 1,5 KM,
acradera 4,5 kM.

23. PackpoiiTe MpOrpaMMy COpeBHOBaHMIA 110 IbDKHBIM F'OHKaM cpenu
myxuu Ha XIX 30U (2002 r., Conr-Jleitk-Cutu, CIIIA) - mepBbix
Urpax XXI cromerns:

a) 10, 20, 30 km, acradeTa 4X5 KM;

6) 15, 30, 50 xM; npecnenoBanue — 10+10 km;
cnpuHT — 1,5 KM, acradera 4x10 km;

B) 10, 15, 30, 50 xM; mpecnenoBaHMe — 5+5 KM;
crpuHT - 1,5 KM, acTadera 4x5 kM.

24. Ha3oButre ofujee KOMMYECTBO YEMIMOHATOB MMpa, NpOBe-

pexHbix B XX croneruy, Bkmwoyas YM, cocTosBmMecas B paMKax
I-XIII 301:

a) 42;
6) 36;
B) 48.

25. Ckonbko 30U 6bino npoeepeHo B XX cromerun?
a) 14;
6) 18;
B) 20.

26. Boimenure CHIbHENLIYIO IBDKHYIO flepXaBy XX CTONETHA IO JIbDK-
HBIM FOHKaM:

a) Hopserus;
6) OuHmaHaMS;

B) Poccus.
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27. YKaXuTe MMA POCCHMIICKOrO JIBDKHMKA-TOHIIMKA, 4-KPaTHOTO
ONMMMIMIICKOTO YEMITHOHA:

a) Huxonai 3umsaros;
6) Ilasen Konuus;
B) Bauecnas Benennn.

28. HasoBuTe MMs pOCCHMIACKOI CHOPTCMEHKM, BBIMIPaBILeit Hau6oIb-
Iee KOMMIECTBO 300ThIX Harpap (14) Ha UM:

a) F'anuua Kynaxosa;
6) Enena Banbbe;
B) Panca CMeTtanuna.

29. CKONBKO YEMIIMOHOB MMpa IO JIBDKHBIM TOHKaM B POCCMICKOM
KOMaHjie Beka?

a) 35;
6) 45;
B) 52.

30. Cxonbko 4eMNMOHOB ONMMIMICKMX MIP IO JIBDKHBIM TOHKaM
B POCCUIICKOI KOMaHJie BeKa?

a) 36;
6) 30;
B) 45.

31. HasoBuTe auCLMIIIMHY IO JIBDKHBIM FOHKAaM, BIIEPBbIE BK/IIOYEH-
Hyto B iporpammy XIX 30U - mepsoix urp III TeicaueneTns:

a) rOHKa IIpecieioBaHNs;
6) MBDKHBINA CAPUHT;
B) TOHKa Ha 5 KM.

32. HasoBute MMs 6-KpaTHOM YeMIMOHKY OMUMIMACKUX UTD IO IBDK-
HBIM FOHKaM, ['epos Poccun:

a) Tro6oBp BapaHoBa (Kosbipesa);
6) Tammua Kynaxosa;
B) JIto6oBb Eroposa.
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33. Koraa 6bpu1 mpoBeZieH NEepBbINl YeMIIMOHAT CTPAaHBI MO NMPbDKKaM
Ha JIbDKAX C TPaMIUTMHA?

a)B1910r.;
6) B 1926 1.;
B)B 1890T.

34. HazoBuTe MMs [IEPBOTO YEMIIMOHA CTPAHbI IO MPbDKKAM Ha JIBDKAX
C TPaMI/IXHa:

a) Bragumup Benoycos;
6) I'apuit Hanankos;

B) Bsiuecnas BopoHos.

35. Hasoute 30U, Ha KOTOPBIX IPHDKKM Ha /IbDKAaX C TPaMmIl/IMHA
BIIepBble BKTIOYW/IM B OIMMIIMMCKYIO IPOTPaMMY:

a) VII 30M (1956 r., KoptnHa a’ AMnentio, Utamusa);

6) IV 30U (1936 r., Fapmum-IlapTenknpxesn,
T'epmanusn);

B) I 30U (1924 r., llamonu, ®panims).

36. Korga u rje Haimy IBDKHUKN-[IPBITYHBI BIIepBble IIPUHAMN y4acTHe
B 30M?

a) B 1956 r. Ha VII 30U (Koptuna g’ AMnenno, Mramms);

6) B 1936 r. Ha IV 30U (Tapmum-ITapTeHKmpxeH,
T'epmanus);

8) B 1924 r. na I 30U (Illamony, Ppanuus).

37. Ha3zoBuTe MOLIHOCTb TPaMIUIMHOB B MHIMBMIYaTbHBIX COPDEBHO-
BaHMAX 11O NPBUKKAM Ha JIbDKax ¢ TpamiumHa Ha XIX 30M - nmepsbix
Nrpax XXI cronerns:

a) K-90 n K-120;
6) K-30 u K-60;
B) K-120 1 K-140.
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38. BrigenuTe MOMIHOCTD TPaMIUIMHA B KOMAHAHBEIX COPEBHOBaHMAX
10 MPBDKKaM Ha jibDKax ¢ Tpamimua Ha XIX 30U - nepsbix Urpax
XXI cronerus:

a) K-60;
6) K-90;
B) K-120.

39. Ilepeuncnure nokasaTeny, 1O KOTOPHIM OLEHMBAKOT CIIOPTHBHBIN
Pesy/bTaT B IPBDKKAX HA JIBDKAX ¢ TPaMIUIMHA:

a) 10 IRIbHOCTY NPBDKKA M TEXHUKE €ro BHITOTHEHMUS;
6) no KATbHOCTH NPBEDKKa;
B) ITO TEXHMKE MCIIO/THEHMA NPBDKKA.

40. Cko7nbKO Cypmeit OLIEHMBAIOT TEXHMKY MCIOJHEHMA IpbDKKa Ha
MIbDKAX C TPaMIIIMHa?

a) 3;
6)7;
B) 5.

41. Paccunraiite KOMMYECTBO OYKOB 32 TEXHMKY NPBDKKA Ha JIBDKAX
€ TpaMIUIMHA Y CIIOPTCMEHA NPU CEeRYIOMIUX OLeHKax cypmei: 18, 15,
17,19, 15:

a)84 (18 + 15+ 17 + 19 + 15);
6) 50 (18 + 17 + 15);
B) 54 (18 + 17 + 19).

42. Onpepenure KOMMYECTBO OYKOB 3a NPBDKOK Ha 90 M Ha TpaMI-
1une K-90:

a) 60;
6) 90;
B) 45.

43. YKaxuTe KOMUYECTBO OYKOB 3a IMIPLDKOK Ha 120 M Ha TpaMIUIMHe
K-120:

a) 60;

6) 90;

B) 45.
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44. OmipepieniTe OIIEHKY 3a 3a4€THBIN NPBDKOK Ha 85 M Ha TpaMI/IMHE
K-90 (1 M = 2 oukam):

a) 70 oukoB [(90 - 85) x 2 = 10 oukoB; 60 + 10 = 70 oukoB];
6) 50 oukos [(90 - 85) x 2 = 10 ouxoB; 60 -~ 10 = 50 oukoB];
B) 57 oukoB [90 - 85 - 2 = 3 ouka; 60 - 3 = 57 oukoB].

45. HaiiguTe olLleHKY 3a 3a4eTHBIN IIPbDKOK Ha 95 M Ha TpamiiuHe K-90
(1 M = 2 oukam):

a) 50 oukoB [(95 — 90) x 2 = 10 ouxoB; 60 - 10 = 50 oukoB};
6) 57 oukoB [95 - 90 — 2 = 3 ouka; 60 - 3 = 57 0YKOB];
B) 70 oukos [(95 - 90) x 2 = 10 oukoB; 60 + 10 = 70 oukoB).

46. Ompepmenute MTOTOBBIIl CHOPTUBHLIA pe3yibTaT B WMHIMBU-
OyanbHbIX COPEBHOBAHMAX MO NPBDKKAM Ha JIbDKaX € TpaMIUIMHa,
€CNIU CTIOPTCMEH 33 TeXHMKY BBITIOTHEHMA JBYX 3a4€THBIX MPIKKOB
1onTyuui 54 u 56 04KOB, a 3a JaNbHOCTh — 52 1 68:

a) 124 ouxa (56 + 68);
6) 106 oukos (54 + 52);
B) 230 oukoB (54 + 52 + 56 + 68).

47. PackpoiiTe MeTOZMKY OIpefieleHUsi CIOPTUBHOTO pe3y/bTaTa
B KOMaHJHBIX COPEBHOBAHMAX MPHITYHOB Ha JIbDKaX C TPAMIUIMHA:

a) mo obiLeit cyMMe OYKOB, TIOJTyYEHHbIX 33 TEXHUKY U
HaZIbHOCTDb JIBYX 3a4eTHBIX IIPBUKKOB BCeX (YeThIpex)
Y4aCTHMKOB KOMaHTbI;

6) 1o cyMMe OYKOB, TIOJTyYEHHBIX 33 TEXHUKY U JA/IBHOCTD
OHOTO JY4IIero U3 ABYX 3a4eTHBIX IPBDKKOB BCEX (4eThIPeX)
Y4aCTHMKOB KOMaHbl;

B) 1o o61ieit cyMMe 0YKOB, TIOTy4eHHDIX 32 TEXHUKY
Y JanbHOCTD JBYX 3a4€THBIX IIPBDKKOB TPeX MYUIIMX
(u3 yeTBIpex) Y4aCTHMKOB KOMaH[IbI.
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48. HazoBuTte uma II€pPBOro OTEIECTBEHHOI0 YeMIIMOHA MM Pa ITO ITPbIXK-
KaM Ha JIbDKax ¢ TpaMIUIMHA:

a) Bnapumup Benoycos;
6) Bsaisecnae BopoHos;

B) l'apuit Hanmankos.

49. Ha3zoBuUTe MMA Haniero COOTEYECTBEHHMKA — OMMIIMIICKOTO YeM-
MMOHA I10 IPBDXKAM Ha IbDKAX ¢ TPaMIUIKHA:

a) Bnagumup Benoycos;
6) Bsiuecnas Boponos;

B) T'apwuit Hamankos.

50. Ilepeuncnute copeBHOBaTeNbHbIE YIIPaXXHEHUA B JIBDKHOM [IBOE-
6opbe:

a) IbDKHblE TOHKM Ha 10 1 5 KM;

6) IpBDKKK Ha JIBDKAX C TPAMIUIMHA ¥ JIBDKHASA TOHKA;

B) NIPBbDKKM Ha /ibDKax ¢ TpamminHa K-90 n K-120.

51. Koraa 6b11 npoBefieH NepBBIii YeMIMOHAT CTPaHBI II0 JIBDKHOMY
1B0ebopbIo?

a)B 19301,
6)B1935T1,;
B)B 1910 T.

52. HasoBuTe MMs IepBOro YeMIIMOHA CTPaHbl MO JBDKHOMY [BOe-
Gopbio:

a) H. Andepos;

6) H. Kucernes;

B) H. I'ycakos.

53. Ha kakoit Onumnmage nbDKHOE ABOeOOpbe BKIIOUWIM B O/IMM-
MHIACKYIO IpOrpaMmy?

a) VII 30M (1956 r., Koptuna g’ Amneuto, Utanusa);

6) IV 301 (1936 r., Tapmum-Ilaprenxupxen, Fepmannsi);

B) 1 30U (1924 r,, lllamonnu, Opanuus).
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54. Korpa oTeyecTBeHHbIE TBDKHUKYU-IBOEGOPIIBI BIIEPBbIE Y4aCTBOBAIM
B OnmuMnuitckux urpax?

a) VII 30H, 1956 r. (Koptuna g’ Amnenuo, Utanus);
6) IV 30H, 1936 r. (Tapmuiu-ITapTenkupxen, Fepmanus);
B) I 30U, 1924 r. (Illamonmu, Opanuus).

55. IlepeuncnuTe AIUCUMIUIMHBI AN [OBoeOOpLEB B IporpamMme
XIX 3umueit Onumnuags (2002 r.) - nepseix Vrp XXI cronerus:

a) MHOMBUYa/JbHbIE M KOMaH/IHbIe COPEBHOBaHMA B IIPbLKKAX
¢ TpamiinHa K-90 1 B IBDKHOM TOHKe Ha 15 KM;

6) npbpkku ¢ TpaMiEa K-90 u nmbpKHasA roHKa Ha 15 KM;
HpPBDKKM ¢ Tpamminza K-120 1 nbbKHaA TOHKA Ha 7,5 KM,
npsDKkM ¢ Tpamiuinsa K-90 u mbokHadg acradera 3x5 k.

B) npbDKku ¢ TpammnuHa K-90 u nbpkHas roka Ha 20 kM,
npbDKKY ¢ Tpamiviuza K-120 u 1bDkHAA TOHKA Ha 15 kM.

56. HasoBuTe ctunipb nepepsikenns fBoeOOPIIEB B JILDKHOI TOHKE:
a) K/1acCU4eCKuit;
6) KOHbKOBBIIT;
B) CBOOOTHBIIL.

57. Ha3oBMUTe KOMMYECTBO 3a4E€THHIX NPBDKKOB B KIIACCUYECKOM JIBOE-
6opbe (K-90 u 15 xm):
a) TPM 3a4eTHBIX IIPBDKKA;

6) Tp¥ HpPBIKKA, M3 KOTOPBIX IEePBbIi MPBLKOK MPOGHBIIA, fBa
CTIEAYIOLIMX — 3a4€THBIE;

B) TPM NPBDKKA, 3 KOTOPBIX HEPBBIN U BTOPOI IIPLDKKN
Npo6HbIe, TPETUI — 3a4ETHBIIL.

58. Omnpegmenute BpeMs cTapTa fBoe6OpLa Ha AMCTaHIMIO 15 KM,
ecmu OH Tpourpan MoOeAuTeN0 B COPEBHOBAHMAX IIO IPBDKKAM
24 ouka (Hauano copepHoBaHMit B 12.00 4, Hopma pacuera 2002 1. —
1 MuH = 12 oukaM):

a) 12 4 02 Mun;
6) 12 4 24 MuH;
B) 12 4 12 MuH.
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59. Kto cTapryer mepBbIM B JBDKHOM IOHKE B COPEBHOBaHMAX
nBoe6opues?

a) nobeguTenn B MPBDKKAX;

6) cornacHo CTapTOBOMY MPOTOKO/Y, IOMYIEHHOMY ITOCTIE
xepe6GbeBKY;

B) YYaCTHHUK, 3aHABLIMI NTOCTeHee MeCTO B IIpbDKKaX.

60. HasoBuTe MMA CUIbHEIIETO POCCUICKOTO ABoeGopua - cepe6-
panoro npusepa IX sumueit Onumnuapst (1964 r.):

a) H. Kucenes;
6) H. Andepos;
B) H. T'ycakos.

61. HasoBuTe BpemMA ¥ MeCTO OpraHM3ally IepBOi B Hallleil CTpaHe
TOPHO/IBDKHOM CEKLIMU:

a) 1895 r., ExarepuH6ypr;
6) 1910 r., [Tetep6ypr.
B) 1923 r., Mocksa.

62. Korna cocTrosncs nepBblit YeMIMOHAT CTPAHBI IO TOPHBIM NbDKaM?
a)B1910r.;
6)81923r,;
B)B1934r.

63. HasoBute mMMsa nepBOro 4eMNMOHA CTPaHbl 1O TOPHBIM JIbDKAM
(1934 r.):

a) B. 'naccon;

6) A. JKeMIy>XHUKOB;
B) A. )Kupos.

64. HaszoBuTe MMs IepBOi YEMIMOHKM CTPaHbI IO TOPHBIM /IBDKAM
1939 r1.):

a) Esrenust Cunoposa;
6) Anexcanppa bacanosa;
B) CernaHa 'magpliiesa.
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65. B xakoM rojy ropHbie IbDKY BKTIOUMIN B riporpammy 30M?
a) B 1924 r. - 1 30U, lllamoun, ®paHuus;
6) B 1936 r. - IV 30U, l'apmumiu-ITaprenxupxen, ['epmanns;
B) B 1956 r. - VII 30U, Koptuna g’ Amneniuo, Mranus.

66. IepeuncnnTte AMCUMIUIMHBI TOPHBIX IbDK B Iporpamme XIX 301
(2002 r., Cont-Jlenk-Cury, CIITA) — nepBoix Mrp XXI cTonerus:

a) C/1aJIoM, CKOPOCTHOM CITYCK, TMTaHTCKMI C/IATIOM,
CyNepruraHTCKuit cnaaoM, Kom6yuHaums (cmanom
¥ CKOPOCTHOJ CITyCK);

6) cnamoM, CKOPOCTHOI! CIIYCK, TUTAHTCKUI CNIAIOM,
KOMOuHa1mA (C1anoM ¥ CKOPOCTHOI! CITYCK);

B) CIIaJIOM, CKOPOCTHOﬁ CIIyCK, TUTaHTCKUM CIATIOM.

67. Korga cocTosica OMMMOMIACKUI 7e6I0T OTeYeCTBEHHBIX TOPHO-
JIBKHMKOB?

a) Ha I 30U (1924 r., Mlamonu, ®panima);

6) Ha IV 30U (1936 r., l'apmum-TlapTeHKMpXeH,
T'epmanusn);

B) Ha VII 30U (1956 r., Koptuna g’ Amneriuo, Utanna).

68. HasoBure uMA CwIbHeNlIeh pPOCCUIACKON TOPHOMBDKHUIBI —
cepebpainoro npusepa XVII sumueit Omummumanst (1994 r.):

a) Anekcangpa bacanosa;
6) EBrenns Cugopoa;

B) CBernana I'nmapgpimena.

