Приложение № 1

Попеременный двухшажный ход

(имитация с палками)

     Ученик в спортивной форме и с лыжными палками (с просунутыми в ремешки кистями), располагается на площадке боком к проверяющим. Выполняет имитацию лыжного хода от 5 до 10 раз, не сходя с места. Палки не должны касаться пола, ими лишь обозначается отталкивание (наконечники проходят вдоль пола).

Техника
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И.п. – стойка лыжника, руки вниз, палки кольцами назад.

1 – После небольшого подседания, выносится вперёд почти прямая правая рука,      придерживая палку так, чтобы кольцо находилось около креплений, а левая рука отводится назад, придерживая палку указательным пальцем. При этом рука и палка составляют прямую линию. Одновременно правая нога отводится назад (поднимается над землёй и выпрямляется), а левая остаётся на месте.

2 – Происходит смена положения рук и ног, одновременно с небольшим подседанием.

Ошибки

Нарушение координации работы рук и ног.

Жёсткий хват за палку, не отпуская её сзади, из-за чего руки не проходят назад дальше ног.

Короткие отталкивания. Руки не проходят назад до конца (рука и палка не составляют прямую линию).

Взгляд вниз, а не вперёд.

Вынос палок кольцами вперёд, или до вертикального положения.

Работа палкой как веслом.

Хромой шаг. На одной ноге стоит дольше, чем на другой.

Не перекрёстная координация работы рук и ног (правая нога и рука одновременно вперёд, или обе – назад)

