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◼ Лыж́и по специально 
подготовленной трассе среди 
лиц определённой категории 
(возрастной, половой и т. д.). 
Относятся к 
циклическим видам спорта. 
Олимпийский вид спорта с 
1924 года.

◼ Впервые состязания в лыжном 
беге на скорость состоялись на 
территории современной 
Норвегии в 1767 году. Затем 
примеру норвежцев 
последовали шведы и финны, 
позже увлечение гонками 
возникло и в Центральной 
Европе.

◼  



 

◼  В конце XIX — начале 
XX вв. во многих 
странах появились 
национальные лыжные 
клубы. В 1924 
году была 
создана Международн
ая федерация лыжного 
спорта (FIS). В 2000 FIS 
насчитывала 98 
национальных 
федераций.

◼   



 

◼ Первоначально к 
«классическому стилю» 
относятся те виды 
передвижения, при которых 
практически всю дистанцию 
лыжник проходит по 
предварительно 
подготовленной лыжне, 
состоящей из двух 
параллельных колей. 
«Классические» лыжные 
ходы разделяют по способу 
отталкивания палками на 
попеременные и 
одновременные.

◼  



 

◼  По числу шагов в одном цикле выделяют одновременно 
одношажный, попеременно двушажный и бесшажный ходы. 
Наиболее распространены попеременный двушажный ход 
(применяется на подъёмных участках и отлогих склонах, а при 
очень хорошем скольжении — и на подъёмах средней 
крутизны (до 5°) и одновременный одношажный ход 
(применяется на равнинных участках, на отлогих подъёмах при 
хорошем скольжении, а также на уклонах при удовлетворительном 
скольжении).



 

◼ «Свободный стиль» 
подразумевает, что лыжник 
сам волен выбирать способ 
передвижения по дистанции, 
но поскольку «классический» 
ход уступает в скорости 
«коньковому», «свободный 
стиль» является, по сути, 
синонимом «конькового хода». 
Коньковые способы 
передвижения широко 
используются с 1981 г., когда 
финский лыжник Паули 
Сиитонен,которому тогда было 
уже за 40, впервые применил 
его в соревнованиях-в гонке на 
55 км и выиграл. 

◼  



 

◼ Наиболее распространены 
одновременный 
двухшажный коньковый ход 
(применяется как на 
равнинных участках, так и 
на подъёмах малой и 
средней крутизны) и 
одновременный 
одношажный коньковый ход 
(применяется при стартовом 
разгоне, на любых равнинах 
и пологих участках 
дистанции, а также на 
подъёмах до 10-13°).

◼  



 

◼ Подъёмы могут 
преодолеваться либо одним 
из видов конькового хода, 
либо следующими 
способами: скользящим 
шагом (на подъёмах 
крутизной от 5° до 10°), 
ступающим шагом (от 10° до 
15°), беговым шагом (15° и 
больше), «полу-ёлочкой», 
«ёлочкой», «лесенкой» (на 
соревнованиях не 
применяется), в отдельных 
случаях, когда подъём 
довольно резкий, 
применяется «ёлочка».

◼  



 

◼ При спусках спортсмены 
применяют различные виды 
стоек, различающиеся углом 
сгиба коленей. В высокой 
стойке этот угол составляет 
140—160°, для средней стойки 
угол сгиба коленей 120—140° 
(120—130° у варианта этой 
стойки, т. н. стойки «отдыха»), 
обе применяются на неровных 
склонах. А на ровных спусках 
применяется самая скоростная, 
низкая, стойка, для ко торой 
угол сгиба коленей меньше 
120°. В этом заключается 
техника спуска.

◼  



 

◼ Наиболее распространено 
торможение «плугом». При 
спуске наискось часто 
используется торможение 
упором. Для 
предотвращения травм при 
возникновении 
неожиданных препятствий 
на трассе иногда 
необходимо применять 
торможение падением, но 
не в положение сидя, а 
боком, для которого также 
разработана своя, наиболее 
безопасная, техника 
выполнения.

◼  



 

◼ Очень распространен на 
соревнованиях способ 
поворот переступанием, тогда 
как поворот «плугом» часто 
используется для крутых 
поворотов. Иногда 
применяются такие способы, 
как поворот упором, поворот 
из упора и поворот на 
параллельных лыжах.

◼  



Основные виды лыжных гонок

◼ Соревнования с раздельным стартом
◼ Соревнования с общим стартом (масс-старт)
◼ Гонки преследования (скиатлон, система Гундерсена)
◼ Эстафеты
◼ Индивидуальный спринт
◼ Командный спринт



 

◼ При раздельном старте 
спортсмены стартуют с 
определённым интервалом в 
определённой 
последовательности. Как 
правило интервал составляет 
30 с (реже — 15 с или 1 мин). 
Последовательность 
определяется жеребьёвкой или 
текущим положением 
спортсменом в рейтинге 
(сильнейшие стартуют 
последними). Возможен 
парный раздельный старт. 
Итоговый результат 
спортсмена вычисляется по 
формуле «финишное время» 
минус «стартовое время».

◼  



 

◼ ru.wikipedia.org
◼ www.google.ru