69. HasoBure MM POCCUICKOI TOPHONBLKHUIBI — GPOH30BOrO IIpH-
sepa VII 30U (1956 r., Koptuna g’ Amnento, Uranus):

a) Anexcangipa bacanoba;
6) Esrenus CupopoBsa;

B) CBernana ['appiinesa.
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70. Tlepeumcnute mOKa3aTenu, IO KOTOPHIM OTIMYAKOTCSA TPacChl
B Pa3/MM4YHbIX AUCLUIUIMHAX TOPHBIX JIbDK:

a) IUJIKHA TpaccChl, nepenaj BbICOT, KOMUYECTBO BOPOT;

6) WIMHa Tpacchl, Iepenay BbhICOT, KOIMYECTBO BOPOT,
paccTosiHMe MEXIY BOPOTaMH;

B) KOJIMYECTBO BOPOT M PACCTOAHME MEXY HUMM.

71. [laitTe xapakTepUCTHKY 6MaT/IOHA:

a) 7bDKHAs TOHKA 6€e3 OPY>KUA B COYETaHUK CO CTPenb6oit mo
MMIIEHAM Ha OTHEBBIX Pybexxax;

6) JbDKHAA TOHKA CBOOOJHBIM CTHIIEM C OPY)KHEM
B COYETAHMU CO CTPeNnbOOIi 10 MULIEHAM Ha OTHEBBIX
pybexax;

B) 7IbDKHAsA TOHKA K/IACCUYECKMM 1 CBOGOHBIM CTHILAMMU
C OpY>XMEM B COYETAaHNM CO CTPe/IbOO 10 MUILIEHAM
Ha OTHEBBIX pybexax.

~2. B KaKkoM rofy wiaccuueckuit 6uatinoH — 20 kM 1 4 OrHeBbIX py6exa
- BKJIIOYM/IM B IIPOTPaMMY YEMIIMOHATA CTPaHBI?

a)B 19361,
6) B 1946 1.;
B) B 1958 1.

~3. HasoBuTe MMA NEpBOTO 4EMIIMOHA CTPaHbI ITO KIACCUYECKOMY 61aT-
104y (20 kM 1 4 OTHeBBIX pybeska):

a) Anekcannp I'y6un;
6) Anexcanpp TuxoHos;
B) Bnagumup Menanwus.

~4 Korma cocroscaA nepsblii Y4€MIIMOHAT CTPaHbl IO 6UATIOHY Ccpeau
ECHIOUH?

a)B 1958 Tr.;

6)B1970T,;

B) B 1983 r.
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75. HasoBuTe ¥MeHa mNepBHIX YEMIMOHOK CTPaHbl 1O OMATIOHY
B MHAMBUIYa/IbHBIX COPEBHOBaHUAX:

a) Auduca Peswosa;
6) Enena 'omosuHa;
B) Benepa Yepnsirosa u Kaita ITapse.

76. B xakOoM rofy IpoBeNy MepBblit Y4EMITMOHAT MMUpa 110 61aTIOHy?
a)B 1958 r.;
6) B 19621,
B) B 1968 T.

77. Koraa cocrosnuchb nepBble COCTA3aHUA 6MATIOHNCTOB B IPOrpaMme
30Mmz

a) B 1952 r., Ha VI 30U;
6) B 1960 r., na VIII 30U;
B) B 1968 r., Ha X 301.

78. Korga mpoBeny nepBbIii YeMIMOHAT MMpa IO OMATNOHY cpeau
SKEHIUH?

a)B1984r.,;
6) B 1980 .;
B) B 1990,

79. Korga 6MaTnoHuCTOK BonycTunu K yyactuio 8 30M7?
a) B 1998 r., Ha XVIII 30H;
6) B 1994 r,, na XVII 301;
B) B 1992 r., Ha XVI 30.

80. PackpoitTe mporpaMMy copeBHOBaHMit no 6uarnony Ha VIII 30H,
1960 r.:

a) 10 n 20 xm;
6) 10 xm, 20 kM u actadeTa 4x7,5 KM;
B) 20 kM.
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81. PackpoiiTe nporpaMMy COpeBHOBaHMII IO OMATIOHY cpeiu
xeHmuH Ha XIX 30U, 2002 r. - neppbix Urpax XXI cronerus:

a) 7,5 kM, 10 kM ~ TOHKa npecnefoBanud, 15 xm,
acradeta 4x7,5 Km;

6) 5 kM, 10 kM, 15 kM, acTadera 4x5 KM;

B) 10 kM, 20 KM, acTadera 3x10 KM,

82. Packpoitte mporpaMMy copeBHOBaHMIi IO OMAT/IOHY CpPey MY>XYMH
Ha XIX 30U, 2002 r. - nepsbix Mrpax XXI cronerus:

a) 7,5 kM, 10 KM - roHKa IpecnenoBaHns, 15 km,
acraderta 4x10 km;

6) 10 kM, 12,5 KM- rOHKa npeciefnoBanus, 20 KM,
scradera 4x7,5 km;

B) 15 kM, 20 kM 1 3cTadeTa 3X7,5 KM.

83. BoienuTe N0MOXeHN, 3 KOTOPBIX BeZleTcs CTpenbha o MUIIEHAM
B 6UaTIoOHeE:

a) mexa;
6) cTos;

B) /1€Xa U CTOA.

84. CKONMBKO OrHeBBIX py6e>1<e171 Ha OUCTAaHLMAX 7,5 KM y >KEHIIMH,
10 xM y My>xuuH 1 B 9ctadere (nannble 2002 r.)?

a) n1Ba;
6) Tpu;

B) 4eTbIpe.

85. YKaKuTe KONMMYECTBO OTHEBBIX pyOekel Ha AMCTAaHUMAX 15 KM
Yy XKeHIIMH, 20 KM y My>uuH (gaHHble 2002 1.):

a) aBa;
6) ueTnIpe;

B) LIECTbD.

51




image53.png
86. CKO/bKO BBICTPENOB [eaeT OMATAOHMCT Ha KaXKAOM OTHEBOM
pybe>xe B MHAVBUAYaNIbHBIX COPEBHOBAaHMUAX?S

a)5;
6) 8;
B) 10.

87. HasoBuTe gucuMIuHy 61aT/IOHa, B KOTOPOI Ha KaXIOM pybexe
OAIOT TATH OCHOBHBIX ¥ TPM JIOTIOJIHUTENbHBIX NATPOHA /A MOpaxe-
HUA 5-¥ MUILEHEN:

a) TOHKA TIpec/iefloBaHus;
6) Ha AMCTaHLMAX 15 KM Y XKeHIH 1 20 KM Y MY>K4MH;
B) acTadera.

88. OmpenennTe CIOPTUBHBIN Pe3y/IbTaT 6MAaTIIOHMCTKY, KOTOpas mpo-
ma 15 KM 3a 48 MUMH ¥ JOTYCTWIA TPM IIpOMaxa Mpyu CTpesnboe:

a) 49 mun 30 ¢
6) 51 mun;
B) 54 MUH.

89. Kakoe gononHuTe1bHOE PacCTOSHME IIPONAeT OMATIOHNCT, eC/IM OH
morycTun 4 npoMaxa B 3cradere?

a) 600 M;
6) 400 m;
B) 100 M.

90. Ha3oBuTe KONMMYECTBO YEMIMOHATOB MUpa MO OMATIOHY, IpOBe-
OeHHbIX B XX cToneTun:

a) 24;
6) 30;
B) 36.

91. Cxomsko 30M ¢ yyacTmeM O6MaT/IOHMCTOB ObINO TPOBEEHO
B XX cromerun?

a)9;
6)11;
B) 13.
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92. Kakoe KonuyecTBO Mefaneil paspirpanu 6MaTIOHMCTHI Ha UM
1 30M, mpoBeneHHbIX B XX cTONMETHN?

a) okoso 600;
6) okomno 300;
B) okomno 900.

93. HasoBute Tpy CH/IbHEIIE HALIMOHANbHbIE KOMaHbI 10 6MAT/IOHY
XX cronerus:

a) Poccus, ABctpus, Dpanuus;
6) Foccusn, I'epmanns, Hopserus;
B) Poccus, Ounnaunus, Mtanus.

94. Ha3oBuTe uMMs IIepBOro OTEYECTBEHHOTO YeMIUOHa mupa u 30U
no 6MaT/IoOHY:

a) Bnagumup Menanus;
6) Anexcanpp TuxoHos;
B) Anexcangp I'y6un.

95. Ha3zoBuTe UM MepBoif OTEYeCTBEHHOI abCOMIOTHONM YeMIIMOHKH
Mifpa 1o 6MaT/IOHY:

a) AHduca Peaniosa;
6) Benepa YepHeiiosa;
B) Kaiis ITapge.

96. HazoBuTe mms 1nepBoil OT€UECTBEHHON ONMMMIIMIICKOM YeMIIMOHKY
no 61aTyoHy:

a) Anduca Pesniona;
6) Enena l'onoBuHa;
B) Benepa YepHbliioBa.

97. CKONBbKO 4€MITMOHOB MMpa IO OMAT/IOHY B POCCHIACKON KOMaHfe
XX Beka?

a) 24;
6) 35;
B) 47.
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98. CKO/IbKO ONMMMIIMIACKMX YEMIIMOHOB IO GMATIOHy B pOCCHIICKOIL
xoMaHfe XX Beka?

a) 12;
6) 18;
B) 23.

99. HasoBuTe uMs 0Te4eCTBEHHOTO OMATIOHKCTa — 4-KPaTHOTO ONIUM-
HMUIICKOrO YeMIMOHA 1 11-KpaTHOro YeMNMOHa MUpa:

a) Bragpumup Menanbus;
6) Anexcanpp TuxoHoOB;
B) Anekcanpp ['y6un.

100. YkaxxuTe uMa OTe4eCTBEHHO 6MAaTNOHUCTKM 10-KpaTHON YeMnu-
OHKM MHMpa:

a) Kaita [Tapse;
6) Enena I'omoBuHa;

B) Benepa YepHsinosa.

101. [TepeuncnuTe AUCLUIUIMHBI PPHUCTaliIA, BIUTIOYEHHBIE B OMMMILNIA-
CcKy1o mporpammy (2002 r.):

a) BDKHBLA GameT ¥ MOTYII AN XKEHIUMH, aKpobaTnKa

IIS MYXKYUH;

6) Moryn M MbDKHaA aKpobaTHKa 1A MY>KYMH U SKeHUIUH;

B) MOTyI A My>KYMH U JIbDKHaA aKp06a'm1<a JIA JKEHIINH.

102. PackpoiiTe 061IyI0 XapaKTePUCTHKY COPEBHOBAHUI B MOTyJIE:

a) MOT'YJI — 3T0 MAKCUMANbHO OBICTPBIN CITYCK Ha
CHeLMANbHBIX /IBDKAX 110 6YTPUCTOMY CKJIOHY JUIMHOI OKOMIO
250 M 1o MaKCKMabHO TOYHOM IIPAMOJ C BBIIIOTTHEHNEM
ABYX 06:A3aTeNbHBIX IPBLKKOB;

6) MOry ~ 3TO CITCK Ha JIbDKAX 110 POBHOMY CIJIOHY JUTMHOIM
okos1o 300 M 1o IpsAMOJi TPAaEKTOPUM C BHIIIOJTHEHUEM
aKpOOaTHYECKNX ITTEMEHTOB;
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B) MOTYJT — 3TO CKOPOCTHOJ CITYCK Ha JIBIXXAaX 110 CKJIOHY
IiMHOM 0K0O 500 M IO MaKCUMMaIbHO TOYHOM IPAMOIA

C BBITIOTHEHMEM HaMOO/IbLIETO KONMMYECTBA aKPOHaTHYECKMX
IPbDKKOB.

103. Kak onpepienserca CnOpTMBHbIN pe3ynbTaT B MOTy/e?

a) COpPeBHOBAHMA IPOBOJAT B OAMH TYP, OLIEHNBAIOT TEXHUKY
CITYCKa, CIOXXHOCTb IIPhDKKOB M CKOPOCTb MPOXOXKIEHMUA
TPAacchl;

6) copeBROBaHMA MPOBOAAT B ABa PayHAA: IPeABaPUTENbHLLHA
1 GMHAJILHBIN ¢ y4acTHeM 16 TyYIIMX TBDKHUKOB, UTOTOBBII
Pe3ynbTaT BRIPAXAKOT B 6a/1ax, NOMy4eHHbIX 32 TEXHUKY
CITyCKa, C/IOXHOCTb IIPHKKOB ¥ CKOPOCTD IIPOXOXTEHUSA
Tpacchl;

B) COPEBHOBaHMs IPOBOMATCA B TPY payHAa, B GuHan
BBIXOAAT 12 1y4IIMX CMOPTCMEHOB, UTOTOBLIN pe3y/IbTaT
ONpefieNIAOT 10 CyMMe OAJLIOB 3a iBa MPbIXKKA.

104. PackpoiiTe 0oOIIyI0 XapaKTEPUCTMKY COPEBHOBAHMI B JIBDKHOM
akpobaTuke:

a) MbDKHAA aKpobaTHKa — 3TO CITYCK Ha TOPHBIX JIbDKAX IO
POBHOMY CKJIOHY JUIMHOJM OKOJIO 250 M ¢ BBINIOJTHEHUEM
aKpo6aTH4YeCcKUX 3/1eMEHTOB IOJ{ My3bIKY;

6) nbDKHaA aKpo6aTHKa — 3TO CHYCK Ha TOPHBIX JIbDKAX IO
6yTpucTOMY CKJIOHY J/IMHO¥ 0K0J10 300 M 1o IpsAMoit
TPaeKTOPUH C BHITIOTHEHMEM aKPOOaTUIECKUX 37IEMEHTOB;

B) B JIBDKHOM a1<po6aTm<e CIOPTCMEHDI HA CIIEINATBHBIX
NbDKaX CITYCKalTCA CO CKJIOHA A1 pa3roHa, 3aX0oAAT Ha

TpaMIUIMH U, B3J/I€TasA BBEPX, BbINOJTHAIOT aKpo6aTuqecxue
9JIEMEHTHI.

105. Kax onpefienseTcs ClIOPTUBHBLI pe3y/IbTaT B IBDKHON akpobaThke?

a) copeBHOBaHMs ITPOBOAAT B 1Ba PayHAa, B (pMHaI BBIXOAAT
12 my4imx COOPTCMEHOB, UTOTOBbIN PE3YIbTAT ONPENENAIOT
no Han6onblueif cymme 6a/UIOB 3a 1Ba MPBDKKA, [IPY 3TOM
OLIEHMBAIOT: CIOXHOCTb M TEXHUYECKOE UCIIO/IHEHHE,
TIpM3eMIIEHME M CKOPOCTB CXOJIa CO CTO/Ia OTPHIBY;
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6) copeBHOBaHMS NPOBOJAT B OIUH TYP, OLEHNBAIOTCA
TeXHMKa CIYCKa, CJIOHOCTh IPHDKKOB U CKOPOCTb
MPOXOXXIEHNS TPACChI;

B) COpPeBHOBaHA MPOBOJAT C yJacTveM 16 ryqmmnx
NBDKHUKOB, UTOTOBO OLICHKOM fABJIAAETCA CyMMa O4YKOB,
IOMy4€HHBIX 32 TEXHUKY CIYCKa, CIOXKHOCTD IIPEDKKOB
M CKOPOCTb ITPOXO0XIEHNMSA TPACChl B JTy4LIEM U3 ABYX
3ae3/ioB.

106. Korpa cocTosics nepBblit 4eMIIMOHAT CTPaHbI 1o ppucTaimy?
a)B1972r.;
6) B 1987 1;
B)B 1992 .

107. HasoBuTe MMA NIEpBOI Y€MIIMOHKY CTPAHbI B MOTY/IE:
a) AnHa BepumnuHa;
6) EnusaBera KoxxeBHMKOBa;

B) Bacunuca CemeHuyk.

108. Ha3oBuTe MMA MepBOro Y€MIUOHA CTPaHbl B MOTYJIE:
a) Cranucnas COKONEHKO;
6) Cepren lllynienos;
B) ennc TuxoMupoB.

109. HasoBute uMA nepBoif YeMIIMOHKYM CTpaHbl B JIBDKHOW aKpo-
6aTuxe:

a) Bacwmca Cemenuyxk;
6) Enusasera KoxxeBHMKOBa;

B) AHHa BepimuHa.

110. Korza cocrosiics nepsbiit 4eMIMOHAT Mupa no ¢ppuctairy?
a)B 1986 T.;
6)B1995r1,;
B) B 2000 T.
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111. Korpa dpucraitn sxrouwin B mporpammy 30M?
a) B 1994 r., na XVII 30H;
6) B 1992 1., Ha XVI 30U;
B) B 1998 r., ma XVIII 30M.

112. CkonbKO KOMIUIEKTOB OJMMIIMICKUX MeJaieit paspirpanyu ¢ppu-
craimmcrst Ha XIX Vrpax (2002 r.)?

a) 2 KOMIIIEKTa: B MOTYJIE ¥ B JIBDKHOI aKpobaTHKe cpenu
MY>XK4MH;

6) 4 KOMIDTEKTa: B MOTYJIE ¥ B JIBDKHOM akpobaTuke cpenu
MYXXYMH Y XKeHIIUH;

B) 6 KOMIUIEKTOB: B MOTYJI€, IbDKHO} aKkpo6aTHKe U MbDKHOM
6arnere cpeny My>YMH U JKEHILMH.

113. Ha3oBuTe MM pPOCCHIICKOM CIOPTCMEHKM — cepebpsaHoro (1992 T.)
u 6ponsoBoro (1994 r.) nmpusepa 30U o dpucraitny:

a) Ennsasera KoxxeBHUKOBa;
6) Auna Bepmuuuna;
B) Bacunuca Cemenuyk.

