                                                                    Якунина Светлана Николаевна
учитель физической культуры
 высшей квалификационной категории
МКОУ Караваевская средняя общеобразовательная школа
[bookmark: _GoBack]
Вводный урок:   «Организация уроков лыжной подготовки в школе»
(презентация к уроку)
Просмотр слайдов проекта
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Слайд 1
	
· Здравствуйте ребята! Сегодня я расскажу, как будут организованы уроки физкультуре по лыжной подготовке.
· Напомню о правилах техники безопасности на уроках лыжной подготовки.
· Немного расскажу о истории лыжного спорта, но и самоконтроль в виде теста.


	[image: Слайд2]
Слайд 2
	Физические качества
Лыжный спорт относится к тем видам спорта, которыми можно заниматься, начиная с самого раннего детства и вплоть до глубокой старости. Он является важным средством поддержания и улучшения здоровья. 
	Лыжный спорт представляет широкие возможности разнообразной спортивной деятельности на свежем воздухе и при этом вовлекает в работу почти все системы организма. Тренировочный эффект от лыжного спорта повышается и благодаря восстанавливающему, способствующему укреплению здоровья влиянию свежего воздуха.
	Кроме того, лыжные гонки развивают упорство и выносливость, а прыжки на лыжах и горнолыжные дисциплины воспитывают смелость и решительность. 
	Лыжный спорт как средство досуга не связан со спортивными сооружениями. Леса и горные долины, равнины, парки и холмы являются местами для занятий, на которых практически может заниматься неограниченное количество людей
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Слайд 3
	Лыжи — изобретение очень древнее. Ученые полагают, что появились они 20-30 тысяч лет назад. А место их рождения надо искать на севере, посреди бескрайних снегов. У берегов Белого моря встречаются выбитые на скалах изображения лыж, а на Скандинавском полуострове найдены лыжи, которым 2-4 тысячи лет. Первые лыжи были короткими и широкими, и охотники могли на них только ходить по снегу.
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слайд 4
	· Наскальный рисунок в Альте, изображающий лыжника (внизу справа), около 1000 г. до н. э

· . Поход Войска Московской Руси, XVI век. Картина Иванова С.В., 1903г.

· Древнее наскальное изображение лыжника. Швеция, около 1050 г. н. э.
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Слайд 5
	· Лыжи были изобретены северными народами в процессе миграции в области с холодным климатом и долгой зимой. Для выживания людям было необходимо передвигаться по снегу, порой очень глубокому (более метра). 
· Скорее всего, сначала были изобретены 
снегоступы — приспособления, увеличивающие площадь стопы и тем самым облегчающие передвижение по снегу. Известны народы севера, на момент открытия их исследователями пользовавшиеся снегоступами, но не знавшие о лыжах. В процессе развития этого изобретения и появились лыжи.
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Слайд 6
	В 1895 году был создан Московский лыжный клуб. Правда, первенство России было разыграно только через 15 лет. Соревнования проходили в Москве, на Ходынском поле: 14 лыжников провели забег на 30 км.
Победителем стал дворник Павел Бычков. На страницах газет развернулась долгая дискуссия о том, можно ли считать спортсменом человека, чья профессиональная деятельность связана с физическим трудом.
Кстати, Бычков прошел дистанцию за 2 часа 26 минут 47 секунд. Лучшие нынешние лыжники проходят 30-километровую дистанцию на целый час быстрее.   
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Слайд 7
	Наши предки пользовались лыжами на войне и в быту. Появление лыж было обусловлено потребностью человека добывать на охоте пищу зимой и передвигаться по местности, занесенной снегом. Например, царь Иван III при завоевании Югорской земли (Западная Сибирь) послал специальную лыжную рать, которая успешно воевала в суровых условиях Сибири. 
	Массовому увлечению лыжным спортом очень способствовал знаменитый норвежский полярный исследователь Фритьоф Нансен. В 1888 году он первым пересек с запада на восток Гренландию. 
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Слайд 8
	· В процессе эволюции форма лыж постепенно совершенствовалась. После ступающих лыж появились скользящие. Но был период, когда применялись скользящие лыжи разной длины - одна узкая и длинная для скольжения, а другая - более короткая и широкая - для отталкивания.
    В условиях передвижения по пересеченной местности, на охоте и в лесу использовать лыжи разной длины неудобно. Видимо, поэтому появились лыжи более короткие и широкие, но одинаковые по длине.
Позднее стали применяться лыжи, обтянутые снизу шкурой лося, оленя или нерпы с коротким ворсом, расположенным назад, что позволяло избежать проскальзывания при подъеме в гору. 
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Слайд 9
	
Родина современного лыжного спорта-Норвегия. Здесь уже в 1733 году было выпущено служебное предписание для лыжных отрядов войск. В 1875 года в Южной Норвегии местность Телемарк стала особым местом развития лыжного спорта. Ведущими были братья М. и Т. Хеммествайт, а также С. Нордхайм. Наряду с бегом на равнине там занимались прыжками с холмов или с построенных снежных трамплинов. Первые прыжки выполняли с согнутыми ногами. Позже утвердилось выпрямленное положение. Длинная палка, которую первоначально использовали в прыжках, была вскоре заменена короткой палкой или веткой, и, наконец, стали прыгать без палок.
В 1910 году была создана Международная лыжная комиссия. Она учредила правила соревнований и международные соревнования. На 10-й сессии Комиссии в Шамони в 1924 году она была преобразована в Международную федерацию лыжного спорта (ФИС). В настоящее время в нее входят более 50 стран. В 1925 году состоялись первые гонки ФИС, которые стали считаться официальными первенствами мира лишь с 1937 года и теперь проводятся раз в 4 года. Лыжный спорт является олимпийским с 1924 года.
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Слад 10
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Слайд 11
	Виды лыж
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Слайд 12
	Экипировка лыжника
· Одежда лыжника должна быть легкой, удобной, не стеснять движения защищать от холода и ветра, хорошо впитывать влагу, быть эластичной и не слишком свободной.
· Шапочка, закрывающая уши.
· Ветрозащитная куртка с высоким воротом или капюшоном.
· Перчатки или рукавицы.
· Тренировочные брюки ветро - и влагонепроницаемые или комбинезон.
· Носки сначала хлопчатобумажные, затем шерстяные.
· Правильно выбранная одежда предохраняет организм от переохлаждения или перегревания.

	[image: C:\Users\Пользователь\Desktop\ТЕСТЫ ПО БАСКЕТБОЛУ\лыжная подготовка2\вводный урок лыжная подготовка\Слайд13.JPG]
Слайд 13
	Инвентарь и снаряжение
· Лыжи
· деревянные
· пластиковые
· Лыжные палки
· *деревянные
· *бамбуковые
· *алюминиевые
· *стекло - пластиковые
· Крепления (механические и автоматические)
· Обувь
· Одежда (лыжный костюм, куртка, шапочка, варежки)
· Мази и парафины
· держащие
· грунтовые
· скользящие
·  Лыжероллеры
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Слайд 14
	Выбор лыж и палок
Лыжи и палки подбираются по росту. Длина лыж должна быть такой, чтобы можно было достать пальцами вытянутой вверх руки до конца поставленной вертикально лыжи. 
	Высота палок должна быть чуть выше подмышек. Палки должны быть легкими, эластичными и прочными.
Перед началом занятий лыжи натирают мазью для лучшего скольжения. Мазь выбирают в зависимости от температуры воздуха. 
Для хранения и переноски используются специальные колодки.
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Слайд 15
	Правила техники безопасности 
на уроках лыжной подготовки

Перед началом занятий лыжи натирают мазью для лучшего скольжения. Мазь выбирают в зависимости от температуры воздуха. 
Для хранения и переноски используются специальные колодки.
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Слайд 16
	Правила техники безопасности 
на уроках лыжной подготовки

         При переходе через проезжую часть дороги   обязательно надо снимать лыжи.
         При спуске с горы палки следует держать сзади концами вниз. При  потере равновесия надо падать на бок, не подставляя рук.
        При переноске лыж в транспорте (дороге) лыжи должны быть связаны в трех местах, (сверху, снизу и за середину палки крепятся к лыжам, кольцами вниз). На носки лыж одевается мешок. Или лыжи переносятся в чехле.
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Слайд 17
	            Необходимо систематически смазывать ботинки бесцветным гуталином(или салом, растительным маслом и т.п.), это предохранит их от влаги и смягчит кожу или заменитель, из которых они изготовлены. 
	Не зашнуровывать ботинки слишком туго и не обвязывать шнурки вокруг голени - из - за этого ухудшается кровообращение и ноги быстрее мерзнут. 
	После занятий надо обязательно просушить ботинки: ходьба в сырой обуви приводит к потертостям. Ни в коем случае нельзя сушить ботинки на батарее отопления или печке: от этого они становятся жесткими и коробятся. 
	Надевать обувь лучше на два носка (хлопчатобумажный и шерстяной). Носки должны быть сухими. При сильном морозе можно к тому же обернуть пальцы ног газетной бумагой.
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Слайд 18
	           Одежда на занятиях лыжной подготовкой должна защищать от холода и ветра, быть легкой, удобной, не сковывающей движений. Чтобы не застудить поясницу, следует надеть свитер такой длины, чтобы он «перекрывал» брюки даже при сильном наклоне туловища вперед.
            При занятиях в мороз следует обязательно надеть тепло белье из натуральных (не синтетических) тканей, а на руки - варежки.
           Запрещается заниматься без головного убора. Следует надеть спортивную шапочку (при сильном морозе лучше две), прикрывающую уши или наушники.
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Слайд 19
	           Получив лыжный инвентарь, надо проверить исправность, развязать лыжи до выхода на улицу (если они связаны вместе). Выйдя на улицу, следует не спешить вставать на лыжи, а дать им остыть, иначе на них образуется корка льда, которая будет препятствовать скольжению.
	В случае опоздания на занятие лыжной подготовкой надо предупредить учителя о своем приходе, чтобы он знал точное количество занимающихся. Не уходить с занятий без разрешения учителя.
	В течение всего года регулярно выполнять упражнения на выносливость. Низкий уровень выносливости является одной из причин травматизма, ведь утомленный человек менее внимателен и скоординирован.
	Владение правильной техникой выполнения упражнений - лучшая профилактика травматизма. Поэтому следует внимательно слушать объяснения учителя, стараться правильно и точно выполнять подводящие и подготовительные упражнения.
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Слайд 20
	            Обязательно выполнять правила поведения на лыжне. При передвижении на лыжах по дистанции соблюдать интервал 3 - 4м, при спусках - не менее 30м. при спусках не выставлять вперед лыжные палки. Если возникла необходимость в быстрой остановке, приседая, падать на бок(обязательно держа при этом палки сзади. После спуска не останавливаться у подножия склона, помня, что за тобой следуют другие лыжники.	Не пересекать лыжню, по которой передвигаются спускающиеся со склона лыжники. 
	Не прыгать с трамплина: для этого нужны специальная подготовка и прыжковые лыжи.
Категорически запрещается использовать лыжные палки для осаливания во время подвижных игр и эстафет: это можно делать только рукой.
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Слайд 21
	            При занятиях лыжным спортом нередки случаи обморожения открытых участков лица и шеи. При  побелении или потере чувствительности кожи ушей, носа, щек следует немедленно сделать растирание. Делать это нужно сухой рукой, а не снегом, так как в последнем случае можно повредить кожу и занести инфекцию. 
	Если во время занятий(соревнований) ученик по каким - либо причинам был вынужден сойти с дистанции, то он должен обязательно предупредить об этом учителя, инструктора, судейскую коллегию(лично, через контролера или товарища).
О поломке и порче лыжного снаряжения надо также сообщить учителю. 
	Нельзя раздеваться во время передвижения на лыжах по дистанции и после его окончания. Лучше снять лишнюю одежду до начала лыжной гонки, а после ее завершения надеть вновь.
	Перед входом в помещение счистить снег с лыж, а зайдя в помещение, связать их вместе.
	Сразу после занятий по лыжной подготовке не пить холодную воду чтобы не заболело горло.
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Слайд 22
	· Соблюдать дисциплину, всегда видеть и слышать учителя, так как подача команд, указаний и распоряжений производится при низкой температуре и их повторения должны быть сведены до минимума.
· Следуя по лыжне за товарищем, сохраняйте интервал 3—4 м, а при спуске с горы не менее 30 м.
· При спуске с горы не выставляйте палки перед собой, иначе в случае падения можно на них наткнуться.
· При спуске с горы не останавливайтесь у ее подножия, так как на вас может наехать спускающийся следом лыжник.
· Если во время занятий, коллективной прогулки, похода вы по какой-либо причине сошли с дистанции, то обязательно   предупредите об этом товарищей.
· При переходе через проезжую дорогу обязательно снимайте лыжи.
· Никогда не растирайте обмороженные участки тела снегом.
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Слайд 23
	Лыжные ходы:
 Попеременные: отталкивание сначала одной, а затем другой палкой 
· Попеременный двухшажный
·  Попеременный четырёхшажный ход
Одновременные отталкивание двумя палками одновременно
· Одновременный бесшажный
· Одновременный одношажный: 
·           Основной и         Скоростной  (стартовый) 
· Одновременный двухшажный
· Коньковый ход
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Слайд 24
	Разновидности лыжного спорта
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Слайд 25
	· Лыжный спорт — популярный и массовый вид зимнего спорта, включающий гонки, прыжки с трамплина, биатлон, слалом, горные лыжи и скоростной спуск, северное двоеборье (гонки и прыжки с трамплина), фристайл (балет, акробатика, могул), а также лыжную подготовку как первую ступень занятий лыжным спортом.
· Лыжники - герои олимпиады: Мы гордимся нашими выдающимися лыжниками — чемпионами мира и Олимпийских игр: В. Кузиным, Н. Зимятовым, П. Колчиным, В. Ведениным, А. Прокуроровым, Л. Козыревой, Г. Кулаковой,   Р. Сметаниной, Е. Вяльбе,  Л. Егоровой, О. Даниловой  и многими другими.

