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1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ

Как специальный предмет, курс лыжного спорта предусматривает изучение теории и методики преподавания лыжного спорта, овладение техникой основных способов передвижения на лыжах, приобретение необходимых знаний, умений и навыков для самостоятельной педагогической работы в школе.

Цель предмета «Лыжный спорт» - вооружить студентов теоретическими знаниями и практическими умениями, которые они смогут использовать в педагогической практике своей будущей специальности. 
Дисциплина ориентируется на учебно-воспитательную и социально-педагогическую деятельность; повышение общей культуры, расширение умственного кругозора, обогащение знаниями и умениями в области лыжного спорта. Ее изучение способствует решению следующих типовых задач:

1. формирование системы специальных знаний и умений по лыжному спорту, необходимых будущему специалисту физической культуры;

2. овладение техническими умениями и навыками;

3. овладение необходимым уровнем общей и специальной подготовленности в лыжном спорте;

4. прививать любовь к благородной профессии педагога, тренера, организатора и пропагандиста физкультурного движения.
2. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ОСВОЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ

ДИСЦИПЛИНЫ

Студент, изучивший дисциплину, должен:
знать:

1. историю развития лыжного спорта;

2. методику обучения отдельным способам передвижения на лыжах;

3. основы спортивной тренировки в лыжном спорте.
уметь:

1. выполнять технически правильно способы передвижения на лыжах;

2. подготовить места соревнований: разметка дистанции (старт и финиш), особенности разметки поворотов на дистанции и места расположения разминочной лыжни, стрельбища;

3. подготовить инвентарь к соревнованиям в лыжных гонках, биатлоне;
4. разрабатывать учебную документацию и проводить уроки по лыжной подготовке;
5. вести судейскую документацию.
3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ

	Вид учебной работы
	Всего часов
	Семестры

	Общая трудоемкость
	200
	-

	Аудиторные занятия
	100
	-

	Лекции
	Х
	5, 6

	Практические занятия (семинары)
	Х
	5, 6

	Лабораторные работы
	-
	

	Самостоятельная работа
	100
	5, 6

	Курсовые работы / рефераты
	-
	

	Вид итогового контроля: экзамен/зачет
	
	Экзамен 


4.СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

4.1. РАЗДЕЛЫ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ ЗАНЯТИЙ

	№ п/п
	Тематический план
	Лекции
	Практические занятия,

семинары
	Лабораторные работы

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Введение в предмет "Лыжный спорт с методикой преподавания"
	Х
	Х
	-

	2.
	Исторический обзор развития лыжного спорта
	-
	-
	-

	3.
	Лыжный инвентарь, его хранение и уход за ним. 
	-
	Х
	-

	4.
	Спортивные сооружения для занятий лыжным спортом
	Х
	Х
	-

	5.
	Основы техники передвижения на лыжах (основные понятия)
	Х
	Х
	-

	6.
	Методика обучения передвижению на лыжах
	Х
	Х
	-

	7.
	Организация, проведение и правила соревнований
	Х
	Х
	-

	8.
	Формы организации занятий по лыжному спорту
	Х
	Х
	-

	9.
	Основы системы спортивной подготовки в лыжном спорте
	Х
	Х
	-

	10.
	Организация и методика проведения занятий по лыжному спорту с детьми школьного возраста
	Х
	Х
	-

	11.
	Лыжный спорт в высших учебных заведениях
	Х
	Х
	-

	12.
	Применение лыж в различных видах спорта и как средство активного отдыха
	Х
	Х
	-

	13.
	Планирование и учет учебно-тренировного процесса по лыжной подготовке и лыжному спорту
	Х
	Х
	-

	14.
	Методика научных исследований по лыжному спорту
	Х
	Х
	-


4.2.СОДЕРЖАНИЕ РАЗДЕЛОВ ДИСЦИПЛИНЫ

Лекции

1. Введение в предмет "Лыжный спорт с методикой преподавания". Основные понятия. Виды л/с и их характеристика. Классификация способов передвижения на лыжах. Виды л/с в ЕВСК. Содержание и задачи курса л/с и основные требования, предъявляемые к студентам.
ЛЕКЦИЯ

Введение. Предмет, задачи и организация проведения курса лыжного спорта

План:

1. Лыжный спорт как учебный предмет, его задачи и организация изучения.

2. Виды лыжного спорта и их краткая характеристика.

3. Классификация и терминология способов передвижения на лыжах, их характеристика.

Лыжный спорт включает несколько самостоятельных видов спорта: лыжные гонки, биатлон, прыжки на лыжах с трамплина, двоеборье, горнолыжный спорт (фристайл, сноуборд). По этим видам спорта есть правила проведения соревнований и предусмотрено присвоение разрядов и званий в соответствии с требованиями Единой всероссийской спортивной классификации. Названные виды лыжного спорта включены в программы чемпионатов и кубков России, мира, зимних олимпийских игр.

В практике педагогической работы сложилось два понятия: "лыжная подготовка" и "лыжный спорт".

Лыжная подготовка – обязательный раздел физического воспитания в учебных заведениях и в армии. Лыжная подготовка – это обучение основам техники передвижения на лыжах, достижение нормативных показателей и приобретение теоретических знаний в соответствии с программами физического воспитания.

Лыжный спорт – понятие более широкое: он включает и лыжную подготовку как первую ступень занятий лыжным спортом. Цель занятий лыжным спортом – достижение высоких результатов, улучшение общей и специальной физической подготовленности, совершенствование физических, моральных и волевых качеств спортсмена, углубленная техническая и тактическая подготовка и овладение основами теории и методики тренировки.