114. Ha3oBuTe MMSA COOTe4eCTBEHHMKA-IBYKPaTHOTO YeMIIMOHA MUpPa
u cepebpsHoro mpusepa 30M (1994 r.) no pucraitny:

a) CranncnaB COKOJIEHKO;
6) Jennc TuxoMupos;

B) Cepreit liynnenos.

115. HasoBuTe ¥Mst 0OTe4eCTBEHHOI YeMIIMOHKY MMpa 1To GpucTaiy:
a) Enmsaseta KokeBHUKOBa;
6) Auna Bepmununa;
B) Bacumuca CeMeHuyK.

116. HasoBuTe BUJ ABIXKHOIO CHOPTA, KOTOPHINA BIEPBble BKIIOYM/IN
B nporpammy XVIII 30U (Harano, Inonus):

a) Guatnon;
6) dpucraitn;
B) cHoy6opn,
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117. Packpoitte mporpammy cHoyboppa Ha XIX 30U (Cont-Jleitx-
Cuty, CIIIA, 2002 r.) - nepBsix Mirpax HOBOTo BeKa:

a) mapayuieNbHbIi TUTAHTCKUIA CIAIOM M Xadmnaiin
IUIA MY>K4YMH M JKEHIIMH;

6) xacmaitn ¥ TMTAHTCKUIA CNAJIOM 1A XKEHINWH;

B) NapaJUleNIbHBIN TMTAHTCKMUI CNIalioM ¥ CKOPOCTHOM CITyCK
11 MY)KYMH Y XKCHIIMH.

118. JlaitTe 061110 XapaKTEPUCTUKY COPEBHOBAHMIA IO Xadmary:

a) CKOJIbXXEHMe IO CHEeXKHOMY Kenoby mmHoM 110 M Ha
OIHOJ INMUPOKOI M OTHOCUTENIBHO MATKOM JIBDKHO JOCKE C
BBITIOTIHEHMEM aKpOGaTHYECKMX 3/IEMEHTOB Ha Kpasx skenoba;

6) CKOPOCTHO€ CKOJIb)KEHME 110 CKIOHY Ha JKECTKO TbDKHON
ROCKe C BbIIOMTHEHMEM aKPOOATHUECKHUX 3/1EMEHTOB;

B) CKOPOCTHO# CIYCK ITO CHEXXHOMY Keno6y mmmnoit 110 M
Ha OJHOH WIMPOKOM M MATKOM JIBDKHOM JTOCKE.

119. Kax o1leHuBaloT CIOpTHBHDII pe3y/nbTaT B Xadmaitne?

a) I10 CKOPOCTH MPOXOXXIKEHNUA TPACChl M CI0XXHOCTHU
axpo6aTquc1<Mx J/IEMECHTOB;

6) 3 cynpu ouennBaloT (13 10 6a/U10B) CITOXXHOCTD
BBITIONHAEMBIX aKPOOaTHUECKMX TIEMEHTOB;

B) 5 cyneit ouenumsator (ot 0,1 no 10 6annoB) obmee
BIleYATIIEHUE, TEXHUIECKOE MaCTEPCTBO M CTIOKHOCTD
BBINIOTHAEMbIX aKpPO6GaTHYECKIX 37IEMEHTOB.

120. Packpoiire cofiepxxaHye COpeBHOBaHMA B Xadnaiine:

a) COpeBHOBAaHMS IPOBOJAT B TPM PayHAA, QMHAIBHBbII 3ae3]]
COCTOMT U3 ABYX MOIBITOK, OGEANTENS ONpPENeAIOT N0
My4illeMy pe3y/IbTaTy B OFHOM M3 HUX;

6) copeBHOBaHMA IPOBOJAT B ABa 3Tana, GUHANbHBLI 3a€3]1
COCTOMT U3 ABYX IOIBITOK, TOGeNNTeNs ONpeNensioT No
Jy411ei CyMMe O4KOB B IBYX ITOTILITKAX;

B) COpE€BHOBAaHUA NPOBOIAT B OAUH 3Tall, NAECTCA KBE
MMONBITKH, no6enwre1m onpenenaioT 1no JIY'-lll.leﬁ CyMMe€ O'IKOB
B ABYX ITOIIBITKAX.
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121. OxapaxrepusyiiTe COpeBHOBAHMA 110 [TAPa//Ie/IbHOMY TUTAHTCKOMY
canomy B cHoyGopge:

a) iBa y4aCTHMKA OTHOBPEMEHHO CTAPTYIOT Ha Iapaj/iebHbIX
Tpaccax (FOPOXKKaXx), fie/las YeThipe MOMBITKM C TO0YePENHOI
CMEHOM IOPOXKEK;

6) nBa y4acTHMKA OHOBPEMEHHO CTapTYIOT Ha NapaJie/lbHbIX
Tpaccax (OPOXKKax), Aeas JBe MOIbITKU CO CMEHOI IOPOXKeK;

B) YeThIpe YYaCTHUKA OGHOBPEMEHHO CTapTYIOT Ha
HapaINeNbHBIX TPaccax (IOpoXKKax), flefas YeTbipe MOMBITKA
€ MOOYEPENHOM CMEHOM JOPOKEK.

122. Kak omnpegenaioT nobemutend B Napa/leNbHOM TMTaHTCKOM
CajioMe B COPEBHOBaHMAX IO CHOYOOPRY?

a) COPEeBHOBaHMS NIPOBOAAT B OAMH TyP, COCTOAINMIL U3 ABYX
HONBITOK; HOGeANTE/NA ONPeReNAIOT O IyULIeMy pesynbTary
B OJIHOM U3 HUX;

6) copeBHOBaHMA IPOBOAAT B HECKONIBKO PayH/IOB;
(HMHAIBHBII 32€31 COCTOUT U3 IBYX IIONBITOK, T0GexuTens
OIIpefieNiAIOT 10 AyYIlleMy Pe3y/IbTaTy B ONHO U3 HUX;

B) COPEBHOBaHMA IIPOBOJAT B HECKOIBKO TYPOB /O
¢$uHanbHOrO 3ae31a, KaKAAas napa fenaeT gBe MOIbITKY,
MeHAACh fopoXkKaMu. Eciu ofuH U3 ciopTcMeHOB
BBIMIPBIBAET 00a 3ae3/ja, OH IIPOXOANT B C/IEAYIOLNIA TyP.
Ecnu conepHukM ofiepkany o ofgHolt mobene, mobenureneM
B 3TOJ IIape CTAHOBUTCA Y4aCTHUK, TOKa3aBIINit Tydinee
BpeMsl [0 CyMMe [IBYX 3ae37I0B.

123 Korpaa 6511 IpoBefieH NepBBIif YeMIIMOHAT CTPaHBI MO CHOybopay?
a)s1982r.;
6)B 19951,
B) B 2000 T,

124. HasoBuTe M NepBOJt YeMNMOHKM CTPAHbI IO CHOYOOpHY:
a) Ennsasera KoxxeBHMKOBa;
6) AnHa Bepmununa;
B) Onbra JIpiukuHa.
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125. Ha3oBKTe MMeHa NepBbIX YEMIIMOHOB CTPAHBI 10 CHOY6OpAY:

a) Cepreit Ulynnenos;
6) Oeunc Tuxomupos, Poman [IbipuH;

B) Ctanucnas COKOEHKO.
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2. JIbDKHBIA ciopT: Y4eOHUK A1 MHCTUTYTOB (PU3MIECKOM KY/ib-
Typhl / mop obw. Pex. M.A. Arpanopckoro. - M.: ®uskynsTypa 1
cnopt, 1980.

3. JIbDKHBIi CTIOPT: Y4e6HUK [/151 MUHCTUTYTOB M TEXHUKYMOB (u3u-
ueckoit KynbTypst / mox o6, Pen. M.A. Escrpatosa, I.b. Yykappauna,
B.W. Cepreesa. - M.: ®uskynbTypa u cropt, 1989.

4. Pamenckas T.W. JIspxueiit ciopt: IlpuMepHas nporpamma 6aso-
BOit AucuuimHbl GeaepanbHoro xomnonenra nukaa CIL T'OC BIIO
BTOPOTO TIOKOJEHMsS TO HANpaBlAeHMIO NOAroToBku 521900 Pusu-
geckass KynbTypa, crienmuanbHocTaM 022300 Ousmyeckas KynabTypa
u cniopT, 022500 Pusuyeckasa KynbTypa Ais JUL, C OTKIOHEHUSAMHU B
COCTOAHUYU 370poBbs (AfanTuBHas ¢usuyeckas KympTypa). — M.:
PUO PTYDK, 2004.

5. Pamenckaa T.JM. JIbpkHbit Bek Poccun. - M.: Coserckuit
cnopr, 1998.

6. Pamenckas T.M. Poccus — Benukas mpbiHas fiep>xaBa XX cTorne-
st (COOPTMBHbBIE MUTOTY MUHYBLIETO BeKa ITO IbDKHBIM TOHKaM). — M.:
CnoprAxkagemlIpecc, 2002.
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I'nasa 2.

SKMHMPOBKa NbLKHUWKA-TOHIIMUKA,
MOATOTOBKA /IbIK

OKUIMPOBKa JIBDKHMKA-TOHI KA BK/IIOYAET: MHBEHTAPb — DK,
KPeIJIEHUA U TBIKHBIE TTaNIKK; IBDKHYI0 00YBb, OJEXAY, NPUCIOCO6-
IeHMA IO IIOATOTOBKe JNbDK. KaXkKIelli 3aHMMAIOLIMIACA JIBDKaMU
JO/DKEH B/IafieTh XOTA Obl IpOCTeitiieit METORMKON IOZO0PA THDKHOIM
IKMIIMPOBKIL.

2.1. inBeHTaph IBDKHIKA

PapHuHHYy10 (roHOYHYI0, 6€TOBYIO) /BIXY YCIOBHO H€NAT Ha TPH
qacTu:

1) HocoYHas 4acTb, KOHEl KOTOPOJ MMeeT HOCKOBOI 3arub
(3arHyT BBepX);

2) xomopka (rpysoBas IIoLaKa) — CpenHsIs, 3aMETHO
YTONBIEHHAA 9aCTb JIBDKY, Ha KOTOPYIO CTaBUTCA KpeIUIEHNE;

3) nATOYHAA YaCTb, KOHELl KOTOPOIT CJIeTKa 3aKPYI/IeH
M HEMHOTO 3aTHYT BBEDX.

Hapsagy ¢ 3TMM Ha CKO/Ib3AIIE TOBEPXHOCTH JIBDKM MMEETCS
Hanpas/IAIINIA >Ke7To60K, KOTOPBIfi IPOXORUT N0 IPONONBHON OCH
abDKy U obecrieynBaeT NPAMOIMHEHOE ABIDKEHNME, TOMIMHA JTBDKY OT
rPY30BOJ INTOIANKM K HOCKY ¥ IATKe TJIaBHO yMeHbllraeTcA. BaxkHoik
IeTA/IBIO JIBDK ABJAETCA BECOBOM IPOrnb — pacCcTosiHME 110 BEPTUKAIK
OT CaMoJ1 BBICOKOJ TOYKM Ha CKO/b3SILel IMOBEPXHOCTH KOMOAKH [0
FOPH30HTA/ILHOI ITOCKOCTH, Ha KOTOPOI IEXXUT NbDka (puc. 30).

JIbbxy BBIGMPAIOT TO JIIMHE M XKeCTKOCTH (YIPYTrOCTH, SMaCTHY-
HOCTH), YIUTBIBAA POCT M BeC JIBDKHUKA, a TAKXKe CTUIb HepeBIIKe-
4304, 715 KMacCU4YecKoro CTUIA BeAylnue NbDKHble GUPMbI pEKOMEH-
IVIOT JIBDKY [IMHOM, NpeBblIaomell pocT MbDKHMKA Ha 25 cM. [pn
KOHBKOBBIX CII0C06aX NepeABIKEHNS COBETYIOT BBIOMpPATh NbDKM Ha
15 cM 6ombire pocTa. [MHA YHMBEpPCANbHBIX, A MOOOIO CTUIA,
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Puc. 30. Yacmu cxonv3awieil 1viicy: HOCOuHARA -1, Kon00Ka -2,
namoyHas -3, 8ecoa8oii npozub - 4, scenobox - 5; npocmeiiuuii cnoco6
onpedeneHus HecmKocmu avisi -6

JIBDX, MCIIONB3YEMbIX Yallle BCETO B O3[JOPOBUTENbHBIX HENAX, 3aHU-
MaeT IPOMEXYTO4HOe MofoKeHMe — Ha 20 CM Bbillle POCTA JIBDKHUKA-
mo6utens. Hanpumep, asia npbkHNKa poctoM 170 cM nenecoobpasHb
KJIacCMYeCcKye IbDKY AIMHOM 195 cM, KOHBKOBBIE — 185 ¢M, a eciu npu-
0o6peTaoT YHUBepCcaabHble JIbIXKY HE3aBUCHMO OT CTUNA NepeByxKe-
HMA, npennodTurenbaee aauHa 190 cm. IlpaBunaMu copeBHOBaHMIA
IO IBDKHBIM FTOHKaM yCTaHOBJIEH IIpefiel B MMHMMA/IbHOM A/IMHE JIbDK
~ He MeHblIle POCTa Y4aCTHMKA, MCIIO/Ib30BaHMe 6onee KOPOTKMX JIBIXK
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3anpeueHo. B HameM npumepe, B 4aCTHOCTHM, MMHMMA/IBHO JHOMYCTH-
Mas JJIMHA JTBDK J1A yYaCTHUKA pocToM 170 cMm coctasut 170 cMm.

[Ipu BbIGOpE NBDK IO JKECTKOCTY YYMTHIBAIOT MPEXHE BCETO BeC
/IDKHVKA, BECOBOV NPOTH6 BLK IO/DKEH COOTBETCTBOBATD eMy. 3ame-
THM, YTO, I10 YTBEP>KIEHUIO CIIeIIMATUCTOB, UMEHHO ONITMMAJIbHAS KeCT-
KOCTb JIBDK Ha 60% omnpepiensieT X CKob3amue cBoiicTBa. [IpaBunbHO
nozo6paHHast IO KECTKOCTH K/IaCCMIECKas JIbDKA «3a7aBNMBAETCA» mpu
OTTa/IKMBaHMK HOTOIA, YTO obecneynBaeT CleIIeHNe feprKalleit Masu
CO CHETOM, T.e. epeiBIKeHNe 6e3 OTHaIM. A Mpy CKOMBXEHUN Ha ABYX
JIbDKaX NOIOXKEHHAas MOJ| KOMOAKY Aep Kalad Mash He KOHTAaKTUPYeT CO
CHETOM M, CTIEAOBATENbHO, HE YXYAIIaeT CKONbXXEHUS.

Ilo mpocreitmiest MeTofyKe NOA60PA JIBDK 110 XKECTKOCTH IIOf CBO
BeC HA[0 NPUIOXMUTb JIBDKU CKOJb3AIMMM MOBEPXHOCTAMU APYT K
apyry, O6XBaTUTh KUCTBIO OFHOI PYKM LEHTPAIbHYIO YacTb KOMOAKM
u oKkaTb /bpkM (puc. 30). Ecnu npyu cMIbHOM CKaTHM MOA KOIOAKOI
ocTaercsa 3a30p 6oree 3 MM, TO JILDKM 04eHb xecTkue. Takue by npu
OTTA/IKMBAHMM He TIPMIKMMAIOTCA K JIbDKHE, YTO AB/ISAETCA IIPUIMHON UX
MPOCKA/Ib3bIBAHMA Ha3all ~ OTRAYM. MArkue 1o yIpyrocT MbDKK COKU-
MaloTCA Jierko, 6e3 sHaumMTenbHoOro ycmamsa. Kak npu ortankusanum,
TaK M NPH CKOMbXKEHMM Ha JIBYX JbDKaX OHM CAMIIKOM IDIOTHO IPH-
XKNMAKTCA K CHETY M Xy>Ke CKONb3AT. /1A NbDK ONTHMAIBHOIM XKeCTKO-
CTH XapaKTePHO MX CKaTHE C YCWIMEM [0 NMOYTH MOHOTO COMPUKOC-
HOBEHUA ITOA KOMOAKOM. JIBDKM IJ/I1 KOHBKOBBIX XOZOB AO/XHBI OBITH
HECKOJIbKO €CTYe KNACCUIEeCKUX.

Ilpu onpenenenun ypyrocTs JbLK CKaTUEM PYK MOTYT BBIABUTBCA
Clemyolme HeoCTaTKu:

*  PacxoX/ieHMe KOHIIOB JIBDK IPU CKATHUK;

*  CTYK B flepefHeil 9acTH KOIORKM ITPY MHOTOKPaTHOM
OKaTHM;

*  Heo6XOAMMOCTb IPUIOXKEHUA 3HAYMTETbHbIX YCHIINIA
B CAMOM Hadajie CKaTHA NbDK.

JIbbku, MMeromMe 3T HEOCTATKM, AB/AIOTCH OpaKOBaHHBIMY.
[Tpy BBIGOPE NBDK HAZIO TAK)KE YOEAUTHCA B OTCYTCTBUM MPOTOTBHBIX 1
JonepeYHbIX IEPEKOCOB.