	[image: C:\Users\Пользователь\Desktop\ТЕСТЫ ПО БАСКЕТБОЛУ\лыжная подготовка2\вводный урок лыжная подготовка\Слайд26.JPG]
Слайд 26
	          Олюнина-Панарина Алевтина Сергеевна родилась 15 августа 1942 года в деревне Пчёлкино Судиславского района Костромской области. Среднюю школу Алевтина Олюнина заканчивала в поселке Судиславле, именно там будущая олимпийская чемпионка выполняет свой первый спортивный норматив – I взрослый разряд по лыжным гонкам.
            Впоследствии, любовь к спорту позволяет Олюниной заниматься своим любимым делом – преподавать физическую культуру в Воронской средней школе.
     В 1962 году переезжает в город Горький (Нижний Новгород) и устраивается на Горьковский автомобильный завод, но увлечение, прочно вошедшее в её жизнь, не бросает, продолжая заниматься под чутким руководством Ершова Александра Михайловича.
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слайд 27
	          В 1968 году Олюнина-Панарина не входила в состав сборной команды СССР по лыжным гонкам.  Трудолюбие и спортивный талант позволяют ей выиграть отборочные соревнования X зимней Олимпиады, проходившей во французском Гренобле, отправившись на нее первым номером.
         Это первая поездка Олюниной-Панариной за границу, да и вообще на столь крупные соревнования. Стартовав на дистанциях 5 и 10 км, она занимает 9 и 11 место соответственно – не самый выдающийся результат, но, напомним, что с зимней олимпиады 1968 года лыжники-гонщики привезли два серебра, бронзу и ни одного золота.
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Слайд 28
	           Через два года с чемпионата мира по лыжным гонкам в чехословакском городе Высокие Татры Алевтина Сергеевна увезла сразу две золотые медали, завоеванных в индивидуальной 10-ти километровой гонке и в эстафете 3х5 км. 
          1971 год предолимпийская неделя в г.Саппоро (Япония). Все, без исключения, дистанции покорены. Никто не сомневался, что через год Олюнина-Панарина уедет отсюда с наградами. 
           XI белая Олимпиада принесла нашим спортсменам целую россыпь медалей – пять золотых, две серебряных и три бронзовых награды. Из них Алевтине Олюниной-Панариной досталось золото в эстафете 3х5 км, серебро на 10-ти километровой гонке. 
            За все время спортивной карьеры Олюнина-Панарина тринадцать раз становилась чемпионкой СССР по лыжным гонкам в различных дисциплинах в период с 1968 по 1974 год. 
           Заслуженный мастер спорта СССР по лыжным гонкам, награждена двумя орденами «Знак Почета». 
        С 1975 года по настоящее время занимается тренерской деятельностью в г. Кострома. Как говорит сама олимпийская чемпионка: «Борюсь за здоровый образ жизни среди подрастающего поколения!».

	[image: C:\Users\Пользователь\Desktop\ТЕСТЫ ПО БАСКЕТБОЛУ\лыжная подготовка2\вводный урок лыжная подготовка\Слайд29.JPG]
Слайд 29
	               ПЕРЕД Олимпийскими играми в 55-м Анатолий Шелюхин, выступая за сборную РСФСР, стал двукратным чемпионом СССР: в гонке на 50 км и на "тридцатке". И вот первая Олимпиада нашего земляка в 56-м в Италии: пятое место на дистанции 50 км и четвертое - на 30. Результат Анатолия долго был лучшим, но до финиша В. Хаккулинена, С. Ернберга и П. Колчина - в таком порядке они и встали на пьедестал. Всего секунду уступил А. Шелюхин бронзовому призеру. Высоко оценил успех советских гонщиков знаменитый финн: "Нам было легче - бежали сзади, сражались русские достойно, попасть всем троим в зачетную шестерку - большой успех". Сборная СССР на тех играх выиграла эстафету, но почему-то тренеры не включили в ту золотую четверку костромича. После Олимпиады студент Высшей школы тренеров                   Анатолий Шелюхин становится чемпионом Всемирных студенческих игр в Закопане в гонке на 30 км, в эстафете 4x10 км и серебряным призером на 15 км.
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Слайд 30


	В 58-м начинается напряженная подготовка к чемпионату мира в Лахти. В эстонском Отепя на чемпионате СССР Анатолий становится чемпионом на 30 и на 50 км. Первого марта торжественно открылся чемпионат мира. Тридцатку выиграл К. Хямяляйнен. А. Шелюхин и В. Галиев из Ярославля замкнули десятку. Через три дня Хаккулинен выиграл 15 км, а третьим стал А. Шелюхин. За золото в эстафете 4x10 км сражались шведы и русские. Сборная СССР в составе Ф. Терентьева, А. Аникина, А. Шелюхина и П. Колчина уступила скандинавам. 
	В феврале 1959 г. Анатолий побеждает в эстафете, становится вторым на 30 км, и в завершение выигрывает чемпионат СССР и ВЦСПС на 50 км. В Бакуриани, где готовились к очередной зимней Олимпиаде горнолыжники и "чистые" гонщики, отлично выступила мастер спорта костромичка Валентина Голомиева (золото в слаломе-гиганте). Став третьим на 30 км, получает путевку на свои вторые Олимпийские игры вместе с Валентиной и Анатолий. 

	[image: ]
Слайд 31
	              В Скво-Вэли (США) сборная прилетела явно перетренированной: никто не решался бежать первый этап в эстафете 4x10 км. Отдуваться пришлось Анатолию, с большими усилиями сборная СССР все же завоевала бронзовые медали. Золото вырвал на финише финский ветеран Хаккулинен. 
	В 62-м в Кавголово на зональных соревнованиях школьников костромички заняли третье место в эстафете 3х3 км. В 60-65-е годы костромская лыжня приняла достойную смену: победами ознаменовали свои первые старты М. Бочков, З. Соколова (Мантурово), И. Морозов, В. Виноградова, спартаковец И. Сильянов и друг А. Шелюхина – Борис Артамонов, Л. Рогова и другие. Продолжали радовать горнолыжники, первые шаги делали биатлонисты. И все же вернемся к Анатолию Ивановичу Шелюхину. Почему же "мотор" сборной не стал олимпийским чемпионом, рано, в 32 года, ушел из большого спорта? В. Хаккулинен между прочим бегал до 40. С американской Олимпиадой все более или менее ясно: перегорел на сборах, не подобрали смазку (все срочно "перемазались" после первого этапа). Ранний уход объясняет отчасти и несправедливая критическая статья в "Советском спорте". 
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Слайд 32
	        С личной жизнью не задалось: после развода похоронил жену, несколько разменов оставили его в одной комнате, не смог закрепиться на предлагаемых работах. Постепенно пропали некогда многочисленные поклонники, рядом оставались родной "Спартак", облспорткомитет, близкий друг В. Родионов. Именно он был рядом 21 октября 1995 года - перед трагическим концом. До обидного нелепо (подавился кусочком мяса) ушел из жизни на 66-м году сильнейший лыжник Союза, семикратный чемпион СССР, призер Олимпийских игр, заслуженный мастер спорта (звание присвоили посмертно), "чернопенский мотор" сборной страны. В памяти остается такой самородок, и не только у костромской спортивной общественности. 
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Слайд 33
	             Лыжные ходы 	бывают попеременными и одновременными. 
	При передвижении на лыжах выполняются толчки сначала одной, а затем другой палкой. 
	Такие лыжные ходы и называются попеременными. Когда лыжи хорошо скользят по снегу, то возникает необходимость оттолкнуться двумя палками одновременно. Это увеличивает скорость скольжения. Такие лыжные ходы называются одновременными.
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Слайд 34
	             При передвижении ступающим шагом полностью отсутствует скольжение, отталкивание одной лыжной палкой заканчивается позднее, чем постановка другой, что ведет к двойной опоре на палки. После выноса вперед лыжа опускается на снег сверху, прихлопыванием для улучшения сцепления со снегом.
             Этот способ подъема применяется на крутых склонах (13-16°), когда скольжение невозможно из-за плохого сцепление лыж со снегом.
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Слайд 35
	· Основой всех лыжных ходов (кроме одновременного «бесшажного») является скользящий шаг, поэтому на первых лыжных занятиях следует отвести время именно этому элементу.  
Все движения выполняются в следующем порядке:
·  Момент окончание толчка ногой — это исходная поза для скольжения на одной лыже.
· Скольжение на одной опорной ноге.
· Вынос ноги махом.
· Подседание перед отталкиванием ногой.
· Разгибание ноги в момент отталкивания.
· Окончание толчка ногой, полное ее выпрямление.
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Слайд 36



	· Особое внимание надо обратить на четкое выполнение следующих элементов скользящего шага:
· Подседание (предварительное сгибание опорной ноги перед отталкиванием) позволяет выполнить толчок ногой с большой опорной силой (поза 4 и 5).
· Законченный толчок ногой (поза 6) — в этот момент голень, бедро и туловище составляют прямую линию, голень опорной ноги в момент окончания толчка находится в вертикальном положении, а стопа сильно прижимает лыжу к снегу.
· В самый последний момент толчок заканчивается выпрямлением стопы. Очень важно после толчка ногой быстро переместить вес тела вперед на опорную ногу, что позволяет избежать грубой ошибки — двухопорного скольжения.
· Одноопорное скольжение (поза 2, слайд 9) — важнейший элемент техники скользящего шага. После толчка нога с лыжей поднимается от снега не более чем на 15-25 см. Отталкивание ногами сочетается с размашистыми движениями рук.
· Широкие скользящие шаги экономят силы и позволяют удержать скорость передвижения на лыжах.
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Слайд 37
	· Попеременный двухшажный ход - наиболее распространенный способ передвижения на лыжах. Попеременным он называется потому, что происходит попеременная работа палками. Двухшажным - потому, что один цикл движений состоит из двух скользящих шагов (левой и правой ногой) и двух попеременных отталкиваний палками (правой и левой рукой) – одно отталкивание палкой на каждый шаг.
· Он применяется при передвижении на равнине и на пологих подъемах.
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Слайд 38
	· Попеременный двухшажный ход
· Двигательный цикл
· Окончание толчка ногой, начало перехода к скольжению на одной ноге.
· Свободное скольжение на опорной ноге.
· Начало отталкивания палкой, нога маховым движением выносится вперед.
· Наибольшее усиление при толчке палкой, продолжение выноса ноги и другой руки с палкой.
· Начало подседания на толчковой ноге, продолжение выноса палки.
· Основной момент подседания со сгибанием туловища.
· Начало отталкивания ногой.
· Момент окончания толчка палкой, продолжение толчка ногой.
· Момент окончания толчка ногой.
· Все движения ногами выполняются как при скользящем шаге, добавляются только толчки палками. Главное при этом — сочетание работы рук и ног.
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Слайд 39
	Попеременный двухшажный ход
Типичные ошибки.
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Слайд 40
	· По координации этот способ является одним из самых сложных. Лыжник выполняет поочередно четыре шага в сочетании с попеременным выносом палок при первом и втором шагах и последующими попеременными отталкиваниями палками при третьем и четвертом шагах.
· Этим ходом преодолевают равнинные участки и пологие подъемы, когда использование попеременного двухшажного и одновременных ходов затруднено из-за плохой опоры для палок (глубокий, рыхлый снег). В современном лыжном спорте не применяется.
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Слайд 41
	           На лыжне с уклоном 3—4° поочередное скольжение на одной и другой лыже; поочередное скольжение то на одной, то на другой лыже на ровной лыжне без палок, акцентируя внимание на сильный, законченный толчок, активный вынос маховой ноги и поздний перенос тяжести тела; передвижение скользящим шагом с махами руками, держа палки за середину. Выполнение хода в целом в хороших условиях скольжения.
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Слайд 42
	Одновременный бесшажный ход
· Основным элементом одновременных ходов является одновременное отталкивание лыжными палками. Одновременные ходы - наиболее быстрые.
· В зависимости от числа скользящих шагов в цикле движений различают одновременный бесшажный, одношажный и двухшажные ходы.
· В одновременном бесшажном ходе лыжник все время скользит на двух лыжах, поддерживая скорость сильными одновременными отталкиваниями палками. Ноги в отталкивании не участвуют. 
· Одновременный бесшажный ход применяется на пологих спусках, а при хорошем скольжении - и на равнине.
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Слайд 43
	· Двигательный цикл
· Скольжение в согнутом положении после очередного толчка
палками (свободный прокат).
· Медленное выпрямление.
· Вынос палок вперед.
· Выпрямление окончено, постановка палок на снег.
· Начало отталкивания с наклоном туловища.
· Момент наибольшего усилия при отталкивании.
· Начало разгибания рук.
· Окончание толчка руками.
· Свободное скольжение, прокат после окончания толчка.
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Слайд 44
	Одновременный одношажный ход
Основной вариант, скоростной (стартовый) вариант
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Слайд 45
	Одновременный двухшажный ход
· При одновременном двухшажном ходе лыжник выполняет два отталкивания ногами (правой и левой) и одновременное отталкивание палками.
· Этот ход применяется  на равнине  при    отличных   и  хороших   условиях скольжения   и   на пологих спусках при удовлетворительном скольжении.
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Слайд 46
	· Двигательный цикл
· Скольжение на двух лыжах после предыдущего отталкивания палками — прокат.
· Выпрямление и начало выноса палок.
· Первый шаг и продолжение выноса палок.
· Начало второго шага.
· Постановка палок на снег.
· Окончание второго шага и начало отталкивания палками.
· Момент наибольшего усилия при толчке палками и маховый
вынос ноги вперед.
· Окончание толчка палками, начало свободного скольжения.
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Слайд 47
	Одновременные ходы
типичные ошибки
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Слайд 48
	В коньковых ходах отталкивание ногами производится способом «скользящего упора», т. е. от скользящей лыжи, направленной под углом к движению лыжника. 
	Отталкивание выполняется ребром лыжи, сильным нажимом ногой вперед - в сторону (под определенным углом). Это движение подобно движениям конькобежца и является основным элементом конькового хода. При возрастании скорости передвижения угол отталкивания лыжей в сторону, образуемый ею по отношению к лыжне, уменьшается. 	
	Чтобы добиться наибольшей  силы отталкивания и достичь максимального импульса (начального ускорения), после каждого шага можно производить отталкивание из более глубокого положения как конькобежец). Однако в целях экономии энергозатрат следует избегать этого положения на участках с подъемами. 
	Высокая эффективность использования конькового хода достигается только при  условии отличного владения техникой  загрузки толчковой ноги.
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Слайд 49

	            При коньковом ходе лыжники пользуются палками на 10-30 см длиннее, чем обычные. Это дает возможность значительно увеличить рабочий путь и время действия силы, приложенной к ним. Длинные палки помогают избежать попадания острия на внутреннюю сторону лыжни, выбрать оптимальный угол приложения силы в первый опорный момент отталкивания палками. Позволяют лыжнику поднять и выдвинуть бедро вперед при преодолении подъема.
           Важнейшими моментами при освоении техники конькового хода является наличие удобной обуви, тщательно подобранных креплений, лыж, лыжных палок и тренировка на пологих склонах с направленностью на отработку загрузки-разгрузки ног.
          Техника конькового хода постоянно развивается и совершенствуется.