Нетрудно регулировать физическую нагрузку при ходьбе на лыжах, поэтому этот вид физической культуры доступен людям различного возраста. Лыжные прогулки благотворно влияют на нервную систему, снимают умственное утомление, способствуют закаливанию и улучшению общего состояния организма.

При ходьбе на лыжах работают все основные группы мышц, активизируется деятельность органов дыхания и кровообращения.

Занятия лыжным спортом способствуют выработке и совершенствованию необходимых навыков и физических и моральных качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости, смелости, решительности, настойчивости, выдержки.

Велико прикладное значение лыжного спорта. Так, в северных районах лыжи используются в быту и труде (в геологоразветке, исследовательских экспедициях, на охоте и т.д.).

Руководят развитием лыжного спорта в стране Управление лыжных видов спорта Государственного комитета России и областные, городские и районные комитеты по физической культуре и спорту. Общественное руководство лыжным спортом осуществляют федерации.

В учебный план педагогических факультетов институтов (университетов) физической культуры и средних специальных учебных заведений включена дисциплина "Лыжный спорт и методика преподавания". Её изучают как общий курс, обязательный для всех студентов, и как курс специализации, когда часть студентов совершенствуют спортивно-педагогическое мастерство именно в лыжном спорте.

Изучая общий курс лыжного спорта, студенты приобретают знания и навыки, необходимые преподавателю физической культуры общеобразовательной школы, физического воспитания в ПТУ, техникуме и вузе, инструктору-педагогу, занимающемуся массовой физкультурно-оздоровительной и спортивной работой по месту жительства, в загородной зоне отдыха, на городском спортивном сооружении, в парке культуры и отдыха, инструктору и инструктору-методисту коллектива физкультуры, спортивного клуба, аппарата управления системы Государственного комитета России по физической культуре и спорту.

Углубленная специализация в одном из массовых видов спорта позволяет студентам приобрести дополнительные знания и навыки педагога-тренера.

Общий курс лыжного спорта предусматривает изучение в основном лыжных гонок.

Задачи преподавателей дисциплины "Лыжный спорт и методика преподавания" следующие:

· вооружить студентов и учащихся знаниями, необходимыми при обучении и тренировке, судействе соревнований, для профилактики травматизма и обеспечения безопасности при проведении занятий и соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательной школе, ПТУ, техникуме, вузе;

· научить студентов организовывать и вести физкультурно-оздоровительную работу с лицами различного пола, возраста и с разным уровнем подготовленности;

· помочь студентам освоить основы техники передвижения на лыжах;

· выработать у студентов умения и навыки оборудования и подготовки лыжного инвентаря, организации учебно-тренировочных занятий, навыки обучения отдельным способам передвижения на лыжах;

· улучшить физическую подготовленность студентов, ознакомить их с методикой тренировки в лыжных гонках, подготовить к сдаче нормативов;

· научить студентов разрабатывать методическую документацию, вести учет и отчетность при проведении учебно-тренировочного процесса.

Биатлон, горнолыжный спорт, прыжки на лыжах с трамплина и лыжное двоеборье студенты проходят курс начальной подготовки.

Классификация способов передвижения на лыжах.

1. Лыжные ходы:

классические лыжные ходы: попеременный двухшажный и четырехшажный, одновременные бесшажный, одношажный (скоростной и основной), двухшажный;

коньковые лыжные ходы:

без отталкивания руками (с махами и без махов ими);

с отталкиванием руками: попеременный и одновременные (полуконьковый, одношажный и двухшажный).

2. Переходы:

с одновременных ходов на попеременные (прямой переход, переходы с прокатом и со свободным движением рук) и обратно (без шага или с одним скользящим шагом);

с одновременного бесшажного хода на коньковые ходы (пять переходов) и обратно;

с полуконькового хода на коньковые ходы (четыре перехода) и обратно;

с конькового хода без отталкивания руками на другие коньковые ходы (три перехода) и обратно;

с одновременного одношажного конькового хода на одновременный двухшажный, попеременный коньковый ходы и обратно;

с одновременного двухшажного конькового на попеременный коньковый и обратно.

3. Способы преодоления подъёмов: скользящим, беговым и ступающим шагом, "ёлочкой", "полуёлочкой", "лесенкой".

4. Способы спуска со склонов: в высокой, средней, и низкой (передней, основных и задних) стойках (девять способов), в стойке отдыха.

5. Способы преодоления неровностей: без отрыва и с отрывом лыж от снега.

6. Способы торможения: "плугом", упором, соскальзыванием, поворотом, падением.

7. Способы поворотов:

на месте: переступанием вокруг носков и пяток лыж, махом через лыжу вперед и назад, махом левой (правой) кругом, прыжком с опорой и без опоры на палки;

в движении: переступанием с внутренней и наружной лыжи, "плугом", упором, из упора, на параллельных лыжах.

8. Прыжки на лыжах с трамплина.

Цикл лыжного хода – движение частей тела лыжника, последовательно выполнив которые, он возвращается в исходное положение.

Рабочая поза лыжника – рациональное положение частей тела лыжника в различные фазы цикла. Она обеспечивает наиболее благоприятные условия для передвижения на лыжах.

Отталкивание руками и ногами – обеспечивает поступательное движение лыжника вперед. От мощности и эффективности отталкивания зависят скорость хода.

Скольжение на одной  или двух лыжах (это зависит от способа хода) – часть цикла, в которой реализуется эффект отталкивания. Скольжение условно делят на свободное, когда лыжник после отталкивания ногой или руками скользит по инерции, и активное, когда при скольжении он отталкивается рукой (руками).

Структура движений – построение и взаимосвязь движений в цикле хода. Она имеет кинематическую и динамическую характеристики.