Yopyrue CBOJACTBA /IBDK CIIOPTMBHOIO Ha3HAYeHUA TECTUPYIOT
Ha cneymanbHoM creHpe. K HacrosAmeMmMy BpeMeHM W3BECTHbI
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MHOTOYMCIEHHblE METOOMKM, TO3BONAIOINNE IONYyYMUTh MHGpOpMa-
LIMIO O pacrpepeNeHuy YCUINI B Pa3IMYHbIX YacTAX IO BCeil J/IuHE
JIBUKH, OTpeNeNnuTh, Ha KaKOi AMaNa3oH Beca pacCUMTaHbl KOHKPET-
HBle JIBDKY, T.e. ONpPENENINTh TaK Ha3blBaeMble «3IIOPbI» NbDK IpPU
OJ{HO- U ABYXOIIOPHOM CKonbx<eHuu. [Ipu rpadudeckom uzobpakeHnn
«3MIOPbI» MATKUX, CPETHUX M )KECTKUX JIBDK IMEIOT BbIpaskeHHbIE pas-
nuums. s BHICOKOKaYeCTBEHHBIX NBDK ONPETENIIOT CTEIeHb JKeCT-
KOCTH — 3/IaCTUYHOCTb HOCOYHOM, CPefiHel! ¥ IIATOUHOI YacTeit IbiXH,
MCIIO/B3Y5, KaK IPaBU/IO, KOMIIBIOTEPHbIN METO.

IIpOJO/MKUTENBHOCTh SKCIUTYaTaliMy M KAayecTBO CKOJIb3Aliei
MIOBEPXHOCTH JIbDK B HEMAJION CTeNeHM 3aBUCAT OT oOpaiieHus ¢ HUMHU
B 3MIMHee BpeMs. JIbDKY IpegHa3HaYeHbl [/ NePeNBIDKEHNUSA 110 CHETY,
TIO3TOMY TOMYIO OT CHETa MECTHOCTD HAaZl0 MM OOXOINTD, WV CHUMATb
Ha Helt 1bDxK. VIATH Ha JIbDKaX 1o 3emie, acanbTy, KAMHAM — 3HAYUT
CO3HATE/NbHO NOPTUTh MX CKO/B3SIIYI MOBepXHOCTb. Heobxommmo
cofmoaaTh sNeMeHTapHble TIpaByiila XpaHeHUs B JOCTAaTOYHO IPOJOI-
SKUTENbHBIA 1epuop 6eccHeXxbs. JIbDKM /IS AIUTE/IbHOTO XpaHEeHUs
HAl0 OYMCTUTD OT CTAapoit Masu, mapaduHa, IpsA3u U 160 OCTaBUTDH
UX YUCTHIMU, MO0 HaHecT Ha HUX 060 napaduH. JIsDKyu Hago cmo-
YKUTb CKOMb3AIMMY TIOBEPXHOCTAMM, CKPENUTD B MATOYHON ¥ HOCOY-
HOJ 4acTAX M XPaHUTb B CYXOM, IPOX/IaHOM NOMELIeHMM BAAIM OT
HarpeBaTe/bHbIX ¥ OTOIUTENbHBIX HPUOOPOB, Mydlle B IBDKHOM YeXye
B BEPTUKAIbHOM ITO/IO>KEHMY HOCKAMY BBEPX.

[btacrvie kpennenysn KnaccuduUMpyIoT Ha Tpy THna (puc. 31):
1) MsaArkue,

2) nomyxecTkue,
3) KecTKue — paHTOBbIE 1 HOCKOBBIE.

Msrkue u TIONY>KECTKNE KPeNIEeHUA UCIIONb3YI0T B OCHOBHOM Ha
JIbXKAX /1A TeO0JIoroB, JIECHUKOB, CBA3UCTOB, BOCHHOCIYXXAMuX, N14
OXOTHMYBUX JIBDK U peXe — NIA AETCKUX JIbDXK. XKectkoe paHTOBOE
Kpe€IIEHNE B HACTOALIECE BpEMA NIPUMEHAKT PENKO. B ImocneaHue roabl
Ha COBpEMEHHDBIE JIBIXKU KaK CIIOPTUBHOTO, TaK M ITPOT'y/IOYHO-0310pO-
BUTENbHOro Ha3HAYE€HU A YCTaHaBINBAIOT NPEUMYIIECTBEHHO XKECTKOE
HOCKOBO€ KpeIlJIEHUE, KOTOpO€ 3HAYUTENDBHO JIETYE U y)KE€ PaHTOBBIX,
OHO HE€ BBICTYIIAET 33 I‘a6apMTbI JIbDK, YTO MUCK/IKYAET IIOTEPIO CKO-
poCcTH U3-3a TPECHUA CKOGBI 0 NBDXHIO, Y HErO MaKCUMAJ/IbHO HPM6TH/I-
JK€Ha OCb Bpall€HUA 60THHKa B KpeIJIeHUU K CTOIIE, YTO 3HAUUTENbHO
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TIOBBILIAET YIIPABAAEMOCTD JIbIKel (Y HOBENIIMX KOHCTPYKLWIA TBIXK-
BHX KPEIWIEHMI IO KOHbKOBbie OOTMHKM OCb BpAINEHMUs pacrona-
raloT flaXke C3a/iM HOCKAa OOTMHKA, BBIMYCKAKT KPEIIEHUA C HBOMHBIM

iepxaresnieM). Hapagy ¢ 3TuM y HOCKOBOTO KpelieHHs OTCYTCTBYIOT

Puc. 31. /lviicnvie Kpennenus: mazkoe - 1, nonymecmsue - 2,
Hecmiue panmosvie - 3, wecmroe HOCK0B0e U €20 83AUMOCEA3b
€ n000UIBOI ILINHOZ0 Gomutixa - 4
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WHOBE TOJ GOTMHKM, YTO 3HAYUTENBHO YBEMUYMU/IO NMPOAO/DKUTENDb-
HOCTb 3KCIUIYaTaLiMu NBDKHOI 06yBU. K flocTOMHCTBaM HOCKOBOTrO
KpeIlIeHUsI OTHOCATCA Tak>Xe YAOGCTBO B MCIIONb3OBAHMM M BbIM-
TPHIIIHDIA AU3aNH.

Ins Gonee MPOYHOrO CLEeMNAEHNA GOTMHKA C JIBDKEN M JIYHHIETO
yTpaB/ieHus €10, 0COOEHHO B KOHbKOBBIX XOJaX M IPY BBINOTHEHUYN
[TIOBOPOTOB, TOPMO>K€HUI Ha rPy30BOI1 IVIOLNAIKe JIBIKY O] BCIO TTOf0-
By GOTMHKA M pexxe TONbKO IOJ KaGIyKoM KpenuTcs MORMATHMK.
B KOMIIIEKT COBPEMEHHOIO HOCKOBOTO KpeIUIeHUs, 0COOeHHO Crop-
TUBHOTO HasHaYeHMsl, BXOAAT MOAMATHMKM [OJ, BCIO MOAIOIIBY 60THHKA
C MpORONbHBIMY IpebellKaMy, HacedKaMy Pa3NnMyHoOi GOPMBbI ¥ TIIy-
6MHBI, KOTOpBbIE B3aMMOMENCTBYIOT C COOTBETCTBYIOIIMMM I1a3aMM Ha
Kabiyke M mogouiBe 60THHKA M 06eCIIeYNBaIOT HafieXHOE YTIPaB/IeHNE
nebxen (puc. 31).

JNs YCTaHOBKM KpeIUIEHMsA BHadane JIBDKY KIAmyT CKOMb3AIEi
IIOBEPXHOCTHIO Ha Y3KMA IpeAAMeT (KapaHMall, OTBEPTKY) U OTIPeAENAI0T
TIOTIEPEYHYI0 OCh ee LieHTpa TsaxecTu. Ha Mecte mepeceyenus mpen-
MeTa C TIPOOJIbHOM CEPEAMHONM DKM CBEPIAT OTBEPCTHUE IIOJ, NEPBBIi
HIYpYN ¥ 3TMM UIYPYNOM 3aKPeIUIAIT JbDKHOE KpeIUleHue (MCromb-
3Y10T BBICTyIAlOIllee BIIEpei WM CpefiHee OTBEPCTHE Ha KpeIUIeHun).
Tlocne 3Toro B IOCTaB/IeHHOe Ha JILDKY KpeIUleHUe BCTAaB/IAIOT 60TH-
HOK ¥ €ro IO0J/IO)KEHME BbIPaBHMBAIOT TaKMM 06pa3oM, uTo6b! KabmyK
60THHKa CTOAN CTPOTO MOCepeAMHe IBDKU. 3aTeM 60THHOK aKKypaTHO,
He U3MeHAS MONOXeHUA KPeTyIeHUsl, CHUMAIOT, U KpeTJleHue OKOHYa-
Te/IbHO KPeNAT Ha JIbDKE.

TexHONnorus NOCTAaHOBKM KPEIUIEHMA Ha JIBDKM [IA KOHbKOBBIX
XO/IOB OCTAa€eTCs TaKOM Xe, 3a MCKIIIOUEHMEM TOrO, YTO KPEeIIeHUE CMe-
1aeTcA Brepes Ha 2-3 cM.

ITocne ycTaHOBKM KpeIUleHMA Ha TPY30BOJ IUIOMIAfKe JTBDKY MOH-
TUPYIOT HOAMATHUK.

I[1pu nocTaHOBKe KpenieHnit Heo6XOAMMO BBITONHATD CIEAYIOLINeE
Tpe6oBaHMUA: OTBEPCTHE MO HIYPYIBI CBEPUTb aKKYPaTHO, YTOOBI He
MIOBPEAUTD CKOJIb3SAILYI0 IIOBEPXHOCTDb, MCNONb30BaTh CBEP/IO YYThb
MEHBIIIETO, YeM Y LIYpyNa AMaMeTpa; Nepell BKPyUMBaHMEM LIYPYIIOB
[IpOCBep/IeHHbIE B JIBDKE OTBEPCTUA HAfO 3AMOMHMUTDh CHELMATbHBIM
K/IeeM MM 3MOKCUIHOM CMOJIO, YTOo6b IYPYIIBI Hafle)KHee iepiKaln
KpeIIeHN A; eCTY He06XOAMMO 3aMEHUTD KpeIl/IeHUA, IWYPYIIbL clerka
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HarpeBalOT yTIOTOM WM Ta30BOM TOPENKOH, Kieil pasMAraercs
W LY PYIIBI JIETYe BHIKPYYMBAIOTCA.

B Hacrosllee BpeMsa BBIMYCKAOT CIIELMa/IbHbIe TPUOOPHI-CTAaHKN
2717 MOHTa)Ka KpeIUIeHui, MCIOb30BaHMe KOTOPBIX TI03BOJIAET MOCTa-
BHTDb KPETUIEHUA Ha JIbDKY 32 CIMTaHHbIE MMHYTHI (puc. 32).

bwicHas nanka COCTOUT U3 CIeRY0IMX AeTaneit (puc. 33).

1) Tpy6bxa (npeBko) yalue KOHycoobpa3HoI GOpMBL;

2) pyxoATKa;

3) pememok (meTns, TAMKa, TEMIAK);

4) XonbLO yropa (CerMeHT, /1alKa) pasnmu4Hoit GOPMBI ¢
HaKOHEYHMKOM (IITBIPbKOM) M3 TBEPHOTO META/IA — CTa/IH,
nobegura.

JIbDKHblE MaNKy BBIOMPAIOT B COOTBETCTBUM C POCTOM JIBDKHMKA.
Jasa kmaccuyeckoro CTuIA peKOMEHAYIOT MalkM, AMMHA KOTOPHIX Ha
30 cM Mmenbule pocTa. {18 KOHBKOBBIX XOOB MCIONB3YIOT MaMKM Ha
10 cM IIMHHee ITa/IOK /IS KJTAaCCMYeCKMX XOAO0B Mau Ha 20 cM MeHblile
pOCTa NBDKHMKA.

Bce HaumHamomye AbDKHMKM HE3aBUCMMO OT BO3pacTa ydaTcs
ofpallieHNI0 ¢ IBDKHBIM MHBeHTapeM. [IpuyeM Ha ynuie, ga eue B
MOPO3HYIO M/IM BEeTPEHHYIO IIOrOfy, C Xony GbiBaeT TPYAHO OBICTPO
HaJeTb JIBDKYU M IaNKU. 3a4acTylo [lepBOHAa4Ya/bHO Ha 3TO TpaTUTCA
JAOCTATOYHO MHOIO BPEMEHM, YTO MOXKET NPUBECTU K NEPEOXMaKie-
HMIO, UCTIOPTHTD HACTPOEHMe. .. YIUTbCA OBBICTPO HaZleBAaTh M CHMMATD
JbDKHBIA MHBEHTApb Tylie B moMeleHnu. JIpuMeHnTeNnbHO K IbXKaM
AKUEHTUPYIOT BHMMaHMe HAa TOM, KaK IONb30BATbCA KpeIIeHUEM
u36paHHOM KOHCTPYKIIMY, KaK BCTABUTD ¥ 3aKPEUTh IbIKHBIN 60TH-
HOK, KaK OTperyIMpOBaTh I/IMHY PEMHSA Y MATKOTO MJIM TIOTY KECTKOr0
KpeIn/ieHus Ha MbDKax pebenka. Hayo oBnaeTs npaBuIbHEIM Aepika-
HMeM JIBDKHO¥ Nanky, obpaias BHMMaHuUe Ha TO, 4TO KUCTH IIPOfieBa-
eTcA B PeMelIOK CHM3Y U onmpaeTca Ha Hero. Ilo pyke Hajo oTpery-
IMpOBaTb ANUHY peMeliKa. CoBpeMeHHbIe MbIXKHBIE NIAMKYM 3a4acTYI0

Puc. 32, 33
- cM. B 0/10Ke LBETHBIX WITIOCTpAaLHit
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OCHAIIAIOT PYKOATKAMM M PeMelIKaMy CIIeManbHOi KOHCTPYKIMU
C 3aCTEXKaMU. DTU MOfIE/IM TaK)Ke Ny4Illle TepBOHAYaIbHO OCBaMBaTh
B JOMAaLIHMX VCIOBUAX (puc. 34).

6

8%

a — 80esaHue KUCMU 8 PeMEIOK;

6 — pesynuposxa OnunbL pemenixa;

B — 0M0pPA HA PEMEUIOK NPU BbiHOCE NANKY;

T, [l — 010PA HA PEMEULOK NPU OMMANKUBAHUY.

-
-
.

Puc. 34. Ilonosxenue kucmu Ha pPyKosmKe NbKHO nanxy

Heo6xoaumo cobnopaTh nmpocTeiinine npaBuia 6€30MacHOCTY IpU
TPaHCIOPTHPOBKe JILDKHOTO MHBEHTaps. B o611iecTBEHHOM TpaHCIIOpTE
MHBEHTapb IIepeBO3AT B IbDKHOM 4exJle, a MPY MePeHOCKe B OTKPBITOM
Bufe, 0cOOEHHO B MHOTOMIORHBIX MECTAX, €T0 JepXaT BEPTMKaIbHO,
JBDKM HOCKaMM BBePX, a NaIKM IITHIPAMM BHUS.
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2.2. O6yBb U ofeXa TbDKHMKA

Pasnuyaror n1bDKHBIE GOTMHKYM K/IacCH4ecKne, KOHbKOBbIE M YHU-
Bepca/nbHble (KOMOMHUpPOBaHHbBIE), T.e. IIPUTOHBIE KAK /IS KIACCH-
YECKMX, TaK W [I11 KOHbKOBBIX X0Of0B (puc. 35). KOHbKOBBIE /ILKHBIE
60TMHKM OTIMYAIOTCA OT KIACCHMYECKMX HECKONBKO YAJIMHEHHBIM
ronenuiieM ¥ 6omee >xecTKoit mopouwBoi. Ilpu Gonmpuieit ¢uxca-
UMY HOTUM B TONIEHOCTOIHOM CyCTaBe KOHCTPYKLMS BEpXHeil 4acTu
rofneHMIla COXpaHsAeT ee JOCTaTOUHYIO NMOABMXKHOCTb. YHMBEPCATb-
Hble JIbKHblE 60TUHKM 110 I/MHE TOJEHMIA 1 JKECTKOCTH IOOIIBBI
MMEIOT NPOMEXYTOYHOE IONIOXKEHME MEXK/Y K/IACCUIECKUMM U KOHD-
KOBBIMM.

JIbpxHble OOTMHKM JOMKHBI COOTBETCTBOBATD pasMepy HOTH JIbDK-
HUKa, IPY BbIOOPe Ha HOTY HaJleBaIoT IIOTHbIA HOCOK. Hazo moMHuuTb,
4TO cBOGOHbIE GOTMHKY 3aTPYAHAIOT YIIPaBJIeHNE JIBDKel, a B C/IMLI-
KOM TeCHOI 06YBU HOTH 6YIYT MEp3HyTb.

[Tocne KaXporo 3aHATHMA JbDKHbIE GOTMHKM HEOOXOAMMO IpoO-
CYIINTD, a NIPU JUIMTEIbHOM XPaHEHMM MX HOCKM IUIOTHO 3AIlOTHAOT
6ymarolt, uTobpl 06yBb coxpaHunma GopMmy M He fedopmupoBanach
K C/IelyIoLlleMy 3MMHeMY Ce30HY.

Onexpa mbDKHIMKA — OCHOBA 3PGEKTUBHOCTH NBDKHOM MPOTYIKH,
$M3KYIbLTYPHO-03J0POBUTENBHOTO M CHOPTHBHO-TPEHUPOBOYHOTO
3anaTUA. OHa JO/KHA YOBNETBOPUTD CAAYIONM TPeGOBAHYAM:

1) cBOEBpeMEHHO yAansATh MOT ! B/IATy C IIOBEPXHOCTH TeNa,
T.K. OCTAIOINAsCA Ha IOBEPXHOCTH Tea Biara OpICTPO
€T0 OXJIAXKIAET;

2) COXpaHATb TEIUIO, T.€. ONTUMAaTbHbII MUKPOKINMAT
B IIPOCIONMKE BO3yXa MEXAY ITOBEPXHOCTBIO KOXM
U OLEX0I;

3) sawMIIATh TENO OT HeGIATONPMATHHIX BHEITHUX MOTONHBIX
YCIOBMIA, YTOObI MOXKHO OBUIO 3aHMMATHCH TbDKAMU
B M06YI0 IIOTORY; OfHAKO 3allMILas OT JOXK/A, BETPa, CHera
€ AOXKIIEM, OfIeXKAA TO/DKHA «AbIIATb» M He MpeBpaIlAThCA
B MMaHIMPb;

Puc. 35
~ CM. B 6/10Ke L{BETHBIX M/UIOCTPaLMiA
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4) obecneuynBath cBOOONY IBWKEHMI, YTOOB YYBCTBOBATh
IBVDKEHNSA CBOErO TETA, a He OJEXNbI;
5) COOTBETCTBOBAaTb COBPEMEHHOMY [M3alHY, KOTOPbIHA

paryer u I71as, u Jyury.