	[image: D:\конкурс олимпиада начинается в школе 2016\вводный урок лыжная подготовка\Слайд50.JPG]
Слайд 50
	Разновидности конькового хода.
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Слайд 51
	              Способствует развитию высокой скорости и применяется на подъемах, равнине, пологих спусках с целью разгона — ускорения. 
	Цикл хода состоит из двух скользящих шагов, в каждый из которых входят: отталкивание ногой (правой и левой), одновременное отталкивание руками и скольжение. 
	Начальный вынос палок и их постановка на снег создают опору, предотвращающую проскальзывание лыж. Далее проводится отталкивание палкой. Не закончив отталкивание одной рукой, следует начинать отталкивание другой.
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Слайд 52
	         Существуют разные способы подъемов на лыжах: скользящим шагом, беговым шагом, ступающим шагом, «полуелочкой», «елочкой» и лесенкой. Выбор способа зависит от крутизны подъема, условий скольжения, качества смазки лыж, физической и технической подготовленности лыжника. При преодолении подъемов любым способом большое значение имеет активная работа рук, что уменьшает возможность проскальзывания лыж при увеличении крутизны подъема.
           Подъем скользящим шагом очень похож 
на попеременный двухшажный ход, 
но длина шага здесь короче, движения
чаще, опора на палки дольше и сильнее, 
отталкивание рукой (точка 1) 
заканчивается одновременно с 
отталкиванием ногой (точка 2). 
             Туловище несколько больше наклонено 
вперед (точка 3), палки ставятся с 
большим наклоном (точка 4).
             После отталкивания лыжа 
меньше поднимается над снегом (точка 5).
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Слайд 53
	            Подъем ступающим шагом -  этот способ подъема применяется на крутых склонах (13-16°),  когда скольжение невозможно из-за плохого  сцепление лыж  со снегом.
           При подъеме «полуелочкой» верхняя лыжа скользит прямо по направлению   движения (точка 1), а нижняя отводится    носком в сторону (точка 2) и ставится на    внутреннее ребро. 
          Палки работают так же, как при попеременном двухшажном ходе. Отталкивание ногой при движении в подъем производится развернутой в сторону лыжи.
 Этот способ применяется при преодолении склонов средней крутизны наискось.  
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Слайд 54
	        При подъеме «елочкой» лыжник передвигается ступающим шагом, обе лыжи ставятся на внутреннее ребро под углом к направлению движения с разведенными в сторону носками (точки 1 и 2). 
          Палки для опоры ставятся по бокам позади лыж (точки 3 и 4). С увеличением крутизны склона  увеличиваются угол разведения лыж     и наклон туловища вперед и лыжа еще больше ставится на ребро. 
          При шаге нога выносится согнутая в колене, ботинок развернут в сторону, задник одной лыжи переносится через задник другой 
          Этот способ  применяется на довольно крутых склонах (до 35°) и при плохом сцеплении лыж со снегом.
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Слайд 55
	            Подъем «лесенкой» осуществляется боковыми приставными шагами. Лыжи ставятся поперек склона горизонтально на ребро (точки 1 и 2). Шаг начинается с ноги,  расположенной выше  по склону (точка 3). Когда верхняя лыжа встанет на снег, приставляется нижняя лыжа. Туловище при этом держится вертикально. Применяется на очень     крутых склонах (до 40°)  как прямо, так и наискось.
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Слайд 56
	Разновидности подъёмов.
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Слайд 57
	            Подъем «полуелочкой» (рис. 99) выполняется, как ступающий шаг. При этом носок нижней лыжи отводится в сторону, а сама лыжа ставится на внутреннее ребро. Верхняя лыжа продолжает скользить по направлению движения, руки двигаются так же, как в попеременном двухшажном ходе. Этот способ применяют на некрутых склонах.
              Торможение «плугом» (рис. 100) применяют при прямом спуске (прямо вниз). При торможении «плугом», давя пятками на лыжи и сжимая колени, задние концы лыж раздвигают в стороны, а носки сближают. Лыжи ставят на внутренние ребра. Палки держат близко к коленям, сзади.
              Поворот «переступанием» (рис. 101) используется для изменения направления при движении по пересеченной местности. При спуске со скло­на в основной стойке лыжник переносит тяжесть тела на наружную лыжу, а внутреннюю отводит носком в сторону поворота. Переступание производится энергичным отталкиванием наружной лыжей, после чего она быстро приставляется к внутренней.
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Слайд 58
	             Подъем «елочкой» (рис. 126) применяется на склонах 20—30°. При этом подъеме лыжи ставятся на внутренние ребра. Лыжник поочередно переступает, перенося пятку поднятой лыжи над пяткой другой, стоящей на снегу. Палки для опоры ставят по бокам и сзади лыж. С увеличением крутизны склона носки лыж разводятся еще шире, а сами лыжи еще больше ставятся на ребра, увеличивается и опора на палки.
	Торможение «упором» («полуплугом») Тяжесть тела сосредоточена на верхней лыже, скользящей на внешнем ребре. Нижняя лыжа, разгруженная от тяжести тела и поставленная под уклоном к направлению движения, «прочесывает» своим внутренним ребром поверхность снега, создавая торможение.
	Поворот «упором» При выдвижении тормозящей лыжи вперед и большей загрузке ее тяжестью тела происходит поворот.
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Слайд 59
	· Для преодоления спусков применяются различные стойки: основная или высокая; средняя, низкая, стойка при спуске наискось, стойка отдыха. Выбор их зависит от цели, условий скольжения, рельефа местности, длины и крутизны склонов,  наличия неровностей на трассе спуска. 
· Основная и высокая стойка – 
     ноги в коленях согнуты (до 160°), 
    туловище незначительно наклонено
    вперед; руки опущены, слегка 
    согнуты в локтях, палки зажаты 
    в кистях рук и отведены назад, 
    не касаются снега. Высокая стойка
    применяется для временного 
    уменьшения скорости спуска.

	[image: D:\конкурс олимпиада начинается в школе 2016\вводный урок лыжная подготовка\Слайд60.JPG]
Слайд 60
	· Низкая стойка - ноги лыжника согнуты в
 коленных суставах под углом 120-130°, 
туловище наклонено до горизонтального
 положения, руки выдвинуты вперед,
 кисти сведены, палки взяты под руки
 и прижаты к туловищу. 
· Низкая стойка
 применяется на прямых, ровных и пологих 
склонах, когда требуется развить 
максимальную скорость спуска.
· Стойка при спуске наискось - боком к 
склону, одна лыжа занимает положение
 выше другой с опорой на верхние канты
 (чтобы избежать бокового соскальзывания), 
большая часть веса тела на нижней лыже, 
верхняя лыжа выдвинута вперед на 10-15 см.
· Стойка отдыха - туловище наклонено 
вперед, предплечья опираются на бедра. 
Стойка применяется на дистанциях 
лыжных гонок (на пологих и длинных склонах), 
чтобы разгрузить мышцы ног,
 восстановить дыхание.
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слайд 61
	Разновидности стоек
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Слайд 62
	Преодоление спусков
типичные ошибки
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Слайд 63
	· повороты на месте
· поворот переступанием вокруг пяток лыж, выполняется из исходного положения - лыжи параллельно. Палки поставлены рядом с креплениями.
переступать начинают с той ноги, которая ближе к направлению предполагаемого поворота. при выполнении поворота вправо лыжник переносит вес тела на левую ногу и приподнимая носок правой лыжи, отводит его в сторону. перенося вес тела на правую лыжу, приставляет к ней левую, одновременно переставляя одноименную палку. пятки лыж при этом не отрываются от снега.
· типичные ошибки при освоении этого поворота:
· отрыв пятки лыжи от снега или
· каблука ботинка от лыжи;
· недостаточный перенос веса тела 
· с одной лыжи на другую;
· переступание выполняется на 
· прямых ногах;
· несогласованное (неодновременное)
· движение палки
и лыжи в момент переступания;
· наступание пяткой одной
· лыжи на другую.
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Слайд 64
	· ПОВОРОТЫ НА МЕСТЕ

· Поворот переступанием вокруг носков. Лыжник переносит вес тела на одну из лыж, а другую (отрывая пятку от снега) отводит в сторону и, перенося на нее вес тела, приставляет к ней другую лыжу. Палка переставляется одновременно с одноименной лыжей. Носки лыж остаются на одном месте, не перекрещиваясь друг с другом.
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Слайд 65
	· ПОВОРОТЫ НА МЕСТЕ.
· Поворот махом правой ноги вправо. Этот поворот позволяет разворачиваться на месте значительно быстрее, чем переступанием. Кроме того, поворот махом часто единственный способ повернуться на узкой лыжне или на склоне.
· Поворот выполняется из исходного положения - лыжи параллельно, палки рядом с креплениями. Вес тела переносится на одну ногу, например на правую, и выполняется мах левой ногой с разворотом ноги и туловища влево. Левая палка не должна мешать движению лыжи. Поэтому она одновременно с махом левой ногой ставится за правую лыжу. После выполнения маха левая лыжа ставится на лыжню в направлении, противоположном исходному. Затем лыжник, приподнимая одновременно правую лыжу и одноименную палку, поворачивается вокруг левой ноги и ставит их на снег. Поворот завершен.
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Слайд 66

	· ПОВОРОТЫ НА МЕСТЕ.
· Поворот махом через лыжу вперед. При выполнении этого поворота, например в правую сторону, лыжник разгружает левую лыжу от веса тела и маховым движением переносит ее вперед через правую лыжу. Затем разворачивает ее носком назад и ставит рядом с правой на лыжню в обратном направлении. Одновременно с лыжей переставляется и одноименная (левая) палка. После этого вес тела переносится на левую лыжу, а правая выносится пяткой назад – вверх - наружу, поворачиваясь вокруг левой ноги кругом, и ставится на снег. Хорошая опора на палки позволяет сохранить равновесие и облегчает выполнение этого сложного по технике поворота.
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Слайд 67
	ПОВОРОТЫ В ДВИЖЕНИИ.
Эти повороты применяются при изменении направления движения лыжника. 
      Поворот переступанием. Лыжник переносит 
 вес тела на наружную в повороте 
 ногу, отрывает от снега внутреннюю
 лыжу носком вверх, отставляет ее 
 внутрь поворота на нужный угол 
 поворота, переносит на нее вес тела. 
 Внешней лыжей отталкивается и 
 приставляет к внутренней. 
 На пологом склоне и на равнине 
 при выполнении поворота 
 лыжник увеличивает скорость 
 движения с помощью одновременных 
 отталкиваний палками. Это 
 называется активным переступанием. 
 На крутом склоне при большой 
 скорости лыжник не отталкивается 
 палками и лыжей. Это может 
 привести к потере равновесия.
 Данный способ получил название
 «пассивное переступание». При выполнении
 этого поворота туловище наклоняется вперёд,
 а палки прижимаются к туловищу.
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слайд 68
	ПОВОРОТЫ В ДВИЖЕНИИ.
    Поворот «плугом». Он используется для погашения скорости на спуске.
Перед началом поворота лыжник 
   принимает положение «плуга» - 
   пятки лыж разведены в стороны, 
   носки лыж находятся друг от друга 
   на небольшом расстоянии. Затем
   внешняя лыжа закантовывается 
   мягким, плавным движением и на 
   нее переносится вес тела. Туловище
   наклоняется вперед. Последовательно
   загружая то одну, то другую ногу, 
   можно совершить серию 
   последовательных плавных поворотов.
   В лыжных гонках этот способ применяется 
   крайне редко, так как значительно снижает
   скорость движения.
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	ПОВОРОТЫ В ДВИЖЕНИИ.
· Поворот упором. Этот способ применяется при большой скорости для плавного изменения направления движения, если нет лыжни.
· Для того чтобы осуществить поворот 
   упором, внешняя лыжа выдвигается 
   вперед на 10-15 см, закантовывается 
   (т.е. ставится на ребро), пятка лыжи
   отводится в сторону, и вес тела 
   переносится на эту лыжу. Поворот 
   выполняется под воздействием 
   «руления» носком лыжи. Крутизна
   поворота зависит от угла отведения
   пятки лыжи, угла кантования лыжи,
   состояния снежного покрова и 
   величины переноса веса тела 
   на одну из лыж (внутреннюю 
   по отношению к повороту).
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	Разновидности поворотов
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	· торможение боковым соскальзыванием. 
Применяется на крутых склонах и при спуске наискось.
При спуске слегка приседают, затем 
резко выпрямляются и боковым 
движением голеностопных 
суставов выводят пятки лыж 
в сторону. Помогает этому 
встречное вращательное 
движение туловища и плеч, 
а также дополнительная 
Опора на палку. Величина 
тормозящего усилия зависит
 от кантования лыж. 
Для резкого торможения
 или даже для полной 
остановки на крутом 
склоне необходимо поставить 
лыжи поперек склона и
 круто на ребро.
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	· Торможение упором.
 Применяется при спусках наискось или на ровном раскатанном склоне, а также для резкой остановки на равнине. При торможении при спуске наискось лыжник переносит вес тела на верхнюю (по склону) лыжу, другую ставит на внутреннее ребро (кантуют) пяткой в сторону (в положение упора) и выполняет торможение. При торможении носки лыж находятся на одном уровне во избежание поворота. Увеличение угла отведения и кантования лыжи усиливает торможение. Прекращается торможение, когда лыжа ставится в исходное положение (параллельно).
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	· Способы торможения
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	· Торможение преднамеренным падением. 
    Это способ экстренного торможения. 
    Он применяется в исключительных случаях,
     когда на спуске неожиданно появляется 
     препятствие, а расстояние до него
     слишком мало.
· Способ безопасного падения 
    заключается в следующем:
    перед падением необходимо
    присесть, а затем падать, как 
    бы последовательно садясь в 
    снег назад в сторону  на 
    бедро и на бок. 
    Одновременно лыжи следует 
    развернуть поперек склона.
    Руки раскинуть в стороны, 
    кольца палок отбросить назад.
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	· торможение падением
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	· Подняться после падения можно несколькими способами: 
 1) сесть, подогнуть ноги, опереться на палки и,  держа лыжи на ребрах поперек склона, встать; 
2) одной рукой взяться за рукоятки палок, другой –
за палки у колец (лапок),оттолкнуться и встать; 
3) лыжи расположить параллельно, оттолкнуться 
руками от склона и встать.
Если при падении лыжи оказались перекрещены, 
необходимо перевернуться на спину, поднять ноги вверх и привести лыжи в нормальное положение. Затем перевернуться на бок, расположить лыжи  поперек склона и встать.
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	              Перед бугром надо немного выпрямиться, в момент наезда на бугор — присесть, а съезжая с него — снова выпрямиться.
	Перед впадиной необходимо принять низкую стойку, чтобы избежать прыжка. Проезжая впадину — выпрямиться, а выезжая из нее — снова присесть. Для сохранения устойчивости на спусках при встречающихся впадинах, ямах, буграх важным условием является контакт лыж со снегом. Для этого лыжник использует пружинящие движения ногами и уравновешивающие движения туловищем и руками.
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	· Никогда не срезать дистанции.
· Если вас догнал соперник, уступите лыжню и не мешайте ему вас обгонять.
· Догнав соперника, или обгоните его, или идите за ним, но не ближе   1 м.
· За 100 м до финиша лыжню можно не уступать.
· Во время эстафеты касаться участника своей команды можно только рукой и только в установленном для этого коридоре.
· Во время прохождения дистанции нельзя менять лыжи.
· Если по какой-нибудь причине вы сошли с дистанции и не можете продолжить соревнование, то обязательно сообщите об этом  в судейскую коллегию.
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	· Тест по правилам техники безопасности на уроках лыжной подготовки
· Как необходимо подбирать лыжи?                         
а) по ширине ;  б) по  качеству ;  в) по   росту
· лыжные ботинки должны быть:
а) свободными; б) кожаными; в) по размеру
· Какое физическое качество необходимо  для лыжной подготовки?
а) выносливость ;   б) сила;   в)скорость
·  при передвижении на лыжах необходимо  соблюдать следующую дистанцию:
а) 5 - 10м;     б) 3 - 5м ;    в) 0 м
· Лыжные палки должны быть высотой:
  а) по пояс;   б) выше головы;  г) по колено;    в) по плечо.
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	· Тест по правилам техники безопасности на уроках лыжной подготовки
· При какой температуре уроки  на лыжах не проводятся?
а) 12С;     б)14 С;   в)18 С
· Можно ли во время занятий: а) прыгать с трамплина;
 б) снимать лишнюю одежду? в) использовать  палки для осаливания?
· При спуске следует  соблюдать интервал:
а) 10м;   б)20м;  в)30 м
·  снимать лишнюю одежду можно:  а) во время гонок; в) перед гонками
· б) после гонок.
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Tlpi  3aHATHAX B MOpO3
clefyeT OGA3aTeNbHO  HAleTh  TEIIo
Genbe 3 HaTypambHBIX (e
CHHTETHYECKHX) TKaHeil, a Ha PyKH -
BApEIKKIL.