Синхронизация движений – совпадение начала и окончания отдельных движений лыжника (например, одновременный вынос маховой ноги и противоположной руки в попеременном двухшажном ходе).

Цикличность – повторяемость движений. Цикл любого хода имеет временную и пространственную характеристики.

Продолжительность цикла – время, в течение которого лыжник, выполнив ряд последовательных движений, возвращается в исходное положение.

Длина цикла – расстояние, пройденное лыжником за один цикл, т.е. расстояние между местами отталкивания одной и той же рукой или одной и той же ногой.

Средняя скорость в цикле – отношение длины пути, пройденного за цикл, к продолжительности цикла.

Длина скользящего шага – длина выпада плюс длина скольжения.

Время отталкивания  ногой (рукой) – промежуток времени от начала до окончания отталкивания.

Реакция опоры – сила противодействия, исходящая от опоры в ответ на давление. Реакция опоры характеризуется как величиной, так и направлением. Величина ее всегда прямо пропорциональна давлению на опору, а направление противоположно.

Ритм движения – чередование движений лыжника в цикле хода, строго определенное временными и пространственными характеристиками.

Темп движения – число циклов или шагов, выполняемых лыжником за 1 мин.

Компоненты скорости – темп и длина шага.

Коэффициент сцепления – отношение силы сопротивления, направленной противоположно сдвигающему усилию, к силе нормального давления.

Коэффициент трения – отношение силы сопротивления, возникающей при равномерном движении лыжника, к силе нормального давления.

Фаза – условно выделенная часть цикла хода.

Центр опоры (ц.о.) – центр давления лыжи на снег.

Динамическое равновесие – равновесие при скольжении на лыже, при котором в результате действия сил инерции ц.м.т. проектируется на поверхность в стороне от опоры.

Центр масс тела лыжника (ц.м.т.) – точка приложения равнодействующей масс всех частей тела лыжника.

Перекат – перемещение ц.м.т. над опорой во время скольжения.

Опорная нога – нога, выполняющая опорную функцию, т.е. принимающая на себя полностью или частично массу тела лыжника.

Толчковая нога – опорная нога, которой лыжник отталкивается.

Группировка – совокупность движений лыжника, приводящих его в исходное положение перед отталкиванием.

"Ёлочка" – угол, образованный продольными осями лыж.

Рабочий период цикла – время, в течение которого лыжник благодаря активным действиям увеличивает или поддерживает скорость, т.е. время отталкивания руками и ногами.

Относительно пассивный период цикла – время выполнения подготовительных движений перед отталкиванием. Движения лыжника в это время направлены на сохранение скорости и на подготовку к отталкиванию ногой (рукой) при попеременных ходах или руками при одновременных ходах.

Иксование – наклон голени опорной или толчковой ноги в сторону внутреннего свода стопы.

2. Исторический обзор развития лыжного спорта. Краткий обзор развития л/с с древнейших времен до настоящего времени.
ЛЕКЦИЯ

Исторический обзор развития лыжного спорта

План:

1. Возникновение лыж. Развитие лыжного спорта в России с древнейших времен до Великой Октябрьской социалистической революции.

2. Развитие лыжного спорта после Великой Октябрьской социалистической революции. Лыжный спорт в период ВОВ.

3. Участие лыжников в международных соревнованиях, первенствах мира, Олимпийских играх и Универсиадах.

4. Состояние лыжного спорта в настоящее время.

5. Чувашские лыжники. Первые мастера спорта.

Лыжи как средство, облегчающее передвижение  по снегу, появились до начала нашей эры, о сем свидетельствуют наскальные изображения, обнаруженные археологами А.М. Линевским в 1926г. и В.И. Равдоникасом в 1936г. в местечках Бесовы Следки и Залавруг у Белого моря. Первыми приспособлениями, которые применил человек при передвижении по глубокому снегу, были снегоступы, или ступающие лыжи.

Лыжа найденная в первой половине XVIII в., по конструкции похожа на современные охотничьи и бытовые лыжи: длина её 1 м 92 см, ширина 8 см, передний конец лыжи заострен, загнут вверх, грузовая площадка толщиной 3 см имеет поперечное горизонтальное отверстие для носового ремня. Самая древняя лыжа, сделанная 4300 лет назад, обнаружена в 1982г. А.М. Микляевым в Псковской области.

Слово "лыжи" встречается в XII в. Сохранились документы, свидетельствующие об использовании лыж русскими войсками в борьбе против иноземных захватчиков.

Лыжный спорт в дореволюционной России.

В спортивных целях лыжи стали использовать в России в конце XIX в.

28 января 1896г. Московский клуб лыжников провел на Ходынском поле первые официальные соревнования за звание лучшего лыжника на дистанции 3 версты. Эту дату следует считать днем рождения лыжного спорта в нашей стране.

В 1897г. в Петербурге был основан лыжный кружок "Полярная звезда".

В 1901г. в Москве создается лыжный клуб "Общество любителей лыжного спорта", стали проводиться соревнования между клубами.

В феврале 1910г. проведено первенство России в гонке на дистанции 30 верст. В нем участвовали 14 человек. Первым чемпионом стал П.А. Бычков. Всего до Великой Октябрьской социалистической революции в России состоялось пять первенств страны.

В 1912г. московские лыжники А. Елизаров, М. Гостев, И. Захаров и А. Немухин совершили первый переход из Москвы в Петербург. Путь в 680 верст они прошли за 12 сут 6 ч 22 мин.

В 1913г. русские лыжники П.Бычков и А. Немухин впервые приняли участие в международных соревнованиях "Северные игры", проводившихся в Швеции. Выступили они неудачно (не закончили гонку).