Onexxpa TbDKHUKA U3MEHSAETCA B 3aBUCUMOCTY OT PeasIbHO CJIO-
KUBIIMXCA TMOTORHBIX YCTOBMIT M C Y4€TOM IPOJOKUTENIbHOCTH
sanatusa/mporynxky. Kaxppiit saHuMarommiics HO/DKEH yMeEThb Ipa-
BU/IHO BBIGMpAaTh OFEXAY, COOTBETCTBYIOMIYI0 KOHKPETHOit 06cTa-
HOBKe. PeKOoMeHAyeTCs CNefyIoIMii KOMIUIEKT Of[eXK[bl /I 3aHsA-
TUA NbDKaMU B Pa3TMYHBIX IPUPONHBIX YCIOBMAX: HMXXHee Oenbe
(myuiue TPHKOTaXKHOE), IBIKHBIA KOMOMHE30H MM TPEHMPOBOYHEIN
KOCTIOM, YTEIIEHHBIIT KOCTIOM - KYPTKa ¥ OPIOKH, )KM/IETKa, LIaNoyKa,
HayIUHMKM, TTONOCKa, CIelalbHasA Macka Ha nuuo (Ans MOPO3HO
HOrOfibl), BETPO3aLMTHBIE OUKM, KO3bIPeK (IIpM CHEromaje u BeTpe),
[epYaTKY, PYKaBULBI, IIOMYIIEPCTAHbIE M LIEPCTAHbIE HOCKY, YeXIbl
Ha JIBDKHBIE GOTMHKY, COXPaHSIOLIe HOTH B TeIle B MOPO3HbIe JHM

(puc. 36).

2.3. IloaroroBKa MbIXK

CoBpeMeHHasi TIOATOTOBKA /IbDK — BBICOKOTEXHOMOTMYHBIA IIPO-
necc. Ha KpynmHBIX COpeBHOBaHMAX paboTAIOT CepBMCHbIE Gpurajst
CIENMANTUCTOB, OCHAIIlEHHbIE COBPEMEHHBIMY HAy YHO-TEXHUYECKUMU
METORMKaMM, IIOMOTAlIONMe TOHHIMKAM BbIOpaTb MBIKM, HAHECTH
COOTBETCTBYIOL[ME TIOTOSHBIM YCIOBUAM Masy, mapaduHbl, YCKOpH-
TeJH, BOBECTH CKO/B3AUIYIO IOBEPXHOCTD JIBIXK /10 BBICILIE)H KOHAMLMML.
B Conrt-Jleitk-Cutn (XIX 30U, 2002 r.), kK npuMepy, nepen CpyuHTep-
cKoijt roHkoit Ha 1,5 kM IOnun Yenanosoit 6b1mo nogrotosneno 11 (1)
[ap JIbDK, U3 KOTOPBIX [OC/Ie MHOFOYMC/IEHHBIX TECTOBBIX UCTIBITAHMIT
otobpay ofHy. Bei6op 0Ka3aicsa ONTHMalIbHBIM: Hallla COOTEYECTBEH-
HUIa - NepBas OMMMIIMIICKAas YeMIIMOHKa B 9TOM gucumiuinHe. [pu
BCEM TEXHONOTMYHOCTY IOATOTOBKA JIDK IPOKOMKAET OCTaBATHCA
BecbMa NpPOONEMHBIM IIPOIECCOM, T.K. IMPUPOAAMATYIUKA 3a4acTYIO

Puc. 36
- cM. B 6710Ke LBETHBIX WITIOCTPALMH
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CO3/1aeT NPAMO-TAKM TYMUKOBbIE AJIA CMa34MKOB CUTYaLUM, IOA-
CTaTb TOW, KOTOpasA cAMkunacsy B onumnuiickom Harano (XVIII 30U,
1998 r.). Ha crapre 30-KM7OMETPOBOi TOHKM K/IACCMYECKUM CTH-
neM y MyX4MH 1IeN 0XK/b, @ HA BEPXHUX Y4acTKaX Tpacchl — 061b-
HBIH CYXO¥i CHET. 37ech MIeambHYI0 CMa3Ky NORo6paTh HEBO3MOXHO,
PeLIAIOIIYI0 PO/Ib UTPAET TePIIeHME FOHII KA.

BMecTe ¢ TeM B NOATOTOBKE JIBDK €CThb NpOCTeifline, BIONMHE
JOCTYNHbIE [/ MPAaKTUYECKONM peaau3alluyM INpUeMbl, KOTOPbIMU
JO/KEH BAAZieTh KaXKAblil 3aHMMamouiicsa. Yrobsl BbIXOn Ha mblKax
B M06YI0 NOTORY ROCTABMIAT PaftocTh M YAOBONbCTBHUE, HAAO, BO-NEP-
BBIX, BHUMATE/NIbHO IOCMOTPETDb HA CKOMB3SALIYIO TIOBEPXHOCTh HOBBIX
IUTaCTMKOBBIX JIBDK M BM3Ya/JIbHO OIpeNenuTh, OblMa MM MallMHHAA,
dabpyuynas mudoska. Ecnmu npuobpeTensl MbDKM € BBIPaXKEHHOI!
BOPCHCTON CKOMb3A1IEN MOBEPXHOCTDIO, TO BOPC Haflo YAANUTb BPyY-
HYI0 MeTa/I/INYeCKOi yKiei. JIbDKM LIMK/TIOIT OT HOCKA K NMATKE A0
TeX Iop, MOKa CKO/b3AINasA MOBEPXHOCTb He CTaHET INIaaxon. JIbDKu,
apourefiuye ¢GabpuuHbIi crroco6 MIMGOBKY, rOTOBbL K JabHeel
06paboTke Ma3AMM M MapapuHAMMU.

Tlo cBoeMy HasHaueHMIO IBDKHBIE Ma3) ¥ MapapuHBI MMEIOT TPH
PA3SHOBUHOCTH:

1) yny4maromue cKonbxeHue;

2) obecneunBaolyie Hale)KHOE CLET/IEHME IBDK CO CHEroM
IpU HepeABIDKEHNM KITacCUYeCKMMI XOTaMHU, I 9TOM
Lie7T1 MCTIOMb3YI0T TOMbKO /ILDKHbIE Ma3y AePKaHus,;

3) TIpYHTOBbIE, yBeTMYMBAIOLINE TPOROIKUTENLHOCTD
coxpaHeHus (yAepXaHNUS) CMa3OYHBIX BeLIeCTB Ha
CKOMb3ALIEN NOBEPXHOCTH /IBDKM.

[To xoHcUCTeHIMY (CTPYKTYPHOMY COCTOSIHMIO) JIBDKHBIE Ma3u
MOTYT OBITH TBepAbIMM, NOTYTBEPAbIMM M XUAKMMU (KIMCTepamu),
a napaduHBI elle ¥ MOPOLUIKOOOPa3HBIMY, TPaHyNHMPOBAHHBIMM, IACTO-
obpasupimu (puc. 37).

IIna ynobcrba BBI6Opa M 9KCIUTyaTalMy B Pa3MIMYHBIX MOTOAHBIX
YOIOBMAX BCEMM IPOM3BORUTENSAMM TIO CIOKMBILIENHCA TPaguLIUK

Puc. 37
- cM. B 6/10Ke LIBETHBIX MILTIOCTPALIMI
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MPUHATO Clepylollee pasfeneHue OCHOBHBIX IBDKHBIX Ma3el u mapa-
$UHOB 10 [BeTY (Hepeduc/IeHbl B MOC/IEAOBaTENIbHOCTH, COOTBETCTBY-
Iol1el1 U3MEHEHUIO TEMIIEPATYPhl OT MOPO3HOI KO IIIOCOBOI):

o 3e7IeHbI;

o cuHMit/Tomy60ik;

» romy6oit (knucrep);
o ¢uoneToBslit;

» KPAacHbII;

o JKeJNThIN;

o cepeOpsHBIIL.

IIpuyeM mop uBETOM Ma3M IOHMMAETCA MpeXAe BCEro IBET
ynakoBku (6aHOuKM, TI06uKa). LIBeT >ke caMOi Masu MOXeET C LBe-
TOM YTIaKOBKM ¥ He COBNafath. Ecin roBopsT, Hanpumep, «romy6oi
KJIMCTep», TO peub UAET O )KMUAKON Mas3u, yIIaKOBAaHHON B TIOOMK romy-
6oro uBera.

Ha npoTsaxeHun 3uMbl M faxke B TedeHUE OJHOrO J{HA MOTOJ-
Hble YCIOBMA 3HAYUTENbHO M3MEHSIOTCS, HO3TOMY HEBO3MOXXHO NP
CMa3sKe JbDK OOXOZMTHCA KaKOM-TO OHOM, AaXke CaMOil YHUBEPCANb-
HOIf Ma3bi0 (napaduHOM), COCTaBIeHHOM U3 BeLleCTB ¢ INMPOKUM JMa-
Ha30HOM CBOMCTB. Ha BbIGOp NBDKHBIX Maseit 1 napadMHOB BIMAIOT
cnepylonye GpaKToOphI:

1) TemnepaTypa BO3JyXa U CHera;
2) cOCTOSIHME CHETA U JIBDKHU;

3) BMaXHOCTb BO3LYXa;

4) pIMHA AMCTaHIMY;

5) penbed MecTHOCTH;

6) ocBeleHMe ILDKHM COMHIIEM.

TlepBoiit ¥ I7TaBHBIA OpMEHTHp Npu Bbi6Ope Ma3u u mapaduHa -
TeMIleparypa Bosfgyxa. Ha kaxzoi1 ynakoBke Ma3u u napaduHa ykasaHa
MMEHHO TeMIIepaTypa BO3[[yXa, Ha 3TU IOKa3aTeNnM U Hajio B HEPBYI0
ouepeAb OPMEHTUPOBATbCA NpYU cmaske. Hawrydmme ycnoBus ckomnb-
JKEeHWS ¥ MeHbllle BCero Mpob/ieM co CMa3Koit ObIBaeT IIpy TeMIepaType
MuHYC 3-12 rpagycoB, KOTAa MCHO/b3yIOT TBEpAble CHHMe/TOmybnie
ma3u. JlanbHelillee NOHIDKEHME TEeMIIEpaTyphl, KaK IPaBUNO, YXYh-
IHAeT CKONbXXeHue 1 TpebyeT NpMMeHeHUA 3e7ieHbIX Maseir. Eciu nocrie
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OTTeTleNIM Pe3KO TOXONOAAN0 M JIBDKHA MOKPHINACh NEJAHOM KOpou-
KO, TO /I TaKOii FONO/IERHOM TPAcChl HEOOXOAMMa XKUAKas romybasn
ma3b. Hanbonee cnoxssie ycnosus B mogbope cMa3ki BO3HUKAIOT IIPH
BEPEXOJHOM TeMITepaTypHOM pexyme +1 rpagyc. B aTux morogsbix
¥CIOBMAX JIBDKHS GBICTPO CTaHOBUTCA IIAHILIEBOI, HAa KOTOPOI TIpex-
mouYTHTeNbHee Masu (uoneToBoro upera. JlanbHeilluee moremneHune
BeCKO/IBKO OO7ervaeT yCnOBMA BbIOOpa cMa3ky, Haubolee YHMBep-
<a1bHa 3[ieCh KpacHas Masb, a IIpU TeMmeparype mmoc 40° C U Bbille
- xenrasa. Tak HasbiBaercs «cepebpsiHKa» He3aMEHMMa BECHOM, KOTAa
CHET CTAHOBUTCA TPA3HBIM.

O6paiijaeM BHMMaHKe HA TO, YTO IOy TBEPAbIE M XUJIKIE Ma3H OCO-
feHHO (HONETOBOTO 1[BeTa IipefHa3HAUEHbI IS EPEABIDKEHMS TONMbKO
po nbpkHe. CTOUT COMTU € IBDKHU M XOTA Obl C/Ierka 3alenuTh IbDKen
CBEXUI CHET, OH MOMEHTAIbHO NMPUIMITHET K Ma3H. YCTPaHUTb ITOT
30N — Npobnema faxxe Ayis ONBITHBIX JIBDKHUKOB. CaMblil ROCTYI-
auit 1 9QPexTUBHBIA cI0CO6 NPOTHBOAEHCTBUA MOMIUITY — NEpPENBU-
XeHue CTPOTO IO JIbDKHE.

B ecTecTBEHHBIX IPUPOTHBIX YCIOBUAX COCTOSHME CHETA C TeYe-
EMEeM BpeMeHY MEHSIeTCA OT CBE)XKEBBIIIABIIETO M/ MafAloLero MyIly-
croro 710 nbga (puc. 38). Hamnyuyiee ckonbxeHue Habmopaerca Ha
$upHe — KPYIMHO3EPHUCTOM CHETE, NIPH CBEXEBBINABIIEM OHO YXYJ-
TaeTcs, a PH NMAJAIOIIEM CTAHOBUTCA ellie xyxe. OTciofa Ha MArKowi
THUKHE M CKOJIbXKEHME, UM CLeNTIeHue XyxKe, HO CMasKa Jofblle yAep-
KMBAETCA Ha CKOMb3dALIeH TOBepXHOCTH. JKecTkaa NBDKHA ObIcTpee
—upaeT Ma3u U mapaduHbl. JIydillee CKOMbXKEHME JOCTMTAeTCA Ha
TRDKHBIX TPACCax, MOATOTOBNEHHBIX CIIELIMaTIbHBIMM MAIUHAMM.

InuHa gyCTaHUMK olpefenseT TOMUMHY COA CMa3Ky, U C YBeIn-
3eH¥eM NPOTDKEHHOCTH IPONOPLMOHAIPHO BO3PAcTaeT KOMMYECTBO
Cl0eB IpUMEHAEMON IbIKHOM Masy 1 napagmHa.

Bo BzauMocBsa3M C penbedOM MECTHOCTM Ha PaBHMHHBIX M C7la-
fonepecevyeHHBIX Tpaccax I KIACCHYECKOTO CTWIA NPEAIIOYTEHME
JTaaeTcsa MassaM, obecreynBaOIMM HauIydllee CKOJMbKeHue. B aTux
YCIOBMAX He3HA9MTETbHAA «OTa4a» KOMIIEHCUPYETCS TYYILUM CKO/Ib-
xenneM. Ha Tpaccax, mponoxXeHHbIX IO CHM/IBHONEPece4eHHON MeCT-
BOCTH, HeOOXOAMMO rapaHTHMPOBaHHOE CHEIVIEHME K/IaCCUIECKMX IBDK.
1Ipu HeZOCTaTOYHOM CITOe Ma3y Jiep>KaHUsA Ha KOJIOAKe MONbEMBI TIPU-
1€TCA MPeofioNeBaTh TONBKO «€TIOUKOM».
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JIsoxusiis ciopt: Yue6uuk / T.W. Pamenckas, A.l. Batanos
- M.: ®usnueckan xynpTypa, 2005. - 320 c.
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PelieH3eHTHI:

IOKTOp Mefarormyeckux Hayk, mpodeccop, 3acly>KeHHHI TpeHep
CCCP o MpDKHBEIM FOHKaM, 3aCITyXKeHHbI! paGOTHUK PpU3MIECKOl Ky/b-
Typhl Poccuitcxoit Gepepaiyu B.C. MapTbiHOB;

HOKTOP MeJarormieckux Hayk, mpodeccop ®.I1. Cycnos

B yue6Huke packphIThl 061m1as XapaKTepUCTUKa BCeX ONMUMIIMIACKIX
BUIOB JILDKHOTO CIIOPTA, OCHOBHbIE Pa3/IeNBI TEOPUM M METOMUKH JIBIXK-
HBIX TOHOK KaK CaMOT0 MaccoBOro B Poccuu 3auMHero Buaa cropTa u Ha-
LUMOHANTLHOTO CPENCTBA O3A0POB/IEHUA BCEX IPYTIT HACEEHMA, BKIIOYaA
MHBaMTUI0B. MaTepuat U3N0)KEH C Y4€TOM HOBEHIINX HayYHBIX HAHHBIX
B 3T0#t ob6nactu. Ocobyio EeHHOCTb NPENCTaBIAET 3aBepieHUue KaKLOM
rmaBbl y4eOHMKAa KOHTPO/NBHO-TECTOBHIMM 3aJaHMSAMM/BONMPOCAMU ¥
MHOTOBa-pUAHTHBIMU OTBETAMM K HUM, OZMH M3 KOTOPbIX IIPaBU/IbHBINA.

431 3afiaHMe/Bonpoc ABNAOTCA 6a30it /1A peanbHO U KOHTPOIUPY-
€MOlt CAaMOCTOATENbHOM PabOTHI CTYIEHTOB ~ KII0UeBOM HOPMBI 3aHATHIT
B MOJITOTOBKE CIEIMaTUCTOB.