3ampernaeTcs  3aHMMareCa  Ge3
TONOBHOTO ybopa. CnedyeT HaleTh
CIIOPTHBHYIO IIANOYKY (TPH CHIBHOM
MOpO3€e JIydlle [BE). MPHKPHIBAIOIIYIO
VI JUTH HAYITHEKH.
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Texanka 0e30macHOCTH

Iloay4nB JBUKHBIA HHBEHTAPb, HAXO HPOBEDPHTH
HCOPABHOCTb, PAa3BSA3aTh JIBUKH [0 BHIXOZA HA
VIANY(eCTH OHH CBSI3aHBI BMecTe). Bplias Ha yaHmy,
CIeIyeT He CHEMATH BCTABATH HA JIBLKH, a 1aTh HM
OCTBITB, HHAYE HA HAX 00pa3yeTcss KOPKA JIb1a, KOTOpas
oymer IpenaTCTBOBATH CKOIbKEHHI0.

B ciyyae omo3JaHHS HAa 3aHATHE JIbIKHOH
HOIrOTOBKOH HAZ0 HPeIyHpeIuTh YYHTEdS O CBOEM
mpmxoge, 9TOOBI OH 3HAT TOYHOE KOJIHYECTBO
3aEEMapmuxcs. He yXoInTh ¢ 3anaTHil 6e3 paspemenns
yUHTe .

B TeueHHe BCEro roia peryIapHO BBHIIOIHATH
YOpaKHEHHS HA BBIHOCTHBOCT. Hu3Kmil ypoBeHb
BHIHOCTHBOCTH  SBIMETCS  OJHOH M3  NPHYEH
TPABMATH3MA, Belb YTOMICHHBIH delOBeK MeHee
BHEMATEIeH n CKOOPIHHHPOBAH.

Biajenne NpaBHIbHOH TeXHHKOH BHINOJHEHAS
YOpakHeHHH - Jydmas mpoHIAKTHKA TPaBMAaTH3MA.
Tlo3ToMy cielyeT BHEMAaTeIbHO CIyMATh 00bACHEHHS
YYHTeIs, CTAPAThCS NPABIIBHO H TOYHO BHINOTHATH
mogBoNSimEEe M NOITOTOBHTEIbHBIE  VODAKHEHHS.
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OGA3aTeNBHO BHIIONHATh NPABWIA MOBEICHHA
Ha ssokHE. IIDH TEPeJBIDKCHHH HA JBUKAX IO
JHCTaHIHHI COOMIONATh HHTEPBA 3 - 4M, IIPH CITyCKaxX
- He MeHee 30M. IIPH CIyCKaX HE BBICTABIATH BIICDET
JBUKHBIE ANk EcIH BOSHHKIA HEOGXOTMMOCTH B
GBICTPOIf ~ OCTAaHOBKe,  NpHCedad, [agaTh  Ha
Gok(00A3aTeNBHO [epika IPH 5TOM MATKH C3aliL.
Tlocme cmycka He OCTAHABIMBATECA Y IOMHOKIA
CKIOHA, TOMHA, 4TO 3a ToGoif clIeaywT ApyrHe
mepkHEKN. He Tepecekars JIBIKHIO, IO KOTOPOIt
TIEPSBUIAIOTCA CIYCKAIOLIMECH CO CKIOHA JIBIKHHIKH.

He npeiraTe ¢ TpaMIDIHHA: A 3TOO HY/KHEI
CrempanbHad IOATOTOBKA H MPBUKKOBEIC JIBIKH.
Kareropideckn 3ampemaeTcs HCMOMb30BATh TBLKHEIE
TANKH [UIA OCATHBAHMA BO BPEMA MOIBHAKHBIX HIP I
3CcTadeT: ITO MOKHO [EIaTh TONBKO PYKOIL.
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TEXHUKA BE3OITACHOCTH HA YPOKAX
JBbDKHOW MOATOTOBKI:

TIpn 3aHATHAX JBDKHBIM CIOPTOM HEPEIKH CIyYan
OOMOPOKSHHA OTKDHITBIX YYACTKOB THOA H miem. IIpm
TIOGENeHHH HIH TIOTEpe YYBCTBHTENBHOCTH KOKH YymIei,
HOCa, WK CIEAyeT HEMEITCHHO CeNaTh DPacTHPAHHE:
Jlemath 3TO HYKHO CyXOif PYKOIf, a HE CHETOM, TaK KaK B
TOCTEHEM CIydae MOKHO NOBDEAHTH KOKY H 3aHECTH
HHQEKIIO.

Eciu Bo BpeMs 3aHATHII(COPEBHOBAHHIT) yUeHHK 11O
KakUM - 1m0 NpHYMHAM ObLI BBIHYAKNEH COHTH C
JUICTAHITHH, TO OH NOJKEH 00A3aTebHO MPETYIPENUTE 06
3TOM YUHTENA, HMHCTPYKTOpA, cymeifckyro
KOIUTerHIO(MIMYHO, depe3 KOHTpONepa WIIH TOBAapHINa).
O IONOMKe I IOpYE INBIKHOTO CHAPAKSHHA HAO TAKKE
COOOIIUTD YIHTEMHO.

Hemb3a pasfeBarbea BO BPEMA MEPENBIKCHHA Ha
JBUKAX TO MUCTAHIMI H TOCHE €r0 OKOHdaHmA. Jlydmre
CHATh IIIIHIOK ONEKIy N0 HAYala JBUKHON TOHKH, a

moce ee 3aBepIIeHHA HajleTh BHOBb.
Tlepes BXOAOM B IOMENIEHHE CYHCTHTD CHET C JIBIK, &
3alijid B TOMeIeHHe,  CBA3alb  MX  BMECTe. ol

Cpasy mociie 3aHATHI MO JBIKHOH TONTOTOBKE He -
TMHTh XONOAHYI BOAy uTOOB He 3a00NMeno Topio.
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Texunka 0e30MacHOCTH

CoGmonate MHCIUILTHHY, BCETIAa BHASTH H
CIIBIINATh YYHTENA, TaK KaK Tofada KOMaH],
yKa3aHMii H PacIOPAKEHHIT MPOH3BOTHTCA
TIPH HH3KOIT TEMIIEPAType H HX MOBTOPEHHA
JIOJDKHBL GBITH CBEMEHBI 10 MUHIMYMa.
Cremys TO JBIKHE 32  TOBAapHINEM,
COXpaHAlTe HHTEPBAT 3—4 M, a TIPH CITyCKe
€ TopsI He MeHee 30 M.

TIpu CITyCKe C TOPHI HE BRICTABILANTE MAIKH
mepen coGoif, HHaie B cilydae NageHHA
MOKHO Ha HHX HATKHYTBCA.

TIpu crycke ¢ TOpBI He OCTAaHABIHBANTECH Y
ee TONHOAWA, TaK KaK Ha Bac MOKET
HAeXaTh CIYCKAIOMIHIICA CIIENOM JBLKHIK.
Ecnu Bo BpeMd 3aHATHH, KOIIEKTHBHOM
TPOTYIKH, TOXOJa BBl MO Kakoif-mi6o
NPHYMHE ~ CONUTH €  JHCTAaHIHMH, TO
00A3aTeIBHO mpenynpenute 06 3ToM
TOBapHIIeit.

Tlpn mepexome depes TPOE3KYIO HOPOTY
00s3aTeNbHO CHUMAIITE JIBIKH.

Hukorma He pacTupaiiTe OGMOpOKEHHBIE
YHACTKH Tea CHETOM.
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Jotorcnvie X001
ACCHYECKHE

OnuoBpemeHHbIe

Ionepemennbie

oTTaTKHBAMNIE CHAYATA 0AHOH, &

< 5 OTTANKEBANIE BYMS NATKAME
3atem apyroii naaxoi.

onnoBpemenno

> M i AByXmamnbIii , - "
Tonepesenmui ABYXUARNLI 5. (), onpevemmui Gecmammbiii

“ Tlonepemenmubiii " - "
“ OuoBpemenmbIii oxHOmAKHbII

> Ocuosnoii

” > CxopoctHoii (crapTombii)
KonbkoBbIii X0
% OpHoBpeMenmbIil By XmAKMbI
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Buazzon
P JIbmmbm cnopm /
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JIBIKHBIA CIOPT

JIBDKHBIH __ CHOPT —  NONyJIspHbIA H
MaccoBbIii BHI 3UMHEro cnopra,
BKJII0YAOIIHI TOHKH, NPBIKKH c

TpaMIUIHHA, OHAT/IOH, CIATOM, TOpPHBIE
JBLKH M CKOPOCTHOH CHYCK, CeBepHoe
ABoeGopbe (TOHKH H NPBLKKA ¢ TPAMILIHHA),
dpucraiin (6aaer, akpobaThka, Morya), a
Takke JIbLKHYIO IOATOTOBKY KaK IepPBYIO
CTYNeHb 3aHSATHIA JBLKHBIM CHOPTOM.

JBIKHUKH- I'epon

OJIMMIINAAbI
Mst ropamMcs HAIIEME
BBIJAIMEMECS. JAbUKHEKAME  —

geMmmoEaMH MHpa H OJEMIHICKEX
urp: B. Kysunsiv, H. 3amatosbiy, II.
KoaumaeiM, B. BegennHbIM, A.
IpokypopossiM, JI. Kosbipesoid, T.
Ky1akosoii, P. Cwmerannnoii, E.
Bsaasbe, JI. Eroposoii, O. Jana10Boi
H MHOTHMH APYTHMH.
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OJIIOHUHA-ITAHAPUHA
KOCTPOMCKHE CAMOPOJKH AJIEBTUHA CEPT'EEBHA

Omnronnna-ITanapuaa Anesrinaa CepreesHa
pommnmace 15 aBrycra 1942 rtoma B OepeBHe
TTuénknao CymucnaBekoro patfona Koctpomckoit
obnactn. CpenHiolo mKomny AneermHa ONMIOHHHA
3aKaHunBana B mocenke CymmcrlaBie, MMEHHO TaM
Gyfymas ONMMMITHIICKas YEMITHOHKA BBIIONHACT CBOIT
TIEPBHIiT CIOPTHUBHEIN HOPMATHB — I B3POCITBIIT paspam

TI0 TIBIKHBIM TOHKaM.
BrocnencTeui, moGOBe K CIOPTY — IIO3BONAET
ONIOHMHON 3aHUMAThCA CBOMM TIOOMMEIM JIETIOM —
mpernofaBarh (GH3NYECKyI0 KymbIypy B BopoHcKoit
cpenHeil mKone.

B 1962 roxny nepeesxaet B ropox I'opekuit (Hrnkamit
Hoeropon) mu ycTpamBaeTcs Ha I OPBKOBCKHIT
aBTOMOOINIBHEIN 3aBON, HO YBICUCHNE, MPOYHO
BOIIEMIIee B €& KM3Hb, He OpocCaeT, MpomomKas
3aHNMaThCs IO UyTKHM DYKOBOACTBOM Epmosa

Anexcanapa Muxaiinosnya.
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OMONIMHA-TIAFAPHHA AJTEBTHHA CEPIEEBHA

B 1968 roxy Onsonmsa-Tlanapiisa se BXomuTa B
coctan cGopHoft Kowanst CCCP 10 TEAHHNM
rosay. TpyromoGite 1 crioprBHf TanasT
H03BONAIOT ¢t BHITpATS OTOOpOMAIE
copesroparms X mvreit OTMMHATE
npoxoawBimet Bo partysexon

Tpemoine, oTnpasiBICh Ha Hee NepBH
HoMepoN

910 neppas noe3xa Omomsoi-Tlarapisoft s
rpasy, 1a 1 BoOGmE HA CTOT KpyHHE
‘copenropanits. Crapropap Ha ticTanisx S i 10
K, oA saHIMGET 9 1t 11 MECTO COOTBETCTBEHHO —

He cansifl BBUAIOWMTICA PEsyITAL, Ho, Hanow
wTo ¢ et ommmATS 1968 rona MK
oK npiBe3H 18 cepeGpa, Gporsy i it
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AJIEBTUHA CEP

Yepes /1B TOMa ¢ YEMIHOHATA MHPA 110 JBIKHBIM TOHKAM B 4EXOCIOBAKCKOM ropone Bricokne Tatpst
AnepruHa CepreeBHa yBesja cpasy [ABE 30JI0ThIE MeJaili, 3aBOCBAHHBIX B MHOHBHAyalbHOI 10-TH

e

1971 rop mpemommMmiiickai Hemens B r.Cammopo (SImonms). Bee, Ge3 HCKIIOYEHHA, MHCTAHIHI
TIoKopeHEL. HHKTO He COMHeBancs, uTo 4epes ron Omonnna-TlanapiHa yeleT OTciona ¢ HarpaniaMHu.

