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 Змістовий модуль 1. Теоретико-методичні основи сучасної системи 

тренування лижників. Історія зародження та розвитку лижного спорту. 

Принципи, методи та засоби тренувальних занять з підготовки лижників. 

Організація та структура навчально-тренувального процесу лижників. 

Фізичне навантаження лижників. Основи техніки переміщення на лижах та 

методика навчання способам переміщення.  

 Змістовий модуль 2. Технічна та фізична підготовка лижників. 

Техніка одночасного безкрокового ходу. Тренувальна програма для 

вдосконалення витривалості лижників. Техніка одночасного однокрокового 

ходу. Тренувальна програма для вдосконалення швидкості лижників. Техніка 

одночасного двокрокового ходу. Тренувальна програма для вдосконалення 

координації лижників. Техніка поперемінного двокрокового ходу. 

Тренувальна програма для вдосконалення гнучкості лижників. Техніка 

поперемінного чотирьох крокового ходу. Тренувальна програма для 

вдосконалення силових якостей лижників. Техніка ковзанярського ходу. 

Тренувальна програма для відновлення лижників. Техніка подолання 

підйомів та спусків. Техніка гальмування та поворотів. Комплекс вправ для 

вдосконалення рухових якостей. 
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