Соревнования проводились на равнинной местности. Инвентарь завозили из Финляндии и Швеции. Технический арсенал лыжников состоял из русского хода (прообраз современного попеременного двухшажного хода).

Горнолыжный спорт стал развиваться в России с 1906г., когда в Парголово (под Петербургом) был построен трамплин, позволявший совершать прыжки на 8-10 м.

В 1912г. в России проведены первые соревнования в двоеборье – прыжках на лыжах с трамплина и беге по пересеченной местности на 4 версты.

Массовое развитие спорта не практиковалось.

Развитие лыжного спорта после Великой Октябрьской социалистической революции.

Революция открыла возможности для развития физической культуры и спорта, в том числе и лыжного.

В 1919г. впервые проведено первенство РСФСР в гонке на дистанции 25 км.

В 1921г. в программу всероссийских соревнований была включена гонка женщин на дистанции 3 км.

В 1918-1923гг. Всеобуч и Красная Армия были главными организаторами лыжного спорта в нашей стране.

В 1923г. Всеобуч реорганизуется и руководство физической культурой и спортом в стране поручается Высшему совету физической культуры (ВСФК). На заводах, фабриках, в учреждениях организуются лыжные секции.

Улучшилась материальная база. 1929г. изготовлено 2 млн. пар.

В 1924г. в Москве состоялось первое первенство СССР по лыжным гонкам.

В 1925г. первенство страны проводилось в рамках зимнего праздника, в программу которого впервые были включены прыжки с трамплина.

1928г. разыгрывалось командное первенство среди союзных республик. В этом же году лыжники выезжали в Норвегию на всемирную рабочую олимпиаду, где выступили успешно: Д.Васильев – 2 место на дистанции 17 км, В. Гусева – 1 место на дистанции 8 км.

С этого времени стали усложнять профиль дистанции. Изменился инвентарь.

В 1930-1932гг. разработан комплекс ГТО I и II ступеней.

В 1934г. вводится комплекс БГТО, содействующий развитию лыжного спорта среди детей.

В 1934г. в Свердловске в рамках первенства СССР проходил всесоюзный горнолыжный праздник с участием лыжников Швеции, Норвегии, Чехословакии. В программу соревнований был включен слалом (В. Глассон г. Горький).

1935г. – первенство СССР по двоеборью.

1937г. – первенство СССР в скоростном спуске.

1938г. – первенство СССР в горном двоеборье (слалом и скоростной спуск).

Состоялись пробеги и переходы лыжников-мастеров.

Чемпиону страны 1939г. Владимиру Мягкову первому из советских спортсменов было присвоено (посмертно) звание Героя Советского Союза.

Лыжный спорт в годы ВОВ

Первенство СССР не проводилось в 1942г., 1941, 1943, 1944гг. организованы профсоюзно-комсомольские кроссы. В программу первенства СССР введены гонки патрулей на 20 км для мужчин и гонки санитарных команд на 5 км для женщин. В 1943г. проведены всесоюзные заочные соревнования высших учебных заведений страны.

Лыжный спорт в послевоенные годы.

1948г. Всесоюзная секция лыжного спорта вошла в состав Международной федерации лыжного спорта (ФИС).

С 1954г. лыжники участвуют в чемпионатах мира.

В 1958г. советские спортсмены впервые участвовали в первенстве мира по биатлону и заняли 2-е общекомандное место. Лыжники СССР В. Рочев, С. Савельев, Е. Беляев, И. Гаранин, А. Завьялов, Н. Зимятов, Н. Бажуков, Г. Кулакова, З. Амосова, Р. Сметанина, биатлонисты В. Меланин, А. Тихонов, Р. Сафин, Н. Круглов, В. Маматов.

1962г. I зимняя Спартакиада народов СССР.

В декабре 1978г. – первый розыгрыш Кубка мира в гонках среди мужчин и женщин, биатлоне, слаломе, прыжках на лыжах с трамплина, в двоеборье.

С 1924г. проводятся зимние олимпиады.

С 1986г. зимние и летние олимпиады проводятся в разные годы. Зимние олимпийские игры 1996г. проведены в 1994г.

С 1956г. в Кортина д, Ампеццо (Италия) VII зимние Олимпийские игры были первыми для советских спортсменов. Чемпионкой игр в гонке на 10 км стала Л. Козырева; Ф. Терентьев, П. Колчин, В. Кузин и Н. Аникин победили в эстафете 4х10 км.

С 1929 по 1949г. ежегодно проводилось первенство мира во всех видах лыжного спорта. В соответствии с решением ФИС с 1950г. первенство мира в гонках, двоеборье и прыжках проводилось один раз в четыре года.

С 1931г. проводятся зимние универсиады. С 1951г. участвуют советские лыжники-студенты.

С 1968г. проводятся чемпионаты Европы среди юниоров (не старше 20 лет) и юниорок (не старше 18 лет). Программа 10 км с 1973г. 15 км, двоеборье, прыжки с трамплина и эстафета 3х10 км для юниоров. Юниорки 5 км и эстафета 3х5 км.

В феврале 1961г. в Закопане (Польша) проходила 1-я зимняя Спартакиада дружественных армий (Болгария, Венгрия, ГДР, Монголия, Польша, Румыния,СССР).

3. Лыжный инвентарь, его хранение и уход за ним. Эволюция лыжного инвентаря. Классификация лыж. Выбор лыж, палок. Способы смазки лыж. 

4. Спортивные сооружения для занятий л/с.

Классификация и описание спортивных сооружений и лыжных баз. Устройство лыжехранилища.