XI Gemas OmiMiTHaa IPHHECTA HAITIM CIIOPTCMEHAM LETYEO POCCHITb MEaleil — IATh 30M0THIX, ABE
cepeOpAHBIX H TpH OpOH30BBIX Harpamsl 13 Hux AnesTHHe OmoHHHOI-ITaHapHHOI JOCTanoOCh
30710TO B 5cTahere 3x5 KM, cepeGpo Ha 10-TH KIIIOMETPOBOIT TOHKE.

3a Bce BPeMs CIOPTHBHOI Kapbepsl OmonnHa-IIaHapHHa TPHHAIIATh Pa3 CTAHOBHIIACH YEMIIHOHKOI
CCCP 1o JbDKHBIM TOHKAaM B PA3IHYHBIX JHCIHIUINHAX B mepuon ¢ 1968 mo 1974 rox.

3acnysxennbli macrep cmopra CCCP mo JBIKHBIM TOHKaM, HarpakmeHa ABYMA OpeHaMH «3HaK
Tlouera».

C 1975 roma 1o HacToANIee BPeMA 3aHHMAeTCA TPEHEePCKoil JeATenpHOCThI0 B I. Kocrpoma. Kak
TOBOPHT caMa ONHMITHIiCKaA YeMITHOHKa: «BOprock 3a 30POBEIiT 06pas KI3HH CPETH MONPACTAIOMIEr0
TIOKOMTeHHA .
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KOCTPOMCKHE
CAMOPOJIKM

TIEPE]] OnuMmmiCKHMH HIpaM# B 55-M AHarommit
Illemoxun, BEICTYmas 3a coOopHyto PCOCP, cran
nBykparHeM geMmuoroM CCCP: B ronke Ha 50 KM 1 Ha
"tpunuarke”. M BoT meppas OnmMmnana HaIIero 3eMIfKa
B 56-M B HTanum: mitoe Mecto Ha gucTaHmuu 50 KM 1
uetBeproe - Ha 30. Pesymerar Amaronma onro ObLT
nyummM, Ho o ¢uxnma B. Xakkymisena, C. Epubepra
II. KomumHa - B TakoM IIOpPAAKE OHM M BCTATH Ha
meefiecTan. Bceero cexyHmy yerymun A.  Ilemroxux
GPOH30BOMY IIpH3epy. BBICOKO OIEHIIT yCIeX COBETCKHX
TOHINKOB 3HaMeHHTHNT Guum: "Ham Gbulo nerue -
Gerxany C3ai, CpaKamiICh PYCCKHe TOCTOIHO, MOMacTh
BCEM TPOHM B 3a4E€THYIO MIECTEPKY - OONbIIOi ycmex'.
Coopras CCCP Ha Tex Hrpax BEIMIpama scradery, HO
MOYeMy-TO TPEHEPhl HE BKIIOUINIH B Ty 3070TYIO
uyeTBepky KocTpommua. Ilocme OmmMIHamsl CTyISHT
Bricmreit  mkomsl  TpeHepoB  AHarommit  IlemroxuH
CTaHOBHTCS YEMITHOHOM BCEMNUPHBIX CTYICHUECKHX HID B
3akomade B rouke Ha 30 kM, B acradere 4x10 kM u
cepeOpAHBIM IIPH3EPOM Ha 15 KM.
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B 58-M HaunHaeTCA HANP/KEHHAA NMOATOTOBKA K YEMITHOHATy Mupa B JIaxTH. B 3cTOHCKOM
Ortens Ha yemmmonare CCCP Anarommii ctaHoBHTCA deMmHoHOM Ha 30 1 Ha 50 xu. ITepBoro mapra
TOP/KECTBEHHO OTKDBUICA YeMITHOHAT Mupa. Tpumuarky semrpan K. Xamsanaiiren. A. Illemroxus u B.
Tamies u3 SIpociaBiIA 3aMKHYIH AecATKy. Uepes TpH AHA XaKKYIHHEH BBIMTPAT 15 KM, a TPETBHM CTal
A. IlemoxuH. 3a 3071070 B 5cTadere 4x10 KM cpakamuch mBemsl 1 pycckite. CGopras CCCP B cocTaBe
@. TepenrpeBa, A. Annkuna, A. Illemroxisa 1 IT. Komdmza yeTynmmoa cKaHIHHABaM.

B despane 1959 r. Anaromuii moGekaaeT B scTadeTe, CTAHOBHTCA BIOPHIM Ha 30 KM, H B
3aBepmenne BeIHTpBIBaeT dyeMmionar CCCP u BIICIIC Ha 50 kM.

B BaxypuaHH, Te TOTOBIIIHCH K O4epeHOl 3uMHeil OmiMIiage TOPHOMBLKHUKH M
"qHCThIe" TOHIIUKH, OTIHYHO BBICTYIIUIA MAacTep CIOPTa KOCTpoMudka Bamentnsa TomomueBa (3070TO
B crranoMe-TuranTe). CTaB TpeTbHM Ha 30 KM, IONy4aeT MyTeBKY Ha CBOHM BTOpbIe OMHMIIHICKHE HIDBI
BMecTe ¢ BareHTHHO# 1 AHaTOMMiL.
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Asatomuo, ¢ Gomsumn yewmmen cSopaaz CCCP sce e sasossana Spomsossie
senami. 3omoro saipanua dumme gucxii serepas Xaxsymmen.

B 6u 5 Kimomoso Hl SORMSEHN COPSSHOSSIAX IKOBENEOR
SoCTpOMIEKH sanET TpeTbe MecTo 3 seragere 353 ki B 60-65-2 rom! mocrpoxcias
DA TPIEAT AOCTONEYID ey TOeTANI OSHAMSHOBAT CBO TEpBBe CTAPTEL
M Bossos, 3. Coronosa (Masrypeso), 1 Mopesos, B. Bumorpazoss, cnaprasosen 11
Cumsmos & apyr A. Ulemomma — Bopuc Apravonos, L. Poross n apyrie.
Tlpoaoisans paiosaTs FopOTsDXIES, Tepabe Wari Aenani SiammomicTss. 1 e e
seprec x Asatomio Haanosiey oy, Toweiy xe ‘uotop” cSoprol e cran
omnmicxine sewmHoRON, paso, s 32 roma, ymen ws Gommoro cmopra? B.
Xaskymmen weay nposne Geran 0 40. C avepuxanciol Omimiazoi sce Gones
W Memee ACHO: Teperopen m COOpE, e TOTOPATH CMaY (3ce CpowEO
“mepewasaics’ moce mepsoro Stam) Pammii YXon ofsaCEReT oTHECTH
ecnpasenisas xpisckas crars 5 "Copercion cropre”.
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C nHYHON JKM3HBIO HE 3aalloCh:
TocTie pa3Bofa MOXOPOHHN KEHY, HECKOIBKO
Pa3MEHOB OCTAaBHIIM €0 B OJHOIl KOMHATe, He
CMOT 3aKPENNThCA Ha IpeIaracMbIX paboTax.

TlocteneHHO mponany HEKoIIa
MHOTOUYHCIICHHBIE TOKIIOHHHK! pAazoM
OCTaBalInCh poIHOIT "Cmaprak",

OGICIIOPTKOMHTET, 6muskmit  gpyr  B.
Ponronos. FIMeHHO OH 6511 psaoM 21 okTAOpa
1995 roma - mepen TparmdecknM KoHIOM. J[o
o0uaHOro Hememo  (MOZABHICA — KyCOYKOM
MAca) yINEN 03 JKU3HH Ha 66-M  Tomy
crnpHeitmmit TepkHIK Cor03a, CEMMKPATHBII
wemmnon CCCP, mpmsep OmuMmmiickux Hrp,
3acIHyXeHHBIT ~MacTep cmopra  (3BaHHE
TPICBOMII  TOCMEPTHO),  "UEePHOIEHCKHIT
MoTop" cGopHOIT cTpaHEL. B mamaATn ocraeres
TaKoii CaMOPOZIOK, M HE TONBKO Y KOCTPOMCKOI

CIOPTHBHO}T 00T CTBEHHO CTH.

AHATOJIU
IEJTJFOXUH
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JIBDKHBIE XO/IbI

JIBKHBIE XOXbI OBIBAIOT
TIOTIePEMEHHBIMHU U OTHOBPEMEHHBIMIL

TIpn mepefBIKEHHH Ha IBLKax
BBIIOJHAIOTCA TONYKH CHadaga ONHOI, a
3aTeM APYToii aIKoii.

Takme  JBDKHBIE — XOHBI 1T
HasbIBAOTCA  nonepemennsimu.  Korna
JBLKH XOPOLIO CKOMB3ST IO CHETY, TO
BO3HHKAeT HEOOXOMNMOCTh OTTOJKHYThCS
IByMS TalKaMH — OIHOBPEMEHHO. JTo
YBEIIMYIBAET CKOPOCTh CKOIbKeHns. Takie
JIBIKHBIE XOMIBI Ha3BIBAIOTCSA
00HO6peMEHHBIMUL.
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Crynaromuit mar

IIpn mepenBImKeHNN CTYHAIOIINM MIATOM MOTHOCTBIO OTCYTCTBYET
CKOTBKEHITe, OTTATKIBAHIIE OXHOH IBLKHO IMATKOI 3aKaHIHBACTCS HO3HES,
4eM II0CTaHOBKa APYTOil, 4TO BeeT K JABOMHOI ONOpe Ha Hanku. Ilocie
BBIHOCA BIIEPE]I JIBIKA OIyCKASTCS Ha CHET CBEPXY, IPHXTIONBIBAHNCM IS
YTy 9IIeHIs CUETUIeHNs CO CHETOM.

DTOT CcrI0co6 morbeMa PIMEeHseTes Ha KpYThIX cktoHax (13-16°), korna
CKOJIB)XEHIE HeBO3MOKHO H3-3a ITOXOTO CHEIUICHHE JIBIK CO CHETOM.

~

L
4

TIpu ToNmUKe ManKoii
BCer/a Ommpaiitech Ha
PYUKY, YAEPKUBAsL
TanKy GONBIINM I
yKa3aTelnbHBIM
TanbUaMi.
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OCHOBOIT BCEX JIBIKHBIX XO/I0B (KPOME OHOBPEMECHHOTO «OCCITAsKHOT O,
CKOMNB3AIIMIA AT, MO3TOMY Ha MEPBBIX JIBLKHEIX 3aHATHAX CIEAyET OTBECTH BPEMA
TIMEHHO 5TOMY 3JI€MEHTY. Bce IBIKESHHS BBITIONHAIOTCA B CII

MoOMEHT OKOHYAHHE TOITUKA HOTOif — 3TO HCX(
JIBLKE.

CKONBKEHHE Ha OJIHOIT OTIOPHOIT HOTE.

Briroc Horn MaxoM.

TloncenaHie nepe OTTANKIBAHHEM HOTOIL.
PasruGanie HOru B MOMEHT OTTANIKUBAHH.
OKOHYAHNE TOYKA HOTOii, IIONTHOE €€ BEIMPAMICHIIE.
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Ocoboe pruMAHIe HAzO 0GpAT]

oocedanue (npexpapiTensHoe CruGasiie ONOPHOI HOH NIEpex
TTOIBOTAET BHITIONHITS TOTHOK HOFOFi ¢ GOBIION OMOpHOFi CIuToii (1osa 4 1 5).
Saxouuennsiit moxox noeoit (11032 6) —.
COCTARIAIOT MPAMYIO JIHITO, TOMIEHE OTIOP!
HAXOZTCA B BEPTIKATEHOM TOTOAEHIIL, A CTONA CHUTBH Ty
B cambiit OCTENHIT MOMEHT TOTUOK 3AKAHUHBACTCA BHNPAMICHHEM CTOMEL. OteHb
BaKHO I0CIIE TOMUKA HOTOf GHICTPO MEPEMECTHTE BEC TENA BIEPE HA ONOPHYIO HOTY,
IO 1103R0.15€T 1R0EKATH IPYGOfi OUIHOKI — ABYXONOPHOTO CKOTBKCHILS,
Oonoonopnoe cromsawcenue (03 2, cnaiiz 9) — BaAHEHIIITH STEMERT TEXHIKI
cxo3smero wara. Tloce TONNKA HOFa ¢ bLell HOIHIMACTCS OT CHera He Gollee
uen a 15-25 oM. OTTATKNBAHIIE HOTAMH COMETAETCA ¢ PA3MANNICTINT JBILKCHIIAMIT
PYK.

I1IMpOKE CKOTB3ANIIIE WATTE KOHOMAT CIUTEI 1 TIO3BOIAIOT Y AEPKATS CKOPOCTS
TIepEBITKEHI Ha TBIKAX.

£ A8 A
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o

o Tonepewernsili AByxmaAHEii X0 -

nanGonee pacnpocTpanenHsii-y
CN0COG MepeIBITKCHI A TBIAX.
Tonepenermsn O HaseBacTes
notouy, w0 npoucxomT
nonepevermas  paGora  maikaM.
JlByXIIAAHEN - NOTOMY, 4TO O
INIKT ABIKCHN COCTONT 3 JBYX
CKOTH3ANNTX Waros (TeBoit 1t mpasoii
Horolf) U JBYX  mOMepeMeHHBIX
orramKiBanii narkaxi ( npaoii 1
eBoil pyKoii) — oo OTTATKUBANIE
naKofi HA KaASIH A

Ol IpInMeHAETCS IpH TepeBIAeHIIT
Ha ABHIIHe I KA TIOTOTHX TOBEMAY.
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OKoHUAHIIE TOKA HOTOM, HAYATO IEPEXOTA K CKOThA

o

000000

ChoGozHOE CKOTAEHIE 1A OTIOPHOT HoTe.