ISBN 5-9746-0009-6 © Pamenckas T.U., batanos A.l'., 2005.
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Puc. 38. Usmenenue chexcrnozo Kpucmanna npu nocimosHHot
meMnepamype u enaxHocmu; cmpyxkmypa céexesvinasuiezo (1)
u nexcanozo (2) cueza

YueT ocBemeHHOCTH NBDKHM COMHIEM OCOOEHHO Ba)XKEH B KOHLE
suMbl. MapTOBCKas NBDKHA, IPONOXKEHHAA B TEHU, MOXXET BeCb [€Hb
OCTaBaTBCA CYXOJ M 06€CTIeYMBATh XOPOLINE YCIOBUA YIS CKOMbXKEHUSL.
Ha OTKpBITBIX /1A COMHIIA y9acTKaX TPAcchl (TOJISHAI, ONYILKY Jeca)
JIBDKHA MOXET TMOATauBaTh M Jaxke ObITb BIKHOI, YTO 3HAUMTENBHO
YXyZAlIaeT CKOMbKEeHMe.

Taxum o6pasoM, cMaska JIBDK JO/DKHA COOTBETCTBOBATb BCEMY
KOMIUIEKCY PEaTbHO CIOXMBIIUXCA NMPUPORHBIX YCIOBUIA A X MPU-
MEeHeHNA.

ITomroToBKy MHDX HAYMHAIOT C OYIMCTKY CKOMB3AILEN IOBEPXHOCTH
OT Ma3y U Napad)MHOB, a TAIOKE OT IPA3Y MEXAHUUECKUM, XMMUIECKNM
WIM TEPMMYECKMM CIOCO6aMM C MCIIONB3OBaHMEM COOTBETCTBEHHO
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CKpe6KOB ¥ LMKl (META//IMIeCKIX WIM IIAaCTMACCOBBIX), CIIEI{Mab-
HBIX CMBIBOK (pacTBOpuTenell), CMa304YHBIX YTIOTOB M [a30BBIX rope-
noK. ITpu Bcex cnocobax Hafo CTPOTo cO6MOTaTh JO3UPOBKY, YTOODI
MCK/TIOUNTB IIOBPEXAEHME CKO/b3s1Leit oBepxHOCTU. COpeBHOBATEb-
Hbl€ JILDKY IIPeNIOYTUTE/IbHEE Yallle OYMIIATh HapadyHOM MM Ma3bIo.
JTOT MeTOJ BK/IIOYaeT ropsyee HaHeCEHME MATKOTO NapaduHa MM
Mas3y, KOTOpbIE TYT XKe CHUMAIOT CKpeOKOM M OYMINAIOT Ka4eCTBEHHOM
CreLNanbHO CMBIBKOI. JIBYX-TpeXKpaTHOe IIOBTOPEHME 3TOJ Mpolle-
TVPbI MIOMHOCTDIO YAANsET CTapble Ma3y, TapaQyHbI U 3aTPA3HEHMUA CO
CKO/Ib3s1Ieil TOBEPXHOCTH.

JlanbHejtinast OArOTOBKA JILLK 3aBYCUT OT MICIIONb3y€eMbIX JIbDKHU-
XOM CTIOCO00B MEPeIBINKEHM A, B YaCTHOCTY OT BbIGOPa TBIKHBIX XOJ[0B.
B KOHBKOBBIX XOfaX BO BpeMsl OTTa/IKUBAHUA JIbDKA, KaK U3BECTHO, He
>CTaHABNMMBAETCS, IO3TOMY Aep>Kalllass Masb He HY>KHa, Ha BCK CKOTb-
3ALLYI0 TIOBEPXHOCTb Hao HaHECTH TONbKO napaduH. JIbbkyu mapadu-
HAT B TaKOil OC/ICAOBATEIBHOCTH:

1) Ha BCIO YMCTYIO CKO/Mb3SALIYIO TOBEPXHOCTb HAHECTH POBHBIM
cnoeM napadMH UM cMech NapadyHOB;

2) pacmIaBUTb M paBHOMEPHO paclpefenuThb NapadyH 110 Beeit
CKOMNB3A1LEel TIOBEPXHOCTH T'OPENKOI UM YTIOTOM; IIPY 3TOM
oliepaly He/b3s JONMYCKATh IOABAEHNS BIMA, YTOODI
UCKITIOYUTH «COXOKEHYE» CKOMB3SAILEH OBEPXHOCTH;

3) OXJIAmuUTb JIBDKM JO 3aTBepAeHMA NapaduHa;

4) ynamuTh (CHATD) CKpeOKOM M3NMIIKK 3aTBEPAEBIIEro
napaduHa, KOTOPBIN He BIMTAJICA B [IOPbI CKOMb3AIIEl
HOBEPXHOCTH;

5) TuaTeNbHO OTHOMNPOBATh (OTUITH(OBATE) CKONIDBIAILYIO
[IOBEPXHOCTD CIeLMaNbHBIMK IIeTKaMM (MOXKHO
MCIO/b30BaTh KalPOH WIN APYToit IOZOOHBL eMy MaTepuan).

TIp1 noATroTOBKE KOHBKOBBIX JIBLX K COPEBHOBAaHMAM Ha CKOJb-
3AMYI0 NOBEPXHOCTb HAHOCAT Pas/IMyHble CTPYKTYPHBIE PUCYHKM
.pHc. 39). Hanmume CTPYKTYypbl yMeHbIIaeT H/IOLafb KOHTaKTa
MeX [y NTbDXKEeN M CHEroM, CNefloBaTe/IbHO CHMXKAET TPeHMe M 3aMETHO
VTYYIIAeT CKOMb3sIIMe CBOACTBA IIO CPABHEHMIO C aGCOMIOTHO IMTaiKOi!
zoBepxHOCTbIO. [Ipy TeMnepatype, 61M3K0i K HY/IIO, M/I B OTTEHENb
3ITa ONepalysA MpefOTBPALlacT TaK Ha3blBaeMblil 3¢ QeKT «moacocan,
v.£. OPUIMIIAHNeE JIBDK K IbDKHE.
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Puc. 39. Cmpyxmyprbvie pucynxu, HAHOCUMbLE HA CKONbIAULYI0
NOBEPXHOC JLbINC

CTpyKTypHble PUCYHKM YCTIOBHO JIe/IAT Ha MeJIKUe — JIJIf XOJNOf-
HOTO CHe€Ta, CpefiHye — NPy TeMIlepaType OKONO HY/A, 1 KPYIIHBIE —
IJ1A MOKDPOTO CHeTa.

CTIpyKTypbl HaHOCAT C TOMOLIBIO CIEI[MaJbHBIX MAIUMH MIK
BPYYHYIO — HAKATKOI.

B nocnepHue oAbl NpU MOATOTOBKE /MbIX K COPEBHOBAHMAM B
KadecTBe NOC/IEIHETO COA HAHOCAT MIN «YCKOPHTENb», WK (PTopo-
BO€ Macnio. «YCKOPUTENb» — 3TO CIPEeCCOBAHHbIN TBepAblil GTOp, OH
yHoO€eH U IPOCT B UCONb30BaHUM. Ero MOXHO HaHECTH U TYT XKe pac-
TepeTb 0ObIYHOI NpobKoi n oTundosars. YTo6b NOBBICUTH U3HO-
COCTOMKOCTD «YCKOPUTENA», €TO JIYyYlle HAHECTU MOJ YTIOT M 3aTeM
otmmudoBats. [Ipyu atoit oneparun yTior 06MaThIBalOT CI0EM HETKa-
HOTO BOJIOKHA ¥ ME[I/IEHHO JIBUTAIOT C TAKMM PAcIeTOoM, YTOGHI HEeTKa-
HOE BOJIOKHO BC€ BPEMSA HaXONWIOCh MEXIY YTIOTOM M CKO/b3sitleit
MOBEPXHOCTBIO NIBIXM. TONBKO IIPM 3TOM YC/IOBMM HETKaHOE BOJIOKHO
IpefoXpaHseT yleTy4uBaHue gpropa.

@OTOpOBOE MACIO WCIOAb3YIOT NpM MOKpoM cHere. Ero HaHocAT
Ha CKOZIb3fAIIYI0 MOBEPXHOCTh ¥ 06A3aTeNbHO HUTMOYIOT JOCyXa U FO
6/mecka HeTKaHbIM BOIOKHOM.
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B K1accuuecKux JBDKHBIX XOAAX NPU OTTATKUBAHUM HOTOM JIBDKA,
HalOMHMM, OCTaHAB/IMBAeTCs, IO3TOMY Hapsfy ¢ mapadpyuHaMy Jis
CKOJIbXXEHMS HY>XHA Ma3b Jep>xaHus (CLeIIeHNs), KOTOPYI0 HaHOCAT
Ha KOJIOIKYy — CPefHIOI0 YacTb NbDKU. YTOObl 06eCcednTh ClEIEHNE
1BDKM CO CHErOM NPY OTTaKMBAHMM HOTOJ1, BAXKHO MOJO6paTh «Ipa-
BMJIBHYIO» KOJIOTKY — JOCTATOYHOI A/IMHBL. [IMHa KOTOAKM OnIpefenseT
GOJIBINYIO MITY MEHBILYIO IVIOIA/[b KOHTAKTA CKO/Ib3SLIEIH II0BEPXHOCTH
TBDKYM CO CHETOM IIPY OTTAIKMBAHMMU M CKOJIb)KEHMM Ha JBYX JIBDKAX,
a TaKoKe 30Hy CMasKM JIbDK fepiKalieit Masbio. CaMblil IPOCTOit criocob
OnpefeNeHus TPaHNL] KOMOAKN Ha KOHKPETHBIX JIBDKAX 3aK/TI04aeTcs
8 crenytoleM (puc. 40):

- BCTaTh Ha JiBe JIbDKM, JIeXKailye Ha [MIafKoi1 TIOBEPXHOCTH
(Ha nony), ¥ paBHOMEPHO 3arPy3uTh MX MAacCOi TeNa;

- IOMOIIHKKY Hafo HOMTOXUTD HOJ, CEpPeAMHY JIbDKU
(Ha ypoBHe KpenIeHus) MCcToK 6yMaru u nepeBUHYTD
€ro BIlepefi B CTOPOHY HOCKa M Ha3af, K IATKe JIbDKM
IO OCTaHOBKH;

- MeCTa OCTaHOBKJ JIMCTKA ¥ €CTb NepeHAsA U 3aiHAA
TPAaHMIIBI KOTIOTKH.

Ecnu nucrox cBoGOHO MPOXOINUT [TOA BCeit CKOJb3ALLei TOBEPX-
= >CTBIO IBDKM OT HOCOYHOM [0 MATOYHOM YaCTH, TO JIBDKYU [/ 9TOrO
ThKHMKA YPe3MepHO ecTkue. Ecnu ke mMeeT MecTO Jpyras Kpaii-
Z0CTb — HET HMKAaKOTO 3a30pa M JMCTOK BOOOIE He IPOXOAUT IOJ
1eDKY, 3HAUMT TBDKY CTMLIKOM MATKME.

JnMHa KOOKN [/I HaHeCEeHMd fiep Kalllell Masy 3aBUCUT OT IIOTOfI-
Z5X YC/IOBUIA, pesibedda ABDKHO TPAacchl, YPOBHSA IOATOTOBIEHHOCTH
Is0KHNMKA, MHAMBUAYA/IBHBIX OCOOEHHOCTE! ero TeXHMKM M APyIMX
2OCTOATENBCTB.

[Ipy MCIONB3OBAaHMM >KMAKMX Maseil KOMOAKA KO/DKHA OBITh
Lopoye, NOCKOIbKY K09 UIUMEHT CUeneHUs CO CHETOM Y >KMAKUX
wa3eif Bbillle 10 CPaBHEHMIO C TBepAbBIMM. PeKoMeHpyeMas [IMHA
EOTOAKM IS XKUAKUX Maseit — 35-45 cm, a g TBepabix — 40-50 cm.
JiepecevyeHHbIE TPacchl ¢ HOgbeMaMu TpebyloT 6onee HaJexHOTo
Zrenedus ybDk. K ollpefeneHuio AIMHBI KONMOOKKM Hafo MOAXOAUTD
»%eHb aKKypaTHO. Befib 4eM Kopoue KO/IofiKa, TeM JIy4llle CKOJIbXKEeHMe
wwan. [onck ontumanpHOro Bapuanra — ToHKas pabora. Ecnn nomo-
EMTb IOJ KOJIOAKY CIMIIKOM MATKYIO Ma3b, OHa 6YIEeT «TOPMO3HTb»
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Puc. 40. ITpocmeituuii cnoco6 onpedeneHus KonoOKu avix

BO BpEMA CKO/TBXXE€HNUA Y MOXET NOJMEP3HY Th. Cnuikom TBEpHas Mas3b,
HAaNMpOTHUB, HE ITO3BOJIAET NOTHOLEHHO OTTOIKHYTBHCS, JTBKA IIPOCKa/Ib-
3bIBA€T HaA3am. OnTumManbHBIM ABAAETCA BAapUaHT, TP KOTOPOM JIbIXKU
" J€p>KaT, U XOPOIIO CKONb3AT. Ha‘II/IHaIOIJ.IMM JNBDXHUKAM, ocobeHHO
AETAM, a TAKOKE 714 IBDKHBIX ITPOTYIIOK C/IEAYET AeNaTh 6onee MJIMHHYIO
KOJIOZKY, MCIIO/Ib30BATh Ma3b MOMATYE, /I YBEPEHHOIO OTTAaAKMBaHUS
u, cneaoBareiabHoO, YCTOﬁ‘IMBOI‘O TNEpERBUKEHNUS.

CMHSKY KJIaCCMYECKMUX JIbDK BBITIOJIHAIOT B TAaKOW ITOC/IENOBa-
TCJILBHOCTH:

1) ompepensiOT WIMHY KOMOAKY 1A HAHECEHUA iepyKaleit Masy;
2) HaHOCAT napaduH TOMLKO HA MATOYHYIO M HOCOYHYIO HacTH
MIBDKY, KaK 1 HA KOHbKOBbIE JIBDKM; eC/TU UCTIOb3YIOT He
napaQuH, a Ma3b CKOJILXEHNS, TO €€ JOCTATOYHO HAHECTU
Ha 9TM YYaCTKH 1 TIATE/TbHO PacTepeThb MpobKoif;
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3) nocne HaHeceHuA mapaduHa 06A3aTENBHO YIAIAIOT OCTATKU
IBUIM OT HETO C KONIOAKM, MHAYe fepiKalljasi Ma3b OYeHb
6bICTPO CoitpeT ¢ Hee;

4) HaHOCAT Ha KONONKY Ma3b JEPXKAHUA U TIIATENIbHO
pacTuparot mpobxoit;

5) OXJIKMAIOT IBDKM RO YAMUHOM TeMIlepaTyphl BO3AyXa.

Ecny npDKM B MOMEHT OTTaNKMBaHUA IIPpOCKa/1b3bIBAIOT Ha3af,
10TAATY» YCTPaHAKT B TaKOM NOCNIeR0BATE/IBHOCTH:

1) yBeIMYMBAIOT TOMUIMHY C/IOSA, UCIIONB3YA TY XK€ Ma3b;

2) yBenMYMBAIOT IUIOLIAlb CMa3sKM TOM JKe Masblo Ha 10 cM
K HOCOYHOM 1 Ha 5 CM K MATOYHOM YaCTAM JIBDKM;

3) po6aBnAIOT K MONOXKEHHOI Ha IPY30BYIO IIOIATKY Ma3u
O\MH-[iBA TOHKMX CIIOst Ma3y 6o7lee BbICOKO# TeMIepaTypsbl
(BbIue Ha 1-3 rpagyca);

4) TONHOCTHIO 3aMEHSIOT JILDKHYIO Ma3b 6o/iee MATKOIA,
COOTBETCTBYIOILEl 607Iee BHICOKOI TEMIIepaType;

5) pM HeOGXOAMMOCTH, Y)Ke UCIIONb3Ys Ma3b Ajs Gonee
BBICOKOJ1 TeMIIEPaTyphl, NOBTOPAIOT BCe BhillleyKa3aHHblE
IIpKEMBI 0 IIOIHOTO YCTPAaHEHNUs OTHAYM.

TIpu MOATOTOBKE JBDX K IPOAO/KMUTENbHBIM IIPOTY/IKaM, TPEeHM-
~OBKaM, A7l COPEBHOBAaHMIT Ha JIMHHbIE AMCTAHIMY, a TAaKKe NPy
KeCTKOM CHEXXHOM ITOKpOBe Heo6XonuMo obecnieunTth 6onee fInTenn-
=0€ COXpaHEHMe CMa3KM Ha CKONb3AlLIeil ToBepXHOCTH. C 3TOl HelMbio
ILUKYM TPYHTYIOT, MCIIONIb3YA apadyH WIN CIenMaTbHbIe TPYHTOBbIE
wa3u. [pyHTOBKY mapa¢yHOM BHINONHAIOT EPes HaHECEHMEM OCHOB-
=oro napa¢uHa. [pyHTOBBI apadyH BLIGMPAIOT C TAKMM PacyeToM,
TT00bI TEMIIEPATYPa €ro I/IaB/IeHNA Obl/a BHILIE TEMIIEPATYpPhI IIAB-
WHMS OCHOBHOTO NapadyHa, T.e. TPYHTOBBII ITapaguH RO/KEH ObITh
3aTee TYronnaBkuM. OTO leflaeTCA J/IA TOTO, YTOOBI OCHOBHOI Mapa-
PwH DM HaHeCeHMM He CMEIINBAJICA C TPYHTOBLIM. B cny4ae xonon-
FOA TOTOABI, KOTAAa B KaueCTBE OCHOBHOTO MapaduHa MCIONb3YIOT
*STONMABKMI, PEKOMEHAYIOT NIPUMEHATD [/IA TPYHTOBKYM napapuH-
QHTUCTATHK». [PyHTOBKY mapadmHOM IpPOU3BORAT B TOU >Ke MOCTe-
IOBaTEMbHOCTH, YTO Y NpPY BHINIEONMCAHHOM HaHECEHUH OCHOBHOTO
zapaduna. Ecnmu moropHsie ycnoBuA TPe6yOT HanM4YMA Ha JBDKAX
STPYKTYPbI, TO €€ HaHOCAT Nepef paboTos ¢ OCHOBHBIM NapadMHOM.
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ITpu rpyHTOBKE IrPy30BO# NIOMAAKM KIACCUYECKUX JIBDK MCIIONDb-
3YI0T ClielanbHble FPYHTOBbIE Ma3u. Jlis1 6oree IPOYHOTO yep>KaHUA
Masy KOJIOAKY Hafo BHavasIe 3alIKypUTb, T.€. IOJHATb Ha 3TOM y4acTKe
JIBDKY «BOPC», 3aT€M MONMOXUTD IPYHTOBYIO Ma3b U ITOCTIE STOTO Ha YXKE
OCTBIBIIMI C/IOJ1 TPYHTOBOJ Ma3M HAHECTH COOTBETCTBYIONIYIO ITOTOAE
Mas3b Jiep>KaHuU4d.