ЛЕКЦИЯ

Лыжный инвентарь, его хранение и уход за ним

План:

1. Эволюция лыжного инвентаря. Классификация лыж. Выбор лыж и лыжных палок.

2. Хранение и ремонт лыжного инвентаря, и уход за ним.

3. Способы смазки лыж.

4. Классификация и описание спортивных сооружений и лыжных баз. Выбор места, требования.

К снаряжению лыжника-гонщика относятся лыжи, лыжероллеры, лыжные палки, крепления, обувь и одежда.

Сооружения для организации и проведения занятий по лыжному спорту подразделяются на основные, к которым относят трассы для гонщиков, биатлонистов, двоеборцев и горнолыжников, стадионы, стрельбища и трамплины, и вспомогательные, включающие здания и сооружения для обслуживания любителей лыжных прогулок, спортсменов (лыжные базы, станции, комплексы), механические подъёмники.

Трассы лыжных гонок подразделяются на прогулочные, туристские и спортивные.

К искусственным дорожкам относятся асфальтированные лыжероллерные трассы и лыжни с различным скользящим покрытием.

В соответствии с Единой всероссийской классификацией протяженность трасс может составлять от 500 м до 70 км.

Форма трасс зависит от рельефа и характера местности, а также от масштаба соревнований. Трассы могут иметь форму вытянутой петли с одним поворотом, круга, овала, восьмерки, множества петель с приближением к стартовому городку (стадиону). Запрещается прокладывать трассы через плохо замершие реки, озера, болота, крутые овраги, железнодорожные пути и шоссейные дороги. При пересечении трасс необходимо построить переходные мостики шириной достаточной для обгона, угол наклона трассы к мостику не должен превышать 100.

В соответствии с правилами ФИС не разрешается прокладывать лыжные трассы на высоте более 1650 м над уровнем моря.

Ширина трассы 4-6-10 м, ширина колеи для одной лыжи 7-8 см, глубина не менее 4 см, расстояние между колеями (центрами) обеих лыж должно быть 17-25 см.

Трассы размечают флажками размером 15х20 см, ставят в 1-1,5 м от лыжни и на таком расстоянии, чтобы, проходя мимо одного флажка видно было следующий. В конце каждого километра стоят указатели, показывающие, сколько км осталось до финиша. За 500 и 200 м до финиша устанавливают указатели с надписями "До финиша 500 (200) м". Для разминки участников в стороне от лыжного стадиона или параллельно лыжне прокладывается и огораживается разминочная лыжня.

Элементы трассы: равнина, подъёмы и спуски, перепад высот, сумма перепадов высот, трассы с искусственным освещением.

Равнина – это отдельные участки трассы с уклоном или подъёмом, не превышающим 30.

Подъёмы и спуски – это участки трассы протяженностью более 20 м, угол повышения или понижения которых превышает 30. Различают малый подъём или спуск – 3-40, средний 4-80, крутой – более 80.

Перепад высоты – расстояние между высшей и низшей точками подъёма (спуска) по вертикали.

Сумма перепадов высот – суммарная величина перепадов высот всех подъёмов, расположенных на одной дистанции. Допустимая сумма перепадов высот зависит от масштаба соревнований, квалификации и пола участников.

Трассы с искусственным освещением предназначены для занятий в вечернее время. (с. 311 Евстратов).

Лыжные стадионы. Стадион – это комплекс зданий и сооружений на территории лыжной базы. Строят его в местах, удобных для оборудования старта и финиша командных и индивидуальных гонок. На стадионе должны быть ровная площадка шириной 50 м и длиной 250 м. В здании на стартово-финишной площадке должны располагаться судейская коллегия, дикторская, служба прессы, телефонные кабины, телеграф, медицинский пункт.

Лыжный стадион должен быть украшен стационарными рекламными щитами, и иметь оборудование для установки в дни соревнований флагов, стартовых и финишных транспарантов и др. вспомогательное оборудование.

Трассы биатлона и стрельбища. Трассы очищают от веток и др. препятствий до высоты 2,5 м.

Стрельбища строятся с разрешения местных органов власти и отвечать требованиям инструкции МВД России.

Огневой рубеж для стрельбы с дистанции 50 м делится на левую половину для (стрельбы лежа) и правую (для стрельбы стоя). Блиндаж для укрытия судей и установок строят против огневого рубежа (параллельно ему). Число установок для стрельбы стоя и лежа должно быть одинаковым (12 мишеней). Расстояние между центрами соседних установок не менее 2,5 м и быть равным ширине огневых рубежей. Номер 1 слева, высота номера над щитом 30 см. Номера на огневом рубеже ставятся слева и справа и определяют границы огневой позиции. Высота номера 15 см. Тарелочки для запасных патронов для стрельбы стоя на высоте 1 м, для стрельбы лежа на высоте 10 см. Слева и справа от пронумерованных установок следует оборудовать и обозначить буквой "Р" резервные установки для стрельбы стоя и лежа. Позади огневого рубежа оборудуют помещение для судей и 150 м штрафной круг в виде вытянутой петли.

5. Основы техники передвижения на лыжах (основные понятия). Основные понятия (спортивная техника, периоды, фазы). Качественные и количественные показатели техники: эффективность, экономичность, стабильность, вариативность, спортивный результат, пространственные, временные, пространственно-временные, ритмические, динамические характеристики.
ЛЕКЦИЯ

Основы техники передвижения на лыжах

План:

1. Техника передвижения на лыжах. Основные требования, предъявляемые к ней. Пространственные, временные, пространственно-временные, ритмические, динамические характеристики техники передвижения на лыжах.

2. Общая схема движений в попеременных и одновременных ходах. Скользящий шаг, его периоды и фазы.