‘Hauano oTTanKMBaHNA NATKOI, HOTa MAXOBBIM JIBIKCHIEM BEIHOCHTCH BIIEPE;
Hanortace ycusents ot 50ne aak OAGHAE O o Ay A
T

'Hauao moJce1aHIIs Ha TOTKOBOI HOTE, IPOIOIKEHIIE BHHOCA IAIKIL
OCHOBHOI! MOMEHT NOACCAAHII CO CITIGAHICM TYIOBHIIA.
Hauano oTTaTKHBaHNA HOTOIT,

MoMCHT OKOHUAHILA TOTUKa NATKOH, NPOAOIKCHIE TOUKA HOTO.

'MOMEHT OKOHYAHHSA TOTYKA HOTOI.

Boe JBIDKCHI HOTaMII BLNOTHAIOTCH KaK DI CKOL3AIIICN Hare, 106aBIAI0Tes
TONBKO TONYKH NATKaMi. [ IaBHOE NPH 3TOM — COYETaHNE PAGOTE! PYK M HOT.
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Trmramsie ommGKi
Tepepinkerne a
IpAMEIX HOTax
(otranusanne cnaGoe,
wmar koporkit) ey

Jsyxonoproe

cromseite, He
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Tlo KOOPTHHAII TOT COCOS AWIAETCH OTHIM 13 CAMEIX i

BHTOTHACT NOOYEPEIHO YETHPE WIATA B COCTAHHII C MOMEPEMEHHEIM BHIOCOM

NQTOK NpiI MCBOM  BTOPOM MWATAX i MOCTEIYIOIINMI_TOTICpMCHHbMII
OTTATKHBAHIMI NATKAMII IpH TPeTECM

DTHM_ XOIOM NpeOOTEBAIOT PABHIHHHE YHACTKI i TIOTOTTE 1
HCTOTSI0BIHNE | TONCPEMCHROTO IBYNINKHOTO 11 _ OIHOBPEMCHHEIX  X0I0B

SATPYMMEHO 13-3a MIOXOM OMOPH 1A manok  (ryGokifl, pxmhii cher). B
CoBpeNeHHON THHCHON CHOPME HE npueHTeMCs

e
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HOBTOPCHHE TIONEPEMEHHOr0 ABYXIIAKHOI0 XoAa

Ha bukHe C yK10HOM 3—4° MOOUEPETHOE CKOTHAEHNE HA OTHOM M APYFOM JbUAE;
ToouepeHOe CKOTbAENNE TO HA 00N, To Ha APYTOli bike Ha POBHON AbLAHE Ge3
NATOK, AKUCHTHPYS BHNMAHHME HA CHIbHLI, AKOHWEHHIE TOTIOK, AKTHBHBIIE
BLIHOC MAXOBOW HOTW M MOMINMIl_NEPENOC TAKECTH Tela; MepeIBuAente
CKOTHISIMIM MATOM C MAXAMH DYKAMH, T€pAA NATKH 3 CEPETHAY. BmoAHCHNE
XOA B HEIOM B XOOIIHNX YCTOBUSIX CKOLACHNS T
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OCHOBHEIM  27IeMeHTOM

B saBiemiocni o1 Wicia CKOTSANX Waros B WK IBMCKCHI pasmaior
i i G it 1 1By 1

© B ojHoRpeMeHHOM GecliakHOM Xoje b

B OTTAIKIBAHILI HE YHACTEYIOT.

© OmHoBpeMerIIi GecaKHET X0 MPHMERFETCA Ha MOTOTIIX CIYCKAX, A IPH XOPOMIEN
CROMACHII- 1 Ha paBHIHE.
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OnHOBpeMeHHbIi OECIIaXKHBIA X0z

Jenratens st won
Cromsxeme . cormyrow nomoemy
pemsioro Tomuxa
Hankaun (cBoommA MpoKan).
Meanertoe BmpaMeHIte.
BHIHOC NVIOK BIIEpeA.

BLnpauicaiie  OKOMMEHO, TIOCTAHOBKA
oK Ha crer.

Hasalo OTIANKHBAHNA C HAKJIOHOM

Moxent manGonbumero ycwm  mpi
oTTaTKIBaHL

Hasazo pasrisGasins pyx.
OKOHUAHNE TOTUKA PyKAMIL

CroGooe cKombAeHIe, MPOKAT Mocre
OKOMUANA TOMIKa.
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OnHoBpeMeHHBIN 0JHOLIAKHBIA X0/

+ OCHOBHO#i BapuaHT +* CKOpPOCTHOIi

(cTapToBbIif) BApDHAHT
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OnHOBpEMEHHBIN IBYXIIAKHBIA XOJI

JIBHraTeIbHBIN KT

CKoIbKeHHE Ha IBYX JbDKaX MOCHE NPEAbIAYIIEro OTTANKHBAHNS IankaMH —
TIPOKAT.

BrmmpsAMIeHne 1 Hagano BEIHOCA MATIOK.

TlepBBIit mar 1 IPOIOIKEHNE BRIHOCA TTATIOK.

Hauarno Broporo mara.

ITocTaHOBKA MANIOK Ha CHET.

OKOHYaHHeE BTOPOTO IITara M Ha4ano OTTaTKMBAHIA MaTKaMIL

MoMeHT HanGOMNBIIETro YCUITHA IPH TOYKE MATKaMH I MaXxOBBIi
BBIHOC HOTH BIIEPEN.

OKoHuYaHHe TOITYKA IATKaMH1, Ha49ano CBOOOTHOTO CKOMBKEHHA.
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O)IHOBpeMeHHI;IC XOAbI

Peskoe BEIIpAMIICHIE

THIITIHBIC OMITTOKH TYJIOBHINA 10
OKOHYAHHS
KopoTkoe He3aKOHUEHHOS OTTaNKNBAHHAL.
OTTaNKUBAHIIE HATKaMH.
2 Crubanne HOr

B KOJIEHAX B Hauaje

TynoBme Mano - OTTANKUBAHUA
HaKJIOHEHO BIEPeT, ManKkaMi I pe3koe
HE yUacTByeT B BBIIPAMIICHIE

OTTanKNBaHHH. y TOCTIE HEeTo.
«IIpoBaIBaHHE
TyJOBHINA Or6packiBanie pyk
B Havare BBEpX IIOCIIE

OTTaNKHUBaHUA OTTanKuBaHuA.
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KoHBKOBEIN X0

B KOHBKOBHIX XOfaX OTTANTKMBAHHE HOTAMH
TIPOM3BONTCA CIOCOOOM «CKONB3AIMEro ymopa», T. €. OT
CKOIB3AIIEH JBIKH, HAPABIEHHOI MO YIIOM K ABIKCHHIO
JIBLKHHUKA.

OTTanknBaHHEe  BHIIONHACTCA  PeOPOM  IIBIKIL,
CHIOBHBIM HAKHMOM HOTOH BIEpEl - B CTOPOHY (IOX
OIpENENEeHHBIM YITIOM). DTO ABIKECHHE TTOX0OHO TBIKCHHAM
KOHBKOOEKIA H SBIACTCS OCHOBHBIM 3]IEMEHTOM KOHBKOBOTO
xoma. IIpm BO3pacTaHHH CKOPOCTH IIEPENBIDKCHHS YIOI
OTTaNKMBAHMA IBIKEH B CTOPOHY, OOpasyeMEli e o
OTHOMICHHIO K JIBIKHE, YMEHBIIACTCS.

Y1066l TOOUTECS HANOOMBINEH CHIIBI OTTATKHBAHUA
M JOCTHYh  MAKCHMATBHOTO HMIyIbca  (HAYambHOTO
YCKOpPEHIA), MOCHe KakIoro Imara MOKHO HPOM3BOIUTH
OTTaNKUBaHHE u3 Oomee INIYOOKOrO MONOKEHHS Kak
KOHbKOOekel). ONHAKO B HENAX SKOHOMIH JHEProsarpar
cnegyeT m30erath 9TOTO TONOKEHHA HAa yYacTKax ¢
TOIBEMaMH.

Bricokas s dexTuBHOCTD HCTIONb30BAHHA
KOHBKOBOTO XOJa [OCTHTaeTCs TONBKO MpPH  YCIOBHIX
OTIIMYHOIO BIIAJICHHA TEXHHKOI 3arpy3KH TOMYKOBOI HOTTL.
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.
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OnHOBpEMEHHBIN OHOIIAKHBIN
KOHBKOBBIN XOJT

CnocoGCTBYeT PasBHTHIO BEICOKOI CKODOCTH M HpPHMEHSETCA Ha MOABEMax,
PaBHIIHE, IIOTIOTHX CIIyCKaX C [EBb0 PAa3TOHa — YCKOPEHH.

IIuKI X012 COCTONT M3 ABYX CKOTB3SIINX IIATOB, B KaKIBI1 H3 KOTOPBIX BXOIAT:
OTTanKUBaHHE HOTON (TpaBoif M II€BOI), ONHOBPSMEHHOE OITANKMBAHHE DYKaMH M
CKOIbKEHHE.

HauanbHEI BBHIHOC MNANOK M HX IIOCTAHOBKA Ha CHEr CO3MAi0T OIOpY,
MpeNIOTBPAIIAIONIYI0 TIPOCKANb3bIBAHNE IIEIK. Jlanee MPOBOAUTCA OTTANKHBAHHE MATKOIL
He 3aKOHYMB OTTAaNKHBAHHE OJHOIT PYKOil, ClIe/lyeT HaulHaTh OTTATKHBAHHE APYTOiL.
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MTPEOIOJIEHUE MO BEMOB

CymecTBYIOT pasHEIE CHOCOOBI MOMBEMOB HA JBDKAX: CKOMB3AMIMM IIATOM,
OCTOBBIM ITarOM. CTYNAIOIINM MIArOM. KIONYCHOUKOI». «EINOUKOID 1 JIECCHKOI. BEIOOD
crocoba 3aBHCHT OT KPYTH3HEI IIOJBEMA, YCIOBHII CKONBKCHHS, KauecTBa CMa3KH JIBIK,
r3mUecKoil 1 TeXHNYECKOI IOATOTOBICHHOCTH JIBDKHIKA. [IpH IIPSOI0TICHNN OXEEMOB
JIOOBIM CIIOco6oM GOMBINOE 3HAUCHHE MMEET aKTMBHAsA paboTa PyK, YTO YMEHBIIAeT
BO3MOZKHOCTB IIPOCKANb3BIBAHNA LK IPH YBEIHIEHHU KPYTH3HEI IIOTBEMA.

ToxpeM CKONB3AIINM MIAaTroM OYeHb MOX0K
Ha IONePEMEHHbIIT IBY X IAKHBIT X071,

HO JITHHA IIara 37eck Kopoue, IBUKSHH
yarne, oropa Ha MalKi JOMbIIe 1 CUIBHEE,
OTTaNKMUBaHUE PyKoil (Touka /)
3aKaHYHBACTCS OMHOBPEMEHHO C
OTTANKMBAHHUEM HOTof1 (TouKa 2).

TymnoBHIIe HECKONBKO GONbIIE HAKTOHEHO
Brepen (Touka 3), HaIKN CTABITCA C
GONBIINM HAKIIOHOM (TOUKA 4).

Tlocme OTTANKMBAHIA TBIKA

MeHBIIE OIHUMAETCs HaJl CHEroM (ToukKa J).
TIpuMeHseTCs Ha CKIOHAX CPeHeiT KPYTH3HBI
(4-12°) Tpu XOpOILIEM CIEIUIEHHH CO CHETOM.
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TTPEOJIOJIEHUE ITOABEMOB

TTonpeM cTynaromiM ITaroM - 3TOT CHOCO0 HOABEMA MPHMEHACTCSA Ha KPYTHIX

ckmoHax (13-16°), korma CKombKeHHE HEBOMOKHO M3-3a INIOXOTO CHEIIIEHIE JEIK CO
CHETOM.

Ilpn  mompeMe  «IIONYeNouyKoi»
BEPXHAA  NBDKAa  CKONB3WT  IIPAMO IO
HaNpAaBICHHIO JBIKEHNA (TOUKa /), a HIKHAL
OTBOAMTCA ~ HOCKOM B CTOPOHY (Touka 2) n

H" CTaBHTCA Ha BHYTpeHHee pebpo.
or-€t Ilankn paboTalT Tak Ke, KaK IpH
TOTIEPEMEHHOM JIBYXIIAKHOM Xozie.

OTTanKknBaHue HOTOIl IIPH JABILKECHHH B IIOABEM
1 TPOM3BOAHTCS PA3BEPHYTOI B CTOPOHY IBIKIL
OT10T cCcmoco6 MpHMEHAETCA  IpPH

/ = OPEONONEHNN CKIOHOB CpeNHeil KpPYTH3HEI
O i easiccaans HaHCKOCh.
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MKOY KAPABAEBCKAS COIT

VUHTE]T $U3HYECKOH KYIBTYPBI

MKOY KAPABAEBCKOM COII
AKYHHHA CH
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[TPEOIOJIEHUE MOABEMOB

TIpu [OZBEME «ENOYKON» IIBDKHUK
[EPEIBUracTCs CTYMAMOMIM MIAroM, 00¢ IBIKH
CTAaBATCA Ha BHYIPEHHee peOpo MO YIIOM K
HANpPABICHUIO JBIKCHHS C DAsBEJCHHBIMH B
CTOpOHY HOCKaMu (Touku / 1 2).

Ilanku a4 OHOPHI CTAaBATCA MO OOKaM
mosamn JbDK (Toukn 3 u 4). C yBemmueHHeM
KPYTH3HBI ~ CKIOHA YBENMUNBAIOTCA  YTOT
pa3BeleHNs IBUK M HAKIOH TYIOBHMINA BIEPE I
JIBIKA elle OOoNbIIe cTaBUTCA Ha pebpo.

