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История лыжного спорта
• Впервые интерес к лыжам как к спорту проявили норвежцы.
• В 1733г. Ганс Эмахузен издал первое наставление по лыжной подготовке войск с явно спортивным уклоном. В 1767г. были проведены первые 

соревнования по всем видам лыжного спорта (по современным понятиям): биатлону, слалому, скоростному спуску и гонкам.
• Первая в мире выставка различных типов лыж и лыжного инвентаря была открыта в Тронхейме, в 1862-1863г.г. В 1877г. в Норвегии 

организовано первое лыжное спортивное общество, вскоре в Финляндии открыли спортивный клуб. Затем лыжные клубы начали 
функционировать и в других странах Европы, Азии и Америки.

• Росла популярность лыжных праздников в Норвегии - Холменколленские игры (с 1883 г .), Финляндии - Лахтинские игры (с 1922 г .), Швеции 
- массовая лыжная гонка «Васалоппет» (с 1922 г ).

• В конце XIX в. соревнования по лыжному спорту стали проводиться во всех странах мира. Лыжная специализация в разных странах была 
различной. В Норвегии большое развитие получили гонки на пересеченной местности, прыжки и двоеборье. В Швеции - гонки на 
пересеченной местности. В Финляндии и России - гонки по равнинной местности. В США развитию лыжного спорта способствовали 
скандинавские переселенцы. В Японии лыжный спорт под влиянием австрийских тренеров получил горнолыжное направление.

• В 1910 г . в Осло состоялся международный лыжный конгресс с участием 10 стран. На нем была создана Международная лыжная комиссия, 
реорганизованная в 1924 г . в Международную лыжную Федерацию.

• Во второй половине XIX столетия в России начало развиваться организованное спортивное движение. 16 декабря 1895 г . в Москве на 
территории нынешнего стадиона Юных пионеров состоялось торжественное открытие первой в стране руководящей развитием лыж 
организации - Московский клуб лыжников. Эту официальную дату и принято считать днем рождения лыжного спорта в нашей стране. Кроме 
Московского клуба лыжников в 1901 г . было создано Общество любителей лыжного спорта, а в 1910 г . - Сокольнический кружок лыжников. 
По аналогии с московским в 1897г. создается клуб лыжников «Полярная звезда» в Петербурге. В те годы лыжный спорт в Москве 
культивировался в зимнее время еще в 11 клубах, в Петербурге в 8 клубах по другим видам спорта. В 1910 г . лыжные клубы г.Москвы 
объединились в Московскую лигу лыжебежцев. Лига осуществляла общественное руководство лыжным спортом не только в Москве, но и в 
других городах России. В течение лыжного сезона 1909-1910 гг. в Москве было проведено рекордное количество соревнований - восемнадцать, 
в которых выступало 100 участников.

• В лыжном спорте постоянно появляются новые соревновательные упражнения, многие из которых по мере внедрения могут обрести 
официальный статус вида лыжного спорта, вплоть до включения в Олимпийскую программу - они отнесены к показательным: буксировка 
лыжника, полеты на лыжах на дельтапланах, спуск с горных вершин, мини-лыжи; трюки на лыжах: прыжок на лыжах с обрыва с парашютом, 
прыжок на лыжах с самолета без парашюта, спуск на скорость лыжника и автогонщика

• На I Зимних Олимпийских играх в Шамони (Франция, 1924 г .) лыжный спорт был представлен лыжными гонками на дистанции 18 и 50км, 
прыжками на лыжах с трамплина и северным двоеборьем (прыжки с трамплина и лыжная гонка).

• Олимпийским чемпионом в лыжных гонках и в лыжном двоеборье стал норвежский лыжник Тарлиф Хауг. В прыжках на лыжах с трамплина 
занял III место. Тарлиф Хауг первый в мире был удостоен звания «Короля лыж». На 16-ти последующих играх повторить и тем более 
превзойти рекорд первого в мире «Короля лыж» не смог ни один олимпиец. За свои победы на лыжне Хауг был удостоен 10 Королевских 
Кубков. В знак необычайных спортивных заслуг суровые и немногословные норвежцы впервые в мире воздвигли Тарлифу на его родине 
прижизненный памятник. История олимпийского движения 60-70г.г. знает лишь 2 случая, когда такой чести удостоились спортсмены. Оба 
они были героями Олимпиад 1924 года. Это герой Белой Олимпиады Хауг и герой летней Олимпиады финн Пааво Нурми.



Фазы одновременного бесшажного 
хода

• В цикле выделяют две фазы: свободное 
скольжение на лыжах и скольжение на 
лыжах с одновременным отталкиванием.



• Фаза 1 – свободное скольжение на двух лыжах. 
Начинается она с момента отрыва палок от снега 
и заканчивается постановкой их на опору. Цель 
фазы – не допустить большой потери скорости 
скольжения лыж, приобретенной в результате 
отталкивания руками, и подготовиться к 
следующему отталкиванию руками. В этой фазе 
следует делать ускоренные движения рук вверх 
после окончания отталкивания. Постановок же 
палок на снег осуществляется за счёт 
ускоренного наклона туловища.



▫ Фаза 2 – скольжение на двух лыжах с одновременным 
отталкиванием руками. Начинается она с момента 
постановки палок на снег и заканчивается отрывом их 
от опоры по окончании отталкивания руками.

▫ В настоящее время применяется вариант 
одновременного бесшажного хода, в котором имеет 
место движение ног вперёд-назад относительно  друг 
друга. В фазе свободного скольжения с выносом рук 
вперёд одна из ног отводится назад, масса тела 
переносится на другую ногу , а при отталкивании 
руками свободная нога движется вперёд к опорной 
ноге. Вместе с тем лыжник делает подседание с 
перераспределением массы тела на обе согнутые ноги. 
При этом стопу опорной ноги он выдвигает несколько 
вперёд.
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