3. Основы горнолыжной техники. Силы, действующие на лыжника при движении по склону. Анализ техники спусков, подъёмов, торможений и поворотов на лыжах в движении. Способы подъемов: ступающим, беговым, скользящим шагом, "полуёлочкой", "ёлочкой", "лесенкой". Способы торможений лыжами: плугом, упором, боковым соскальзыванием. Торможение палками, падением. Поворот в движении переступанием.

Под рациональной техникой передвижения на лыжах следует понимать систему движений, с помощью которой лыжник добивается наибольшей эффективности действий.

Техника передвижения на лыжах – это наиболее рациональная для конкретных условий структура движений, обеспечивающая при максимальной экономичности наиболее высокий спортивный результат. (Бутин)

Техника должна быть естественной, эффективной, экономичной, устойчивой, вариативной и индивидуальной.

Техника тесно взаимосвязана с уровнем развития физических качеств спортсмена и должна способствовать наиболее полному проявлению их. Она всегда конкретна и определяется пространственными, временными и динамическими характеристиками.

В системе движений лыжников выделяют отталкивание ногами, руками и свободное скольжение.

Отталкивание ногами при классических ходах осуществляется быстро и основное назначение его – увеличение скорости передвижения. При отталкивании ногой лыжа должна остановиться и надежно сцепиться со снегом. Маховые движения рук и ног, выполняемые в этот момент, содействуют увеличению скорости движения, но они должны быть синхронными и заканчиваться в момент окончания толчкового движения.

Отталкивание ногой при коньковых ходах продолжительнее, чем при классических. При коньковых ходах отталкивание осуществляется скользящим упором без остановки лыжи и под углом к основному направлению движения лыжника.

Основная задача отталкивания руками (палками) – увеличение скорости скольжения лыж и перемещение массы тела лыжника вперед над опорой. Чтобы увеличить скорость скольжения, надо создать жесткую связь в передаче усилия от рук через туловище на скользящую лужу. Использование сильных мышц туловища способствует повышению эффективности отталкивания руками.

Основная задача в относительно пассивные периоды  циклов хода – расслабление и уменьшение потерь скорости скольжения.

Базовыми элементами для овладения техникой лыжных ходов являются: основная стойка, смена опоры и работа рук (бесшажный ход, облегченный вариант). Основой всех классических лыжных ходов (кроме бесшажного) является скользящий шаг. Каждый одиночный скользящий шаг делится на два периода: скольжение лыжи, стояние лыжи. Каждый период делится на ряд фаз. Скользящий шаг делится на пять фаз:

1 свободное скольжение;

2 скольжение с выпрямлением опорной ноги;

3 скольжение с подседанием;

4 выпад с подседанием;

5 отталкивание с выпрямлением ноги.

Отталкивание палкой начинается с постановки ее на снег под углом около 700 почти выпрямленной рукой. С целью усиления отталкивания туловище несколько наклоняется вперед и сгибается. Толчок заканчивается движением кисти с опорой на петлю. Рука с палкой, закончив толчок, составляет прямую линию.

При спуске с гор постоянной движущей силой является масса лыжника (Р), которую можно разложить на силу нормального давления (N = P · cosα) и движущую силу (F = P · sinα).

При спуске наискось одна лыжа выше другой, закантовываются на ребра, расположенные выше, большую часть массы тела лыжник сосредотачивает на нижней лыже, верхнюю лыжу выдвигает вперед на 10-15 см, туловище поворачивает в сторону долины.

Стойки, принимаемые лыжниками при спуске, подразделяются в зависимости от степени сгибания ног в коленных суставах на высокие, средние, низкие. Разновидностью средней стойки является стойка "отдыха".

При преодолении бугра лыжник, въезжая на него, должен согнуть ноги так, чтобы вершину бугра проехать в более низкой стойке, съезжая с него – разогнуть ноги.

При преодолении впадины лыжник, подъезжая к ней, принимает низкую стойку, на дне впадины принимает более высокую стойку, выезжая – сгибает ноги и отклоняется назад.

При преодолении уступа принять низкую стойку, съезжая с него, быстро разогнуть ноги в коленных суставах.

Чтобы не упасть вперед при резком замедлении скорости скольжения (выкат, встречный склон, въезд с твердой лыжни на мягкую, рыхлый снег и т.д.), надо выдвинуть одну лыжу, а туловище отклонить.

Способы подъемов: ступающим, скользящим, беговым шагом, "полуелочкой", "елочкой", "лесенкой".

Способы торможения лыжами: плугом, упором, палками, падением.

Торможение "плугом".

Торможение "упором".

Торможение палками.

Торможение падением.

Поворот в движении переступанием: как с внутренней, так и с наружно лыжи. При повороте влево массу тела перенести на правую лыжу, сгибая ногу в коленном суставе, затем колено правой ноги подать внутрь поворота, наружная лыжа ставится на внутренний кант, разгибая правую ногу, левую лыжу отвести носком в сторону и перенести на нее массу тела. После приставить правую лыжу к левой. Чтобы увеличить скорость передвижения, важно активно отталкиваться правой лыжей "с конька".

Поворот переступанием с наружной лыжи применяется при спусках с небольшой скоростью. При этом массу тела лыжник переносит на внутреннюю по отношению к повороту лыжу, отводя пяточную часть наружной лыжи в сторону, а затем толчком внутренней лыжи снова на наружную, а внутреннюю лыжу приставляет к наружной.

Поворот "плугом" направо перенести массу тела на левую лыжу.

Поворот "упором" влево массу тела на левую лыжу, правая лыжа выдвигается на 10-15 см вперед и ставится под углом к направлению движения на внутренний кант. Крутизна поворота зависит от угла постановки, степени кантования и загрузки массой тела "рулящей" (правой) лыжи.