B npakTyKe BDKHBIX TOHOK M3BECTHBI 1 HEOPIMHAPHBIE CTIOCOODI
MOATOTOBKY KOJIOAKY KJIACCMYECKMX IbDK, KOT/ia U1 OCTHXKEHMA Clie-
TIEHUA TIBDK CO CHETOM OrPaHMYMBAIOTCA TONBKO MOJHATHEM «BODCa»
Ha IPy30B0ii IUIOIIAJKE.

T HOATOTOBKM /TbLK HEOOXOAUMBI CIEAYIOLI e IPUCTIOCOOTeHNA:
CleLMabHbIA CTaHOK, MPOOKY, INETKY, WKYPKM, CKpeOKH, LUKIH,
HAaKaTK¥, cMa3oqHble yTiorn (pyuc. 41). JIBDKM roTOBAT B CHELMATbHO
OTBeJIeHHOM TIOMeIlleHMH, KOTOpO€e JO/KHO UMETh XOpOINyI0 BEHTH-
nauuio. IIpyu o4ncTKe CKoMb3slel HOBEPXHOCTH PACTBOPUTE/IEM HAJIO
cTporo co6nmofaTh MpefnucaHHble Mephl GesonacHocTH. Vcnonbaye-
MBle IIpY CMBIBKe CandeTKy, BeToLb BHIGPAaCHIBAIOT B COOTBETCTBY-
IOII[E MECTA, & €C/IM PACTBOPUTENM ABAAIOTCA HeTENIPORYKTaMH, TO
paboTaTh C HUMY HAfIO B GBITOBBIX PE3MHOBBIX NIEPYATKaX (HEKOTOpbIe
PacTBOPUTENIN MOTYT BbI3BaTbh KOXKHYIO PEAKIIMIO Y /IIOfled, CKTOHHBIX
k amreprum). [Ipu ucnonb3oBaHmmu ¢GTOPOBBIX CMa30K Hafio CTPOTO
cobnoath Tpe6OBaHMA, N3TOXKEHHDIE B UHCTPYKIIMH 1O UX MPUMEHe-
Huio. IIpu pabote ¢ Bpaujaionieiica 1eTKOA HeOOXOAMMBI 3alIMTHbIE
04YKM M GyMaKHble 3aLMTHbIE MAaCKM, T.K. IPU BpaLieHMU HeMajoe
KONIMYECTBO JILDKHOM MAa3K PacCeMBAETCA B BUAE MbIIEBUAHBIX YaCTUIL,
Ecnyu BO3HMK/IO COMHEHMe B Ka4eCTBE JIBDKHOM Ma3u, CIeAyeT BOC-
[O/Tb30BaTbCA PECIMPATOPOM, KOTOPBINi HEOOXOAMM M IIPU pPeMOHTE
CKONb3sIIeN MOBEPXHOCTHU (3a7MBKe 1apanyH) oco6oi cBeykoit Mmn
cliel1aIbHbIM CBAPOYHBIM allMapaToM.

CaMbIM IPOCTHIM, AOCTYITHBIM M BITOTTHEe MHPOPMATUBHBIM CIIOCO-
60M BbIAB/IEHMA NMYYINEro CKOJMBXEHUS NPaKTUKON NpHU3HaH MHOTO-
KPaTHbIN CIYCK CO CK/IOHA IIO OHOJ M TOM XK€ XOPOLIO HAaKaTaHHOM
JIbDKHE B OCHOBHO CTOJKe. MOXXHO CITyCKaTbCA A0 OCTAHOBKH, M TOTA

Puc. 41
- cM. B 6/10Ke IIBETHBIX WUIIOCTPALMIi
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JTY4IIMM BaPMAHTOM CMAa3Ky ¥ napadMHMPOBaHMA IBDK 6YHET TOT, IpU
KOTOPOM 3apernCcTpMpOBaH CaMblil JambHUH CIIycK. MOXKHO Ha CKIIOHE
0603HaYNTh KOHTPOJILHBLA OTPE30K JUIMHOI OKOJNO 6 M M PErMCTPUPO-
BaTb BPeM:I €TI0 IPOXOX/EHMUS 37IEKTPOHHBIM ceKyHoMepoM. Jlyuinemy
CKONMbXEHMIO 6yieT COOTBETCTBOBATh MeHbIee BpeMs. ITOT BapHUaHT
forblIe IOAXOANT MPH NMOATOTOBKE /IbDK K COPEBHOBAHMSAM, T.K, Kade-
CTBO CKONIbXXEHNA B JAHHOM C/Ty4dae ONpeJie/iAl0T Ha XapaKTepHOM AnA
COpPEBHOBaHMI CKOpOCTH. V3BeCTHO, 94TO BeTM4YMHA TPEHUSA CKOJIbXKe-
HMA JIBDK 3ABUCUT OT CKOPOCTH: MPH YBEIMYEHUM CKOPOCTH 1o 7-10 M/c
OHA YMEHbIIAETCH, IO CTENIEHM CHIDKEHMS ONPEAENSIOT Ka9eCTBO JIBDK
M MX IOATOTOBKY.

ITOT Xe CKJIOH MOXHO MCHONBb30BaTh M JJIA OLEHKM CIEIUIeHNs
(mepxanns) mppK. 1A 3TOro HaZio MOJHATBHCA Ha CKJIOH CTYNANOLIMM
maroM Ge3 OIOPBI Ha MKy — YeM GOJbIe BBHICOTA MObEMa [I0 Havana
<OTHauM», TEM JIy4lIe ClierteHue (puc. 42).

Puc. 42. ITononcenus nvncruxa npu mecmuposanuu
xauecmea cxonvxenus (1) u cyennenus (2) nviw
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BusyanpHyI0 OLIEHKY KauyeCcTBa CHETUIEHUA U CKOMbXXEHUA KIaCCH-
YeCKUX NBDK JeMaloT M Ha PaBHMHHOM Y4acCTKe, KOTOPbIA IPOXOAAT
CO cpefiHell CKOPOCTBIO IOIIEpeMEHHBIM ABYXIIAXXHBIM KIlaccuye-
ckuM xofioM. IIpy MOATOTOBKE /IBIXK K COPEBHOBAHMAM CMa3KY Ny4Ile
IIPOBEPATh Ha CKOPOCTH, GMU3KOI K copeBHOBaTeNnbHOI. Ecmy mppxu
IpY 3TOM He MPOCKA/Ib3BIBAOT HA3aj], TO CLEN/IEHNe AOCTaTOMHOE.
A ny4yumemy cKOMBXeHMIO GYIeT COOTBETCTBOBaTH Gojee BBICOKaA
CKOPOCTbD.

Ha KpymHBIX COpeBHOBaHMAX TECTMPOBAHUEM KauecTBa CKOJIb-
XEHMA M CLEIVIEHUs JBDK 3aHMMAKOTCA, KaK YIIOMMHAIOCh BBINIE,
CHELMaTNCThl CEPBUCHON Opurafibl, ¥CIONb3yS COBPEMEHHYIO 3JI€K-
TPOHHO-KOMIILIOTEPHYIO TEXHO/IOTHIO,

B mocneguue gecATHIeTHs Beayinue GUPMBbI IO IPOU3BOACTBY
MIBDKHOTO MHBEHTapsi BHECIM CYLIeCTBEHHblE M3MEHEHMs B TEXHO-
JIOTMIO NPOM3BOACTBA JIbDK, NAJNOK, KPENJIeHU#, JIbDKHOM 06yBHu,
Ma3eil ¥ napadMHOB, MHOTOUMCIEHHBIX IPUCNOCOO/IEHUI IO YXORY
3a JbDKAMM M MX IOATOTOBKOM. ITOCTOAHHO OOHOBNAIOTCA MORENN
M Ou3afiH OfEXABbl AN NBDKHUKOB. [IpyyeM coBepLIEHCTBYeTCA He
TOJIPKO CEpUA CIOPTHMBHOrO Ha3HadeHMA, HO U QU3KYNbTYPHO-MPO-
Ty/IOYHbIE I MHOTOYMCIEHHBIX /II00MTeNel IbDK PasHOIo BO3PacTa,
4yTOOBl KaXKABIA BBIXOJ Ha JIbDKAaX ObII MAKCHMMATIBHO IIO/Ie3HBIM,
IPOM3BOAMJI TONBLKO XOpOIIee BlieyaT/IeHue, MPOGYXKHam >KemaHue
1 NOTPe6HOCTD B MPOJO/KEHNY 3aHATHIA IBIKAMHU.
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2.4. KOHTPONbHO-TECTOBBIE 3aJaHUA/BOIPOCHI
«IIpoBeps cebs»
(6yxea npasunvnozo omeéema yxazana e «IIpunoxcenuu»)

1. HazoBure IIpUEMIEMYIO IVTUHY IBDK A/ KIACCUYECKOTO CTUIA:

a) PEKOMEHYIOTCSA IBDKY [AIMHON, IPEBbIIIAIONIEl POCT
CIIOPTCMEHA Ha 25 cM;

6) peKOMEH/TIOTCS JIBDKM [IMHOIL, IPEBBILIAILIEN POCT
CIIOPTCMEHA Ha 45 cM;

B) PEKOMEH/YIOTCS IbDKM JI/IVHOI, He TIpeBhILIAoLIel
POCT CIIOPTCMEHa.

2. Ha3oBuTe peKOMEHTYEMYIO JYTUHY JIBDK J/I1 KOHBKOBOTO CTUIIS:

a) PeKOMEHYIOTCA /IBDKM A/IMHOM, He IPEBBILIAIOILEN POCT
CIIOpPTCMEHa;

6) peKOMeHJYIOTCA NBDKM [/IMHOM, [IPEBBIIAOLLEN POCT
CIIOpTCMeHa Ha 15 cm;

B) PEKOMEHYIOTCS JIBDKM ATIMHOM MeHblle PocTa
CIIOpTCMEHa.

3. HasoBuTe mIpueMIeMy0 [JMHY YHMBEPCAAbHBIX (fis m06oro
CTHIIA) JIBDK:

a) PeKOMEHIYIOTCSA NbDKH [/IMHOIA, He [PeBbIIIaoNieil pocT
CIIOPTCMEHa;

6) peKOMEHJYIOTCA NBDKU TNHOIA, IIpeBblIIaloniell pocT
CIIOpPTCMEHa Ha 45 cM;

B) PEKOMEHYIOTCSA JIBDKY [UIMHOM, IIPEBBIIAIONIEN POCT
cnoprcMena Ha 20 cM.

< HasoBuTe oCHOBHOI KpUTepHit BLIGOPaA JIBDK 110 XECTKOCTH:
a) CTWIb TIepeNBIDKEHNS;
6) HasHaveHMe /IBDK (I1 COPEBHOBAHMIT MM [Isi [IPOTYIOK);

B) BeC CITIOPTCMEHa.
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5. HasoBuTte 0COOEHHOCTH XXeCTKOCTU JIBDK /11 KOHBKOBOTO U KTaCCH-
YeCKOI'O CTH/IEN:

a) JIbDKU [/IA KOHBKOBBIX XOJIOB OIKHbI OBITh HECKONBKO
JKecTue KIacCuYecKux;

6) IBDKM /1A KIACCUYECKUX XOIOB MOMXKHbI OBITh HECKONTBKO
»KecTuye KOHbKOBBIX;

B) pas/inumii HeT.

6. YKaXXuTte 4aCTH, Ha KOTOpPbIe YCIOBHO AEMAT JBDKY:
a) 6oKoBasd, MepenHs, 3aHsS;
6) CKOTb3sI1IasA, BepXHss, IVIOIIATKA A/ KPENIEHUSA;

B) HOCOYHAsA YaCTh, KOJIOfKa (Tpy30Bas IIOM[AAKa), ISTOYHAS
YacTh, XeNoOOK, BECOBOIt IPOrub.

7. O6bsACHNTE, YTO TaKOe KOMoAKa (IPy30Basi IIOLTAfIKa) JIBDKM?
a) HOCOYHast, 6oiTee [MPOKas, YaCTh IBDKY;
6) cpenHsisi, 3aMETHO YTOMIIEHHAS YaCTh JIBDKM;

B) OATOYHAA, 6onee TOHKasA, YaCTb JIbDKN.

8. KakoBo HasHayeHMe jkeno0Ka Ha CKO/Ib3siliell TOBEPXHOCTY JIBDKI:
a) COXPaHSATH /IBDKHYIO Mas3b;
6) yBenM4MBATh MPOYHOCTD JIBIKY;

B) obecrieunBaTh HPHMOHI/IHCfIHOC OBMOKCHUE.

9. O6mbsacHMTe OCHOBHOEe HasHaueHUe <«IPaBUIbHOI» Komomku (ee
IDOCTATOYHOM J/IMHBI) /1A KITaCCMYECKMX XOJIOB:

a) obecrieyeHne CLeUIeHUS TbDKY IIPY OTTATKUBAHUM U IPK
CKONMBXEHUM;

6) onpepeneHMe 30HBI CMasKy JIbDK AepiKallieif Masblo,
ofecriedenue CLIETIEHUS TbDK IPY OTTATKUBAHUY U UX

6ECKOHTAKTHOCTH B paﬁOHe KOJIOAKM IIp¥ CKOJIbXXE€HUU
Ha ABYX /1bDKaX;

B) obecrevenye 6eCKOHTAKTHOTO B palioHe KOTOAKU
CKOJTBXKEHMUSA TIPY OTTATKMBAHUY HOTOM.
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10. IlpusennTe MpUMep IPOCTeIIero criocoba Hox6opa MbDK M0 XKeCT-
KOCTH C Y4eTOM Beca:

a) CTIOXUTD JIBDKY CKOMb3SLIMMI TOBEPXHOCTAMY, 0OXBaTUTD
KMCTBIO PYKM LIEHTPAIbHYIO YaCTbh KOMOAKU U CKATh JIBDKIM:
IIpY ONTHMA/IBHOM XKECTKOCTM OHM IIOYTH MO/THOCTHIO
CONIPHUKACAIOTCS I10J] KOIOIKOI;

6) C/IOXXUTDb JIDDKY CKONMb3AMMU IIOBEPXHOCTAMH, 00XBaTUTD
KUCTBIO PYKU HEHTPATbHYIO YaCTh KOMOAKH, U €CTIN mpu
CUIBHOM CKAaTUU NOJ, KOTOIKOM OCTaercs 3a3op bonee 3 MM,
TO XECTKOCTD JIbDK COOTBETCTBYET BECY;

B) OITMMAZNbHBIE IT0 XKECTKOCTU JIbDKU IIPU JIETKOM CXKATUM
KUCTbIO PYKH ITOJ, KONOIKOM CONNPUKACAKTCA.

11. BbI,lIeIII'ITC NPpUEMIEMYIO [IVIMHY IbIXKHBIX NAJIOK JUIA KIACCUYIECKOTO
CTHUTIA:

a) JUIMHA MaoK Ha 30 CM MeHbllie pOCTa IBDKHUKA;
6) OAMHa MTaZOK paBHA POCTY BDKHMKA;
B) J/IMHA NTA7TOK HEeMHOTO GO/IbIIIE POCTa CIOPTCMEHa.

.2. HasoBure PEKOMEHAYEMYIO OAVHY JBDKHBIX ITANOK OJiA KOHbKO-
BOTO CTUJIA:

a) A7MHa TTa/IOK PaBHA POCTY CIIOPTCMEH3;
6) IMMHA NaTOK HECKO/IBKO MPEBBILIAET POCT CIOPTCMEHa;
B) A7MHA Majl0K Ha 20 cM MeHblile POCTa TbDKHUKA,

. 3. YKa>kuTe NPaBUIbHBIN BAPUAHT HEPXKAHUS TDKHOM MaTKN:

a) KUCTDb TIPOJIEBAETCA B PeMelIOK CBEPXY M OIMpPAeTCs Ha
PYKOATKY;

6) KJICTb IpOfIeBaETCA B PEMEILOK CHU3Y U ONIMPAETCA Ha HEro;
B) IpaBWIbHbI 002 NPeIbIAYIIMX BAPUAHTA.

4+ Kakme nbDKHBIE KpemnnieHMA TNPEMMYUIECTBEHHO MCIOMb3YIOT
ISAKHUKU-TOHIIUKN?

a) MATKIE;
6) nomy>xecTxue;
B) KECTKME — Pexke PAaHTOBbIE I Yaiie HOCKOBDIE.
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15. HasoBure MecTo IEpBOrO LIypylla IpM HOCTAHOBKE KpeI/IeHmii
Ha K/1accuyecKye bDKI:

a) Ha MecTe IlepecedeHys NONEPEYHOM OCH LIeHTpPa TSHKECTH
NIBDKY C ee IIPOIONTbHOI CepeIMHOI;

6) B 20 CM OT IIATKM JIBLKMU;

B) B 20 CM OT HOCKa JIBDKM.