TIpn mare Hora BRIHOCHTCS COTHyTas B
KOIIeHe, GOTHHOK DPa3sBEpHYT B CTOPOHY, 3aTHHIK
OHOIT IBIKH IIEPEHOCUTCA UEPE3 3aJHUK APYTroil

D1oT  cmocob TpUMEHAETCA  Ha
JIOBOIIBHO KPYTBIX CKIOHAX (mo 35°) u mpm
ITTOXOM CHETUICHHH JIBIK CO CHETOM.





image56.jpeg
ITPEOJIOJIEHUE MOABEMOB

Tlombem «IeceHKOID» OCYIIeCTBISETCS OOKOBBIMH NPICTABHBIMI IIaraMiL
JIBDKH CTaBSTCS MONepeK CKIOHA TOPH3OHTAIBHO Ha pebpo (rouxm I m 2).
Illar HaumHAeTCA C HOTH, PACIONOXEHHOI BRINIE IO CKIOHY (Touka 3).
Korma BepxHAfS 7mbDXa BCTAHET HA CHET, HpPICTABISETCS HIDKHAS JIbDKA.
Tymopmme mpu 3TOM [AepXKHTCS BepTHKaTbHO. lIprMenseTcs Ha OdeHb
KPYTHIX CKIOHaX (1o 40°) Kak IpsAMO, TaK I HAIICKOCh.
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Puc. 100

Puc. 101

TopMOKeHIIE « oM» (prc.
TIPUMEHAIOT IPH IPAMOM CIycKe (IpAMO
BHI3). IIpH TOPMOKEHHH «ILTYTOM», IaBs
TIATKAMH Ha JIBDKH U CIKIIMas KOICHH, 3alHIe
KOHIIBI JIBIK PA3BHTA0T B CTOPOHEL, @ HOCKI
cOmmxaror. JIBDKH CTaBAT Ha BHYTPCHHHE
pebpa. ITamkm fgepikar ONMM3KO K KOICHAM,
c3aIL.

TIoBopoT _«mepecTymanueM» (puc.
101) HCTIONB3yeTCs s H3MEHCHUS

HaNpaBNeHHa pi JIBHKEHIN o
mepeceueHHoN MecTHocTH. IIpnm crmycke co
CKIIOHA B OCHOBHOH CTOMKE JIBIKHHK
TIEPEHOCHT TAKECTh Tela Ha HapYKHYIO
NEDKY, a BHYTPEHHIOIO OTBOIHT HOCKOM B
CTOPOHY TIOBOPOTA. Tlepectynanue
TPOH3BOMHUTCSA SHEPIUMUHBIM OTTANKHBAHHEM
Hapy’KHOI JIBDKEH, IOCTe 4ero oHa GBICTPO
TPICTABIACTCSA K BHYTPEHHEIL.
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TepeHoCcs MATKY IMOAHATOMN NBLKH
JpyToit, cTosmel! Ha cHery. ITankn [ omops
no OGokaM ©  c3a
1eM KpYT

pasBomATCs ‘eme IHpPE, a « I
Gonplne cTaBATCA Ha pebpa, yBENUUMBACTC U
oIopa Ha MATKH.

TopmoskeHne «YTIOPOM»
(«ImoTy Ty rOM») TsKecTs Tena
coCpefIoTOueHa ~ Ha  BEpXHEH  IIBIKE,
cKomp3Ameil Ha BHemHeM pebpe. Hioknaa
DBDKA, PAsTPyKEHHAd OT THKECTH Telma I
TIOCTaBNEHHAA MOJ YKIOHOM K HAIPARIECHIIO
JIBHKSHHS, «IPOYECHIBACTY CBOUM
BHYTPEHHUM DeOpOM IOBEPXHOCTh CHeTa,
co3/1aBast TOPMOJKEHIIE.

IToBopot «YTIOPOM» IIpn
BBIIBIDKCHII TOPMO3SIICH DKM BIIEPEN I

GonpImeif 3arpyske ee TAKECTBIO Tenla
TPOHCXOTHT OBOPOT.
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O I mpeoIoeHNs CIlyCKOB IPHMEHSO
BBICOKAA: CPEIHAA, HI3Kas, CTOHKA IIPH CITycKe HAIICKOCh, CTOMK:
Br160p 11X 3aBICHT OT IeJIH, YCIOBHII CKOBKEHIS, pebeda MEeCTHOCTIL,
JUIHHBI I KPYTH3HBI CKIIOHOB, HATIYHA HEPOBHOCTEI HA TPacce CITycKa.

© OcHOBHad 1 BBICOKAs CTOIKa —
HOTII B KOJICHSIX COTHYTHI (o 160°),
TYJIOBIIIE He3HAYNTEIHHO HAKIOHEHO
BIIpEJT; PYKHU OIIYIIEHSI, CIIeTKa
COTHYTSI B JIOKTSIX, ITAJIKI 3a5KaTbl
B KICTSX PYK I OTBe[I€HBI HA3all,
He KacaloTcs cHera. Beicokas cToiika
TIPIMEHSIeTCS UL BpeMEHHOTO
YMEHBIICHIST CKOPOCTIH CITyCKa.





image61.jpeg
© Huskas cToiiKka - HOTH JIBIKHHKA COTH]
KOJICHHBIX CyCTaBax Imof yriaom 120-130°,
TyJIOBHINE HAKIOHEHO 10 TOPU30HTAIBHOTO
TIONOKEHNSA, PYKH BEIIBHHYTHI BIIEPET,

KIICTH CBEZICHBI, TIAKHU B3ATHI IO PYKH ‘

U IIPHIKATH K Tynosumy. Huskas cTolika
TpHIMEHACTCS Ha MIPAMBIX, POBHEIX M ITOTIOTHX
CKTIOHAX, KOTia TpebyeTcs pasBuTh
MaKCHMAIIbHYIO CKOPOCTH CITyCKa.

o Crofika IpH cIycKe HAHCKOCh - GOKOM K
CKIIOHY, OIHA JIBIKA 3aHHMAET HONOKEHIe
BBINIE APYTOil ¢ ONOPOIi HAa BEPXHHUE KAHTHI
(4roGBI M30eKaTh GOKOBOTO COCKANB3bIBAHIIA),
GonpInas 4acTh Beca TeNa Ha HIDKHE]T TbIKe,
BEPXH:AA JIbIKA BRIIBHHYTa Briepen Ha 10-15 cm.
o Croiika OTZBIXa - TYIOBUIIE HAKIOHEHO
BIIEpe]I, PEIIebs OMIpArOTCs Ha Geapa.
Croifka mprMeHAETCS Ha TICTAHIMAX

TIBIKHBIX TOHOK (Ha MOJNOTUX U JUTHHHBIX CKIOHAX),
YTOGBI PasTPy3UTh MBIIIIE! HOT,

BOCCTAHOBHUTH JBIXAHHE.
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I[MPEOJIOJIEHME CITYCKOB

TunuuAbie oMHAGKH A

© HenpasunsHoe
HanpskeHHsIe,

TIOTI0KEHUE PYK:
TIpAMBIE HOTH.

~  PYKH BIEPENI,
ANk KObIaMI

4
-~ BIIEpeN. ¢

CIIycK B IIOTIOKEHUH N -
«yTIa»: HOTH
HpsMELE,
TyJIOBHIIE TTanku BOTIOYATCS
HAaKIIOHESHO 110 CHery.
BIIEPE.
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CITOCOBBITIOBOPOTOB

TIOBOPOTH! HA MECTE
TIOBOpOT MepecTymaRTeM BOKPYT NATOK JETK, BHTIONHAETCH 113 HEXOHOTO MONOKEHILA -
BRI NAPAIIELHO. IATTKH NIOCTABICHE! PATIOM € KpETUICHILAMIK

Tlepectynarh HawHHAIOT ¢ TOff HOTH, KOTOpaZ GMITKe K HATPABICHHO PEAONATAEMOTO
n10BopoTa. TTpH BENOTHEHIII TI0BOPOTA BIPABO TLUKHIIK NEPEHOCHT BEC Teila Ha JICBYIo
HOTY 1 MPHIOTIHITMA HOCOK POt THUI, OTBOIT €ro B CToporty. IlepeHoc Bec Tena
Ha MpaBy’o THUKY, MPHCTARACT K Hell NEBY0, OTHOBPEMEHFO MEDECTARTAA
omHOMERHYIO aTKy. [IATKI LUK TIpH 3TOM HC OTPHIBAIOTCA O CHETa.

THmiIHEE OUIMGKI NPH OCBOEHIN STOFO MOBOPOTa:

OTPHIB IATKI TEDKIT OT CHEra it
KaGnyKa GOTIHKa OT THLI;
HeJIoCTATONHEIH Meperoe Beca Tena
oot MEVKH Ha APYTYIO;
HepecTynasie BHNOTHAETCH HA
MPAMBIX HoOrax;

HECOTIACOBANHOE (HEOTHOBPEMERTIOE)
IBIDKCHIE MK

HTEDKIT B MOMEHT MepecTymanits;
HacTynanite NATKOf ool

BRI Ha IPYTYIO.
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OU3NYECKHUE KAYECTBA

JIBDKHBIIN CIIOPT OTHOCHICS K TEM BHIAAM
CIIOPTa, KOTOPHIMHM MOKHO 3aHMMATbCsd, HAulHasA C
€aMoro paHHEro AETCTBA M BINIOTH [0 TMyOOKOM
crapoctn. OH SBUAETCH BAXKHBEIM  CPEACTBOM
TIOJEPKAHUA H yIyUIICHIA 3A0POBbA.

JIsDKHBIT CHOPT HpPEACTABIAET IIHPOKHE
BO3MOYKHOCTH PpasHOoGpa3sHoit CIIOPTHBHOI
JEATENBHOCTH Ha CBEKEM BO3AYXe H IPH 3TOM
BOBIIEKAET B paboTy MOYTH BCE CUCTEMEI OPTaHI3Ma.
TpeHHpoBouHEIT 3(QeKT OT IBIKHOrO —CIopTa
MOBEIIAETCA M Onmaromaps BOCCTAHABIHMBAIOIIEMY,
CIIOCOGCTBYIOMEMY YKpPEIIEHIIO0 370POBBA
BINAHUIO CBEKETO BO3yXa.

Kpome TOro, mBIKHBIE TOHKH Pa3BHBAIOT
YIOPCTBO M BBIHOCIHBOCTB, @ IMPBLKKM HA JIBIKAX I
TOPHOIBIKHBIE JUCHHIUTHHBL BOCIHTEIBAIOT
CMETIOCTh U PEMHUTENBHOCTD.

JIsDKHBIT CTIOPT KaK CPEfCTBO A0Cyra He
CBSI3aH CO CIIOPTHBHEIMH COOpykeHHaAMIHL. Jleca m
TODHBIC [ONMMHEL, DPAaBHUHEL, [apKH H  XOIMBI
SBIAIOTCA MECTaMM [l 3aHATHIL, HA KOTOPHIX
TPaKTHYESCKH MOXKET 3aHHMAThCs HEOTPAHIMUEHHOS
KOIMYECTBO MOMeit.
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CIIOCOBLITIOBOPOTOB

© TOBOPOTBI HA MECTE

© ToBopor mepecTynaRen BOKPYT HOCKOB. JIEUKEHIIK MEPEHOCHT BEC TENa HA OTHY 13
7K, @ IYTYIO (OTPHIBAZ MIATKY OT CHETa) OTBONIT B CTOPOHY W, MEPEHOCA Ha Hee
Bec Tena, MPHCTARNAET K Hefl APyryo Mooy, TTATK MepecTaRTAETCS OTHOBPEMEHHO
¢ omHomMERHON  TBoKell MHK OCTAIOTCA Ha  ONHOM  MECTe, He
TIEpeKpENBASCH APYT ¢ APYT

=N
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CIIOCOBBI TIOBOPOTOB

© TIOBOPOTHI HA MECTE.
© ToBopor maxow npasofi HOTH BNPaso. JTOT MOBOPOT MOIBOTAET PAIBOPATHEATECA Ha
MECTE JRAUHTENHHO GHCTEe, UM MepecTynaniien. Kpoue Toro, MOBOpOT MAXOM 4acTo
MHCTBERHET CTIOCOG MOBEPHYTHCA Ha y3KOH THIAHE T A CKIIOHe.
TIOBOPOT BHITOMHAETCH 13 HICXOTHOTO MIONOAEHIL - TLKH NAATTENEHO, MATKIT PATOM
© Kpenmermami. Bec Tena NEEHOCHTCA Ha OTHY HOTY, HAMDHMEp Ha TABYIO, 1t
BHITOTHAETCA MaX 7eBofi HOTO ¢ PAIBOPOTOM HOTTE I TyIOBHIIA B1ERO. JleBas MaTKa
He JIOMAHA MEMATh ABIKSHIKO THLAT. [105TOMY OHA OTHOBDEMEHHO C MaXOM Nesoft
HOTOMt CTABIITCA 32 MPABYIO MBUKY. T10CTE BINOTHERIIA MAXA IEBas TEDKA CTABITCA HA
JBGKWIO B HANDABTCHIM, TDOTHBONONOKHOM MCXONHOMY. 3ATeM TBDKHIK,
PHTONHIAR OTHOBPEMCHHO TIPABYI0 THUKY 1 OTHOUMCHHYIO TATKY, MOBOpA4NBACTCH
BOKPYT J1eBOit HOTH 1 CTABT 11X Ha cHer. [10BOpOT 3aBeprrc

o
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CIIOCOBBI TIOBOPOTOB

IOBOPOTBI HA MECTE.

Tosopor maxow uepes menky sriepes. TTpiT BHTOTHEHINH STOTO HOBOPOTA, HATIDHMED B
MpaBYI0 CTOPOHY, THIKHNK pANPYAACT 7eBylo JTHLKY OT BECA Te A M MAXOBED(
JIBIKCHNEM TIEDEHOCHT ee BIIEEX Wepe3 MPABYIO MHIKY. 3ATEM pajnopawibact ee
HOCKOM HA3AT I CTABNT PAIOM C Mpasofi HA THIKHIO B OGDATHOM HATIpARTEHIL
OITHOBpEMEHHO C MhTAeH MepeCTARTACTCA 1t OTHOMMEHHAR (1eBag) narka. Tlocre IToro
BEC Te/la MEPEROCHTCA HA NEBYIO TEDKY, A PABAX BEIHOCHTCA IATKOH HASAT — BBEDX -
HapyXy, TIOBOATNBARCE BOKPYT TTeBOll HOTII KPYTOM, i CTABITCA Ha cHer. Xopomas
Omopa Ha MK MOIBOTAET COXPAHITS PABHOBECHE It OGTIETUACT BRMOMHEHILE ITOT0
CIOHOTO 110 TEXHIIKE HOBOPOTa.