Поворот "из упора" спускаясь наискось, переносить массу тела на нижнюю лыжу, принять положение упора и, перенеся массу тела на поставленную в упор (правую) лыжу, входит в поворот. Левую лыжу приставить к правой, опираться на внутреннюю палку.

Поворот на параллельных лыжах – по лыжне.

6. Методика обучения передвижению на лыжах. Взаимосвязь техники, спортивного результата и уровня физических качеств. Анализ и определение ошибок в технике. Педагогический и биомеханический контроль за техникой движений. Правила подбора средств для исправления ошибок в технике. Травматизм, его причины и пути предупреждения.
ЛЕКЦИЯ

Методика обучения передвижению на лыжах

План:

1. Взаимодействие навыков и последовательность обучения отдельным способам передвижения на лыжах: поворотам на месте, ходам, подъемам, спускам, торможениям, поворотам в движении. Задачи, принципы, методы обучения.

2. Методика обучения отдельным способам передвижения на лыжах. Типичные ошибки и пути их исправления.

3. Травматизм, его причины и пути предупреждения.

Овладение техникой передвижения на лыжах по пересеченной местности, выработка умения использовать ее в различных условиях прохождения лыжных трасс и приобретение специальных знаний – основные задачи лыжника.

Задачи обучения:

· установить целесообразную последовательность изучения материала;

· выработать умения, навыки;

· найти кратчайшие пути овладения отдельными элементами техники.

Методика обучения – система методов, методических приемов, форм организации занятий при изучении конкретного способа передвижения на лыжах.

Методика обучения технике передвижения на лыжах основана на важнейших дидактических принципах педагогики: сознательности и активности, наглядности, систематичности, доступности, прочности.

Принципы обучения – основа правильного формирования навыка. Они определяют ход преподавания и учения в соответствии с целями воспитания и образования, а также закономерностями усвоения знаний, выработки умения, навыков у занимающихся.

Принцип сознательности и активности. Каждый обучающийся должен знать, что ему нужно делать, какие требования предъявляются к выполнению того или другого элемента техники (почему надо выполнять так, а не иначе), что дают те или иные упражнения, каков основной механизм выполнения и тактического применения их. Приобретение знаний, а не слепое копирование техники – вот предпосылка формирования умения и навыков передвижения на лыжах.

Принцип наглядности. Создать у занимающихся "образ" изучаемого движения и представление о нем посредством показа, образного объяснения и применения наглядных учебных пособий (кинограмм, плакатов, видео и др.). Наглядность является начальным звеном обучения. Образное объяснение становится средством наглядности, когда оно находит опору в жизненном опыте занимающегося.

Принцип систематичности. Этот принцип требует логической связи между частями учебного материала, такого расположения его, чтобы последующее логически вытекало из предыдущего, а ранее полученные знания закреплялись при изучении нового материала. Основное условие соблюдения этой последовательности – постепенное усложнение заданий, определенная система в разучивании способов передвижения на лыжах. Соблюдение правил перехода от простого к сложному, от известного к неизвестному, от легкого к трудному.

Принцип доступности. Учитывать реальные возможности и индивидуальные особенности занимающихся. Необходимо строго дозировать учебную нагрузку с учетом физической, технической подготовленности, пола, возраста занимающихся, а также условий погоды, качества спортивного инвентаря и других факторов.

Принцип прочности предполагает такую организацию обучения, при которой занимающиеся получают достаточно глубокие знания, вырабатывают умение, навыки.

Важнейшее средство осуществления принципа прочности – систематическое осмысленное повторение. Правила: не нужно разучивать много способов передвижения на лыжах на одном занятии и приступать к изучению нового, пока занимающиеся не готовы к этому; обучать способу передвижения надо в облегченных условиях, а закреплять и совершенствовать навык – в различных условиях (рельеф местности, скорость передвижения и состояние снежного покрова); прочность усвоения изученных элементов техники лыжного спорта должна сочетаться с умением варьировать применение их с учетом обстановки; на каждом занятии повторять пройденное и изучать что-либо новое, совершенствовать изученное в комбинациях; не следует допускать длительные перерывы в занятиях; необходимо систематически вести учет осваиваемых приемов и оценивать их выполнение.

Основное педагогическое требование при организации обучения технике передвижения на лыжах – неразрывность обучения и воспитания, реализация принципа воспитывающего обучения.

Методы обучения: рассказ, показ, упражнение.

Словесная передача знаний – это объяснение, разбор, указание, команда и оценка техники в ходе практических занятий и после них, а также лекция и беседа на теоретических занятиях.

Показывать упражнения надо в первый раз в соревновательном темпе, затем более медленно, выделяя основные фазы.

При обучении детей способам передвижения на лыжах показ важнее, чем объяснение, так как дети больше склонны к подражанию, чем к теоретическому анализу.

Сочетание объяснения и средств наглядности позволяет преподавателю создать у занимающихся представление об изучаемом движении. Формированию и совершенствованию умения, двигательных навыков, а также развитию физических качеств способствуют практические упражнения.

Выполнение упражнений предполагает организованное повторение определенных действий. Повторение должно быть направлено на устранение ошибок. Чтобы устранить ошибки, обучающий должен знать, как он выполнил то или иное движение. Преподаватель должен научить занимающихся видеть их ошибки.

Методические приемы – это способы воздействия на учеников, применяемые педагогом. Они используются для решения частных задач обучения. При обучении передвижению на лыжах, используется система методических приемов. Способы передвижения на лыжах в зависимости от сложности разучиваются целиком или по частям.

