
Презентация по физической 
культуре на тему: «Виды 

лыжных ходов»



Общие сведения

• Лыжные ходы разделяются по способу 
отталкивания на попеременные (отталкивание 
палками попеременное) и одновременные 
(отталкивание палками одновременное) и 
коньковые. По числу шагов выделяют 
попеременный двухшажный и одновременные 
одношажный и бесшажный ходы. Сегодня 
рассмотрим попеременные ходы.



Попеременный двухшажный 
ход

• Попеременный двухшажный ход применяется на 
равнинных участках дистанции и отлогих склонах (до 
2°) при плохом и хорошем скольжении; а при особо 
благоприятных условиях и на средних склонах (до 5°).

• Лыжник скользит поочередно то на одной, то на 
другой лыже  по переменно (на каждый шаг) 
отталкивается палками. В повторяющийся цикл 
движений входят два шага. В каждом шаге различают 
период скольжения лыжи, когда она движется по 
снегу, и период ее стояния, когда обеспечивается 
опора для отталкивания лыжей. В цикле различают 
пять основных фаз.





Попеременный четырехшажный 
ход

• Попеременный четырехшажный ход. 

    Цикл хода состоит из четырех скользящих шагов. На 
первые два шага лыжник поочередно выносит палки 
вперед, на третий и четвертый шаг делает два 
попеременных толчка палками.

• В этом ходе ноги двигаются как в обычном 
скользящем шаге — непрерывно и равномерно. 
Первые два скользящих шага, без толчков палками, 
несколько короче, третий и четвертый шага каждого 
цикла, в которых помогают палками, — длиннее.