AR
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CITOCOBBI TIOBOPOTOB

© DTH TIOBOPOTSI MPIMHAIOTCA MpIt ICMEHEHIIN HATPATCHIUA IBICKEHILE TSKFIIKG.
Tiosopot nepectynanien. JISHKHIK HiepeHOGHT

Bec Tem 2 TIpYATYIO B HoBOpOTe

HOY, OTPHBACT OT ciHera BHYTpeHHIOI0

IBEAY HOGKOM BBCPX, OTCTARIACT €&

BHYIPh n0BOPOTA Ha HyAHal yro

~OBOpOTa, neperoCHT Ha Hee Bec T

Breueli Thokelt OTTATKHBETCA 1

‘IpHCTaBIACT K BHyTperHeii.

A IO70roM CKIOHe 1 Ha pasIHe

P ——

ATIIK YBCTIIBAET CKOPOCTH

IBIDKCHILA ¢ TOMOIIEIO OITHOBDEMEHHEX

orTumBa MTKaM. JT0

~HA3BBACTCR AKTHBHBIM MEpECTYTARIIEML

Ha kpyron cxome mpit GoTsuoi

‘CKOOCTII TRLATITK e OTTATKIBACTEA

DATKaMI 1 ABACHL. DT0 MOKET

‘IpuBECTI K TIOTEpe pasHOBCCiA,

P P ——

‘maccumiioe mepecrynanien. Tlpn MO

97070 MOBOPOTA TYTOBIIE HAKTOIAETCH BIEPE,

MK MPICKINAIOTR X TyTOBMMY.
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CIIOCOBBI ITIOBOPOTOB

© "TIOBOPOTHI B IBIDKEHIIT.
Tloropor «mnyrom». OH HCTONB3yETEA I HOTANICHUSA CKOPOCTH Ha CITyCKE.

o Ilepen HauaIOM IOBOPOTA JMELKHHK
TIPUHIMAET TONOKEHHE «ILTyTay -

IATKH TBUK Pa3BECHBI B CTOPOHEL,
HOCKH JIBLK HaXOJATCA APYT OT Jpyra

Ha HeGOMBIIOM PACCTOAHUM. 3aTeM

BHEIIIHSA JIEIKA 3aKaHTOBBIBACTCS

MATKIM, IUTABHBIM JBIDKCHHEM H Ha

Hee TepeHoCHTCs Bec Tena. Tymouime
HaKJIOHsAeTCA Briepes. ITocnenoparensHo
3arpysKas To OfHY, TO APYTYIO HOTY,

MOYKHO COBEPIIHTE CEPHIO
TI0CTIEIOBATENBHBIX IIABHEIX [IOBOPOTOB.

B MBDKHBIX TOHKAX 5TOT CHOCO0 MpIMeHAETCsS
KpailHe peliko, TaK KaK 3HaUNTENbHO CHIKACT
CKOPOCTE IBHKSHHUS.
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CITOCOBBI TTOBOPOTOB

© [OBOPOTBHI B JIBIDKEHHIL
© Ionopor yiopoy. 10T cnocod mpiverAeTCs npi GoMsIO CKOPOCTH 1A IIABHOFO
ITMCHCHIIA HANpARNCHIIS ABILKCHILS, CCII KT TCAHIL

© JL14 Toro “ToGH OcyIeCTRITS H0BOpOT
YIIOpOM, BHEIIHAA TEKA BEITBHTACTCA
Brepen Ha 10-15 cM, 3aKaHTOBEIBACTCA
(€. cTaBiTes Ha peGpo), MATKa eI
OTBOTNTCS B CTOPORY, i BeC Tena
neperocHTeA Ha 3Ty JBUKy. [ToBopoT
BHINONHACTCA NMOJ Bo3efiCTBHEM
«pyneRi» Hockom mskn. Kpyrisa
110BOPOTA 3ABIICHT OT YT12 OTBECHI
DIATKI TBUKM, VI KAHTOBAMILS TBEAIL,
COCTOAHIA CHEAHOTO TIOKpOBA 1
BeTIUIHH neperoca peca Tena
A 0Ty 102 MsK (BHYTPEHHIO
110 OTHOMICHIIO K NTOBOPOTY).

Q\
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CITIOCOBbI TOPMOXEHM S

TOPNMOAT IS TpIMERAIOTCH MPiT HeoGKOMMMOCTH CHILKERILE CKOPOCTII W JUTA
TOTRO OCTaHOBK.

Topwoserite nankax. IToT CrI0COS MPIMERAETCH TOEKO NP HEGOTBMION CKOPOCTI
TBTKeHIL JGUKHIIK PESKII YIaPOM BHCTABTACT AT BIICper, Kak Gbl OTTATKIBACh
Or wix. KHCTH pyk HAXOJATCA HECKONBKO AATE APYT OT ADYra, Hes mpi
BBITOTHEHH THUHELX XOTE.

Topuosentie «nnyrow. 1ot enocod
TPHMCHACTCS TpH TIPAMBIX CITYCRax

Ha nonornX coax. TopMoeHte
OCYIIECTBIAETCA PABHOMEDHO TBYMA
kAN, JTDRHIIK CTABIT i1X Ha
BHYTpEHHIE PEGpA ¢ PABEEHHEMIT

B cTopors: maTkavi. Hapyxssie pedpa
enerxanpunonsTsi. Ko cmuxaiores,
KaGyKit GOTIHOK AGBAT Ha LA

Uew Goilte TELKHIIK HAKTOHSET KOMEHIT
BHYTPB, COTIGKA 1 OTYCKA X, TeM KpyHe
CTaBATCA Ha PEGpO TELKI 1 TeM CitTstee
TopuoKeHe.
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CIIOCOBbI TOPMOXEHM S

© TOpMOAEHHE GOKOBHM COCKATESHBAHMEN.
TipierseTcs Ha KpYTHX CKTOAX H MPH CYCKE HATICKOCE.
Tipit cnycKe cerka npHceAaor, JareM

PE3KO BHIpAMIAIOTER 1 GoKoBEN
BICKEHIEN TONEHOCTOHE
CYCTABOB BHBOIAT NITKI TEK

8 ctopoy. Iloworaet sroxy
BeTpeuHoe BpamATETHOE
ABIKERE TYI0BMA 1 e,

a Taxke fonOmHITE b A

Onopa Ha naxy. Bemransa
TOpMO3SIIETo yerTA JaBHCHT
Jlns peskoro Topuoers

SO ke ATA TOTHOR
ocTaHoBKI KA KpyTOM

CITOHE HeOGXOTINNO MoCTaBIITS,
KM TOMEPEK CKAOHa It

KpyTO Ha pecpo.
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CITOCOBbI TOPMOXEHUA

© Topuokeniie ynopou.
© TIpnversercs npi criycKaX HascKock Wi A
OBHOM DACKATAHHOM CIUIORE, 4 TaKiKE L5

DeKoll ocrakoBKi Ha passie. [Ipit
TopMOKCHIII i CTCKE HAIICKOCh TLAHIK
neperocHT nec Tena Ha pepxHIONo (1o CRTONY)
KKY, APYTYHO CTABIT Ha BHYTPERTIce pEGpo
(KaTyioT) NATKOM B CTOpORY (B MOTOReHIE
YRopa) i BsnonRAeT Topuokeste. TIpi
TOPMOKEHII HOCKH THUA HAXOTATCA Ha
OIIHOM YPOBHE BO ISGEAAHIE I0BOPOTa.
'VBeIiCHIE YI1a OTBEACHI 1 KQHTOBAHIL
TeAH yCITIBACT TopOKCHIC.
TIpeRpamacTcs TopuOKeie, Korma msika
CTABITCA B HCXOTHOE MOTOAEEE
(napannenso).

iy
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JIbIKH — H300peTeHNe OYCHD IPEBHEE. I

20-30 TeICSAY TeT Ha3am. A MECTO HX POKICHII HAIo I

GeckpailHiX cHeroB. Y Geperos bemoro Mops BeTpedaroTes BHIOHTHIE Ha CKalax
m300pasKeHNs IbLK, a Ha CKaHINMHABCKO
KOTOPBIM 2-4 ThIcsun 1eT. [TepBble TBIKI OBLTI KO
OXOTHIIKH MOTJIIT Ha HIIX TOJIBKO XOMHTH IO CHETY.
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Topmozkenne
LIyroMm
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© Topuosete npejHavepenHbM nazeHien. =
D10 C110COG KCTPEHHOTO TOPMOKEHIS.
OB IPINERACTCH B HCKTOUITETSAIX CIy St
i —— _—
NPCIATCTBIE, & PACCTORHIIE 10 HETO A
KoM Mato. z

© CriocoS Gesonackoro nazemig
3AKMOUALTCA B CTETYOIEN:
nepen nazeHtieM HEOGXOMIMO
TPIICECT, 3 3aTeM NATaT, Kak
b1 NOCTICTOBATEBHO CATAC B
CHer Kasaz- B CTOPOHY - KA
Genpo 1 a Gox.
OmoBpeeHHO MUK crenyeT
PAIBEPHYTH TOTICPK CRIOHa.
PYKH PacKHyTh b CTOpOHH,
KOTIA MATOK OTOpOCHTS HA3AT,
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© TlomHATHCA MOCTIE Ta 15
HECKONBKUMI CIIOCO0aM]

1) cecTh, HOIOTHYTH HOTH,
OIepeThCs Ha MAlKH I,

Jieprka IBIKH Ha pebpax
TIOTIepeK CKIIOHA, BCTATh;
2) omHOIT pyKoii B3ATBCA 32
PYKOATKH IAIIOK, APYTOI —
3a [AIKK Y KOJIEII (JIAIoK),
OTTOTIKHYTBCS H BCTATh;

3) JIBDKI PACIIONIOKUTE
TIapanIenbHO, OTTONKHY ThCS
PYKaMH OT CKIIOHA 1 BCTaTh.
Ecnu mpu mageHus IBIKI
OKa3alnCh NePeKPEIeHEL,
HEOOXOINMO IEPEBEPHYTHCA

Ha CIIHY, TIOXHATH HOTH BBEPX
¥ IPHBECTH TIBIKH B HOPMANbHOE
TIOTIOJKEHHE. 3aTeM IIePEBEPHY ThCA
Ha GOK, PACTIONOKUTE TBIKH
TIOTIEPEK CKIIOHA U BCTAT.
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npeojgoJieHue OyrpoB U BIAJIMH

Tlepen Gyrpom HaTo HEeMHOI0
BBLINPSIMHTECS, B MOMEHT Hae3ia Ha Gyrop —
npHcecTh, a Che3kas C Hero — CHOBa
BBINPSMHTBCS.

Tlepen BNagmHON He0GX0XMMO MPHHATH
HH3KYI0 CTOIKY, 4YTO0BI H30eKaTh NPBIKKA.
TIpoe3:xasi BNaJHHy — BBINPAMHATHCS, a BhIe3:Kast
H3 Hee — CHOBa mpHCecTh. /IS COXpaHeHHs
YCTOIYHBOCTH Ha CIYCKaX NPH BCTPeYAIONIHXCS
BOAJHHAX, sIMaX, Oyrpax BaKHBIM YCIOBHEM
SIBJISIETCS KOHTAKT JbLK o cHerom. Jlusi 3Toro
JBDKHHK HCHOJIb3yeT NPYXHHSIINE IBHKeHHS
HOTAMH M  YPABHOBENIHBAIOMIHE  JIBHKEHHS
TYIOBHIIIEM H PYKaMH.
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<> Hmcoma He cpe3aTb THCTAHIIHH.

< Ecam Bac JAOrHAJI CONEPHHK, YCTYIIHTE JbIKHIO H He Memanrte €My Bac

< JlorHaB CONEPHHKA, IJIH 0GIOHHATE ero, HIH HIHTe 32 HAM, HO He Ommke 1 m.

“*3a 100 M 10 PpHHAIIA THLKHIO MOYKHO He YCTYHATH.

“* Bo BpeMs 3CTa(l)e'[lzI KacaTrbCsl Y1aCTHHKA cBoel KOMaH/IbIl MO’KHO TOJIBRO

PyKOi’l H TOJbKO B YCTAHOBJI€HHOM 1711 3TOI0 KOpHAOPpe.

“* Bo BpeMs NPOXO0’KIeHHA THCTAHIIHH HeJIb35I MEHATD JbIKH.

< Eciia mo KaKOﬁ—Hﬂﬁyﬂb NpHYHHE BbI COIITH ¢ THCTAHIIHH H He MO:KeTe
NpoaO0/IKHTh COpeBHOBaHHE, TO 00513aTeIbHO cooﬁmn're 065TOM B cy;]ei'lcxylo

KOJLIETHIO.
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1. Kak reofxommo noxGupars msoin?

P——————

2. abKEbIC GOTHHKH 10 TAHBI GBIT:

)cBOGOAHEIMIL; §) KOAAHBIMIL B) 110 pashepy

3. Kaxoe g Kaectno aan ii moaroropkn?
a) BIHOCTIBOCTS 5 G)ciuTa; B)CKOPOCTH

4. IIDH NEPEABILACH I HA THIAAX HEOBOTINMO CORTHIATH CICIVIOMYI0
Aucranmio:

2)5-10 6)3-5M; 5)0u

5. JIbEKHbIC HAJKH 10KHBI GBITH BHICOTOR:

) Mo Tosic;  6) BBIIIIe TOMOBBI; T) 10 KOTEHO;  B) 10 ILTeH0
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6. IIpu kakoii TeMIieparype YpOKH Ha JIBLK:
a) 12C; 6)14C; B)18C

7. Mo:kHO 1M BO BpeMs] 3aHSITHIA: ) IIPHITaTh ¢ TPAMILIIHA;

6) CHIMATH JIIIIHIO ONEKIY? B)ICIOIB30BaTh MAIKI UL OCATIBAHIL?

8. IIpu cmycke caeayeT coOII0IATh HHTEPBA:

a) 10m; 6)20m; B)30M

9. CHEMATh JTHITHIOK OJeKIY MOKHO: a)BO BPEMS TOHOK; B)IIePe TOHKAMIT

6)IOCIIe TOHOK.
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NCTOPHA TIOABIIEHA
JIbIK

JIpeBHee HaCKaNbHOS
H300paKeHIe
nepkHUKA. 1IBenms,
okomno 1050 r. . 3.

TToxox Boiicka
Mockosckoit Pycm, XVI
HackanbHslit puCYHOK B Bek. Kaprnaa
Anbte, H306paKaromuii Ipanosa C.B., 1903r.
JIBDKHIKA (BHI3Y CIIPaBa),
okomo 1000 r. 1o . 3.