16. KakoBbl cyuiecTBeHHble OCOOEHHOCTM IIOCTAHOBKM KpeIICHMIt
Ha KOHbKOBbIE TbLKM?

a) TepBBIiT IIYPYN PaclioNaraloT Ha CepefiuHe JIbLKM;

6) nepBblit IWYPYN pacIoNarawT Ha 2—3 cM BIlepeay MecTa
nepeceyeHns MONEPEYHOM OCH LIEHTPA TAXKECTH JIBDKMU C ee
IIPOJOIbHOM CEPERMHOI;

B) HepBBIif WIYPYI pacIIOaTaioT TaM Xe, TI¢e M Ha
K/IaCCUYMECKUX JIBDKAX.

17. O6bAcHUTEe OCHOBHOE Ha3HaYeHMe Napa(yHOB U IBDKHbIX Ma3eil:
a) 3alMINATh DKM OT MEXaHUIEeCKUX IOBPEXAEeHNIT;

6) yrydiaTth CKOMbXKEHMe M 06ecrednBaTh Xopoliee
CLieIUTEHNE TIBDK CO CHETOM;

B) ofecIIeynBaTh IIUTENIbHOE COXPAHEHNE Ma3N
Ha CKOJIb3A1I€el IOBEPXHOCTH.

18. HasoBure 11BeT Masy, IIPeHa3HAYECHHON [/l TEMIIEPATYPbl HMXe
MUHYC 15 rpaffycoB:

a) JKeJIThIiA;
6) kpacHbIit;

B) 3€JIEHBIN.

19. HasoBuTe 11BeT Ma3y, IpefHa3HA4eHHON /I TEMIIEPATyPhl MMHYC
3-7 rpagycos:

a) cepeOpAHBII;

6) cunwmit/romy6oit;

B) 3€/IEHDIA.
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20. HasoBuTe uBeT Ma3su A/1A IUTIOCOBO TeMIEpaTyphl:
a) KPacHBIIt, >KeNThlit, cCEpeOPAHbIIL;
6) cunuit/romy6oit;

B) 3€JICHBIIt.

21. HasoBuTe CHeXHBbIf MOKPOB, Ha KOTOPOM OTMEYaeTcs jy4ilee
CKOTIb)KEHMeE:

a) Ha pupHe — KPYIHO3EPHUCTOM CHere;
6) Ha CBe)XeBbINaBlIEM CHEre;

B) Ha ITafalolleM CHere.

22. Ha KakOM CHEeXXHOM ITOKPOBe ITPUMEHAIOT IPYHTOBbIE Ma3u?
a) Ha )KeCTKOM CMep3LIeMCs CHere;
6) Ha CBe)XXeBhLITIABIIIEM CHeTe;

B) Ha ITafjaloLIeM CHere.

23. OT 4ero 3aBUCUT TOMUIMHA C/IOS JIBKHO Ma3n?
a) oT penbeda Tpacchl;
6) OT IIMHBI AUCTAHINY;

B) OT TeMIIEpaTyphl BO3AyXa.

24 HasoBute TPAcChbl, HA KOTOPbIX HE3HAYUTE/IbHAA «0TRa4Ya» KOMIICH-
MPYETCA NTyYIIUM CKONb)KEHUEM!:

a) cuIbHOMepeceyeHHbIE;
6) paBHMHHbIE U cTabolTepecedeHHbIE;

B) TPACCBI C Pa3HOOOPa3HbIM penbedoM.

25, Kakoit cmoco6 cHATHA Ma3M NpeAnodYTUTeNbHee I COPEeBHOBA-
e IbHBIX JIBDK?

a) TepMM‘-leCKMﬁ C MCNOJIb30BaHUEM Ia30BOM FOpenkKu;

6) xMMuUeCKnit C UCIIONB30BaHMEM PaCTBOPUTENIEIH;

B) HaHeceHMe ropsero napaduHa Win Masu, KOTOPHIE TYT Ke
CHMMAIOT CKPEOKOM M OYMIAIOT Ka4yeCTBEHHOM CMBIBKOIA.
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26. KaxoBb! cymiecTBeHHbIE 0COGEHHOCTH CMa3KM KIIaCCHYECKMX JIbDK?E

a) HOCOYHYIO ¥ TATOYHYIO YaCTH CKO/b3AIelH 0BEPXHOCTH
JIBKM CMa3bIBAIOT Ma3bI0 /1A CKOMbKEHUS WM napaduHsT,
a KONIOAKY CMa3BbiBalOT Mas3blo /IS CIEIJICHMS;

6) BCHO CKOJIb3AIITYI0 IOBEPXHOCTD /IBDKK CMa3biBalOT Ma3blo,
o6ecnequ3a}omeﬁ Xopol1ee CHEIUIEHUE;

B) BCIO CKONB3AINYI0 TIOBEPXHOCTD JIBDKU CMa3biBalOT Ma3blo,
06CCHC‘{MBaIOIIICﬁ Xopouiee CKO/Ib>XKCHHUE.

27. KakoBbI cylecTBeHHbIe 0COOEHHOCTH CMa3KM KOHbKOBBIX TBDK?

a) HOCOYHYIO ¥ NATOYHYIO YaCTH CKOHbSHmeﬁ IIOBEPXHOCTH
JIBDKY CMa3bIBAaIOTCA MAa3bl0 /11 CKONBXXECHWA WIN
napa(bvmm‘, KOMOAKY CMa3bIBAalOT Ma3bl0 LA CECIVICHHUA.

6) BCIO CKONb3ALIYIO IOBEPXHOCTD JILDKY CMa3bIBAIOT Ma3bio,
ofecrneynsaloleit xopoiiee CLieTUIeHUe;

B) BCI0 CKO/IB3AIIYKO IOBEPXHOCTD JIBIKN napa(l)nﬂa'r,
obecrieynBas TONMBKO Xopo1uee CKOJIbXXEHHE.

28. O6bsacHUTe, KaK TapapuHAT MHDK?

a) TOHKMM C/I0eM HaHOCAT NapaduH, pacrupalot mpobkoit,
oxIaxaloT B TeueHue 10-15 Mun;

6) HanocaT nmapaduH Ha CKOJIB3AINYI0 NOBEPXHOCTD,
PacCIUIaB/IAIOT ¥ PasINIKMBAIOT €r0 YTIOTOM, OXIXKAAIOT
RO 3aTBepAeHNA NapadbyHa, YAAULAIOT U3TUIIKY apadpuHa
IUIACTUKOBBIM CKPEOKOM, OTTIIONMPOBHIBAIOT CKO/Ib3ALIYIO
MOBEPXHOCTb;

B) HAHOCAT NapaduH Ha CKO/b3ALIYI0 IOBEPXHOCTD,
OXJIAKHAIOT /IO 3aTBEpACHMA apaduHa, PaCTHPAIOT TPOOKOI.

29. PackpoiiTe METOAMKY YCTPaHEHUA «OTAAYM» — TPOCKANb3bIBAHMA
TIBDKYM Ha3aJl B MOMEHT OTTaJIKMBAHMA HOTOJ:

a) BHavase, He MEHSAA Ma3y JUIA ClieIUIeHHs, YBETNYMUTD
TONIUHY €104, 3aTEM, €CIIH OTAAYa IPOAO/DKAETC,
yBETM4YMTD IVIOMAb CMasKu Ha 10-15 cMm, 1, HakoHel,
TIOMEHATD JIbDKHYI0 Ma3b Ha IPYTYIO, COOTBETCTBYIOLIYIO

6onee TenIOMy TeMIIEpaTyPHOMY pexkuMy — Ha 1-3 rpagyca;
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6) cMasaThb BCIO CKO/IB3AINYIO IOBEPXHOCTb BHIGPaHHOM
Ma3blio /1A CLIeIUIEHNS;

B) Ha JIeXXally10 110 BCeil CKOMb3AILeil MOBEPXHOCTH Masb
HaHECTH IPYTYIO TIbDKHYIO Ma3b, COOTBETCTBYIOLLYIO Gonee
BBICOKOMY TEMIIEPaTYPHOMY peXuMY ~ Ha 1-3 rpanyca.

30. O6bACHUTE MPOCTEHIIMI CIOCO6 OMpene/ieHusI Ka4ecTBa CKOMb-
WEHUA NIBDK:

a) Ha JIBDKaxX ¢ pas/IMYHBIMM BAPMAHTAMM CMa3KyM Haj{o
CITyCTUTbCA B OCHOBHOM CTO#Ke C ORHOTO M TOTO e MeCTa

Ha CKJIOHE€ O OCTAaHOBKM — Y€M JIY41lI€ CKO/NIb)XCHUE, TEM
JJTMHEE IIPOKAT;

6) Ka4ecTBO CKONbKEHNUA ONpPERENAIOT IO Pe3yNbTaTy,
NOKa3aHHOMY CIIOPTCMEHAMM B COPEBHOBAHMSAX;

B) Tyqiiee CKO/Ib)X€HUE BbIAB/IAIOT IO pe3ynbTaTaM
SKCHCPTHOﬁ OLECHKM CIIEIMANNCTOB.

31. Ilepeuncnnte cnoco6bl CHATHUA NBDKHOM Ma3M CO CKONb3sILIEi
HDOBEPXHOCTHM JIBDXK:

a) HarpeBaHMe Ha OTKPBITOM OrHe BCeil IIOBEPXHOCTH /IDK
IO MOTHOTO UCTIAPEHHA CTApOi Masy;

6) npombiBanme TLDK BOAON;

B) MEXaHWYEeCKMI, TIPY IIOMOIIM CIIeLIMaNbHOTO CKpebKa;
XMMMIECKUH, C IPUMEHEHNEM PaCTBOpUTeTIel;
TEepMMIECKUI C HaTPEBaHMEM Ma3u [0 XHMIKOTO
COCTOAHMSA Y MOCTIEMYIOUIMM CHATHEM ee MATKOH TKAHBIO.

32. Kakoit fo/DKHa 6bITh Ofie)kja IbDKHMKA?

a) MPOYHOM, M3HOCOCTOMRKOIA;

6) Tennoit, yO6HO, BETPO3AIMTHON, YAALAIOLIElH BIary
C IOBEPXHOCTH TeNa, 3CTETHHOI;

B) TOJICTOM, MATKOIL.
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33. KakoBo HasHa4YeHUe IPYHTOBON JIBDKHOM MasH, BKIKOYaA IPYHTO-
Bbiit napapuH:

a) YIy4IHATh CKOMBXEHME, SAIUNIIATD JIBDKM OT MEXaHUYECKUX
MOBpEXKIeHMIT;

6) obecnieunBath 6onee WIUTENbHOE YAEP)KaHME Masu
(mapadwna) Ha CKO/MB3ALLIEN TOBEPXHOCTH;

B) obecrieunBaTh Xopouiee CLHenIEHNE JIbDK CO CHETOM.
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I'maBa 3.

OCHOBBI TEXHUKHA NnepeaBUXKECHNA
Ha JIbIXKax

TexsHukov Ha3bIBAIOT LE/NTOCTHYIO CUCTEMY ABWXXEHMUIA, BHIIIONHSsE-
MbIX C OTHOCUTebHO Gosbieit 3¢pdexTUBHOCTDIO. TeXHMKA nEpeaBu-
KCHMA Ha JIBDKAX — CHCTeMa YPe3BbIYaifHO AMHaMW4YHas BCIENCTBUE
3bICOKOM M3MEHYMBOCTM HOTOJHBIX YCIOBMM, COCTOSHMS CHEXHOTO
JOKPOBa, penbedpa MECTHOCTH, 110 KOTOPOJ PO/IOXKEHA IBDKHAA TPacca.
Hapsany ¢ npucnoco6/eHneM K BeCbMa IIePEMEHHBIM BHELIHUM YC/IO-
3MAM TEXHMKA TBDKHMKA M3MEHAETCA B IpoLecce BO3PACTHOTO Pa3By-
TWA OPTaHM3Ma U B Pe3yNbTaTe CMIOPTUBHOTO COBEPIIEHCTBOBAHMA.

MHorouncnenHble CrIoco6bl NepeABIIKEHNA Ha JIbDKAX (MX OKOMIO
30) MOXHO pasfe/IMTh Ha ClIefylomye rpymmsl (puc. 43):

1) npDKHBIE XOIBI,

2) cnocobb! MOXBEMOB,

3) croitky ciycKos,

4) cnoco6bl TOPMOXKEHMI,

5) cmoco6s1 IOBOPOTOB,

6) coco6BI TpeoRoIeHMUs HEPOBHOCTEN.

3.1. Knaccuaeckye ¥ KOHbKOBBIE
JBDKHBIE XOAbI

OCHOBOJ TeXHMKM TEPeNBUIKEHNA Ha JIbDKAX ABAAITCA JNbDKHbIE
EO0IH. [/1aBHBIMYM IBUTaTEIbHBIMY JIEMICTBUAMM IOPU MX BLIIOTHEHNU
TAUAIOTCA OTTAIKMBAHME M MaxXy HOTAaMM M PYKaMHU B COUETAHUMU CO
OOONHBIM CKOMIBXXEHUEM Ha JIbDKAX.

[To OTTanKMBaHMIO HOrOM OT ITOABM)KHOM WIM HENOABIDKHOM
2COpbl IbDKHbIE XOAbI MMOAPA3AENAI0TCA Ha KIIaCCM9eCKe U KOHbKOBBIE,
Zip" BHIMONTHEHUM KTACCUMECKUX XO008 JIbiNa B MOMEHT TOMYKa HOTOM
aonanasnusaemca M pepbiBaeT CKONMbXKEHNeE M0 JIbDKHE. B xoHbK08b1X

EX)4X TIpY OTTAKMBAHMM HOTOM Jbixa npodonycaem cKonbieHue TOF,
¥TIOM K HaIlpaBIEHMIO ABYKEHMS.
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[To pabore pyk 8 momenm ommanxusanus BBIJENSIOT TPYIIIbL
JOMEPEMEHHDIX XOJIOB, KOTJja TOMYOK PYKaMM BBHINOJHSAETCA HOOYe-
pe0HO TO TIPaBOIi, TO IE€BOA, HO BCETA PA3SHOMMEHHOM MO OTHOIIEHUIO
X TOTYKOBOJ HOr'e PYKOM, KaK IIpM XOAbOe, ¥ IPYIIITBl ONHOBPEMEHHBIX
X00B, B OCHOBE KOTOPHIX — 00HO6peMeHHOe OTTATKUBAHME PYKaMMU.
Bo3sMoxcHBI TaKoKe XOfbI 6€3 TOTUKa pyKaMH.

Ilo_xonuuecmey wiazoé B KaXXJJIOM LMK/IEe ABW)KEHUI JIBDKHbBIE
XOIBl KMaccuPuUUpPYIOT Ha 6GeciraXkHble, OfHOLIAXHBIE, JBYXIIAaXK-
Zhle U YeThlpeXLIKHbIE.

Knaccnyeckue xopmbl BK/IIOYAKOT TONEpeMeHHbIE: NBYXIIaXKHBIN
Z YeThIpexIIa)KHbIll; OTHOBpEMEHHbIE: GeCIIaXKHBIN, OfHOLIAXHBIN
2 IBYXLIAXKHDIA, a TAKXKe IEPeXOIbl C OHOTO XOfia Ha [IPYTOIA.

Ionepemennnisi 0syxuiarcrotti x0d ABISETCA ONHUM U3 OCHOBHBIX
Spedu KIacCMYeCKUX CnocoboB mepenBykeHus. OH NpuMeHseTCA
3 PasNNYHBIX YC/IOBUAX CKO/bXXEHMA HAa PABHMHHBIX y4acTKaxX M Ha
zo1bemax. IIpy BBIIIOTHEHUM 3TOTO XOAA TBDKHUK CKONB3UT IOOYe-
eIHO TO Ha OHOI, TO Ha IPYTOJ JIbIXKE U TaK XKe ooYepeHO Ha Kax-
Isif WIar OTTaJKMBAETCA PYKOJ, BCerja pasHOMMEHHOM IO OTHOLIe-
#4110 K TOTYKOBOI HOTe, T.e. 0611jasA cXxeMa JBMUKEHUIT PYK U HOT MaKCH-
w2 1bHO NpuOIMKeHa K 06p19HOI X0b0E (puc, 44).

Ionepemennviti wemvipexuiaxHoili x00 WUCNONb3YIT NpH Iepe-
ISKKEeHIM TI0 ITYOOKOMY CHeTy, Ha HEPOBHOMN JIbKHE, TPOXOAsLLet
weKIy AEpPeBbAMM WIM KyCTaMM, T.e. BO BCEX TeX CIyd4asAX, Korga
#7 XOPOIe! ONOPHI A/ Ia/JI0K. BbIrofeH OH Ipy AMUTENbHBIX Nepe-
Io7Jax, NPOTY/IKAX, IPU NEPENBUKEHUM C TPY30M, YIOXKEHHBIM B PIOK-
sax. KpamudunymposaHHble TbDKHUKY, UCTIONIb3YIONINeE, KaK IIPAaBUIIO,
£:DOLIO HOATOTOB/IEHHYIO JIBIXKHIO, 3TOT XOf| MpaKTUYecKN He IIpu-
e HATOT.

[TonepeMeHHbI YeThIpeXIIAXKHbII X0 OTIMYAETCA OT ABYXIIaXK-
=70 ITIaBHBIM 06pasoM paboToil pyk: B LIMK/Ie XOfja Ha iBa OTTANKU-
%2 351 IIAZIKaMV BBIIIOMTHAETCA YeThIpe CKONb3ALuX mara. Ha mepsble
13.: 60/ee KOPOTKMX IIara IbDKHMK H00YEePeHO BBIHOCUT MAa/IKM BIle-
ez (puc. 45, kagpbl 1 u 3), Ha TPETUI U YeTBePTHIil, 6onee MIMHHDIE,
mari fleflaeT JBa INONEepeMEHHBIX OTTA/JIKMBaHMA pykamu (puc. 45,
L£37DBI 5 U 7).
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