Подводящие упражнения – это облегченные упражнения, имеющие существенное сходство с основным действием или отдельными частями его (ходьба без палок, бесшажный ход с попеременным отталкиванием руками, спуски с выполнением различных заданий и т.д.).

Двигательные умения и навыки. Объединяет их то, что они предусматривают освоение способов передвижения на лыжах на основе приобретенных знаний. Различия умения и навыков заключаются в способах управления движениями.

Способность правильно управлять действиями, сосредоточив внимание на способах выполнения его, называется двигательным умением.

Двигательным навыком называется умение выполнять двигательные действия автоматически, не сосредотачивая на них внимание.

Приобретенные навыки должны быть подвижными, гибкими, чтобы их можно было при необходимости частичн6о перестроить.

Положительный и отрицательный перенос навыка и учет его при организации обучения. Перенос навыка будет положительным, если упражнения, применяемые для выработки одного навыка, сходны по форме и содержанию с упражнениями, с помощью которых формируется другой навык. (Имитация отдельных упражнений, одновременный бесшажный ход и т.д.).

Отрицательный перенос навыка проявляется в том случае, если подготовительные упражнения внешне сходны, но, в сущности, различны. (Отталкивание ногой в попеременном двухшажном ходе отличается от отталкивания ногой в скользящем и беговом шаге (на переднюю часть стопы).

Этапы обучения отдельному способу передвижения на лыжах. Рекомендуется наиболее сложные элементы техники лыжного спорта изучать в три этапа: первоначального изучения, углубленного разучивания, закрепления и совершенствования навыков.

На этапе первоначального изучения разучивают элементы техники, затем осваивают способ передвижения в целом. Особенности этой стадии изучения следующие: недостаточная точность движений в пространстве и во времени, наличие излишних движений, отсутствие слитности фаз сложного движения.

Задачи первоначального обучения лыжным ходам, переходам, поворотам, прыжкам:

· формировать целостное представление об изучаемом способе передвижения на лыжах и сообщать занимающимся информацию о нем;
· пополнять запас двигательных навыков занимающихся теми элементами, которые нужны для освоения нового хода и т.д.;
· добиваться целостного выполнения хода, поворота и т.д.;
· устранять ненужные движения, излишнее мышечное напряжение.
Начальный момент изучения способа передвижения на лыжах – предварительное ознакомление с ним. После того как создано целостное представление, при изучении сложных способов передвижения на лыжах целесообразно следующее:

объяснить и показать, что главное, основное в изучаемом способе передвижения;

выполнить основное движение по элементам в облегченных условиях;

использовать серию подводящих упражнений;

выполнить основные элементы изучаемого способа в целом.

Основная цель этапа углубленного разучивания – довести первоначальное умение до точного, отработанного в деталях.

Задачи:

· углубить понимание закономерностей изучаемых движений;

· добиться освоения и уточнения деталей техники изучаемого способа передвижения;

· добиться четкого, свободного и слитного выполнения способа передвижения в целом.

Этап закрепления и совершенствования. Цель этапа – обратить умение в навык и выработать умение применять освоенный способ передвижения на лыжах в различных условиях и в сочетании с другими способами.

Задачи:

· закрепить освоенную технику способа передвижения на лыжах, продолжая уточнение деталей;

· научить целесообразно выполнять освоенное действие в различных условиях, в том числе в соревновательных, и в сочетании с другими действиями;

· обогащать технику новыми деталями в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся и с учетом улучшения физической подготовленности их.

Предупреждение и исправление ошибок. Полноценная методика обучения технике предполагает, во-первых, правильное построение процесса обучения и, во-вторых, своевременное исправление ошибок, допускаемых обучающимися.

Ошибки делятся на основные и частные.

Основные ошибки нарушают основу движений.

Частные ошибки (индивидуальные отклонения в технике) снижают эффективность, но не искажают основу движений.

Ошибки могут быть общие, характерные для всей группы, и индивидуальные, присущие отдельным лыжникам.

Общие ошибки чаще всего следствие неправильной организации занятий, следует пересмотреть организацию занятий.

Прежде чем выявлять ошибки в передвижении на лыжах, необходимо выяснить, правильна ли общая схема движения. Для этого необходимо следить за занимающимися с расстояния 10-15м.

Часто обучаемый плохо понимает свою ошибку и причины ее. Первая задача педагога – выявить причину ошибки. Он должен хорошо объяснить и показать ошибку ученику. Кроме того, если характер упражнения допускает, нужно все упражнение или отдельные элементы его выполнить на месте или вначале по частям (на счет), а затем слитно в медленном темпе и в облегченных условиях. Для исправления ошибок в отдельных способах передвижения на лыжах следует использовать различные подводящие упражнения.

В некоторых случаях причиной ошибок может быть недостаточная физическая подготовленность занимающихся. Поэтому прежде чем устранять ошибку, необходимо предложить им выполнять упражнения из "школы лыжника", чтобы улучшить физическую подготовленность.

Травматизм. 

Наиболее часто встречаются ушибы, повреждения суставов и связок конечностей, значительно реже – переломы, вывихи и ранения.

В связи с тем, что занятия проходят в условиях низких температур, встречаются различного рода обморожения (чаще всего конечностей и лица).

Наибольшее количество травм связано с недочетами и ошибками в методике проведения занятий (выполнение непосильных упражнений, быстрым переходом от простых и легких упражнений к сложным: спуски, повороты, торможения). Чтобы избежать этой ошибки, учитель должен тщательно изучить занимающихся. Недостаточная разминка, неправильный показ или объяснение способа спуска, поворота, выход на тренировку после утомительной работы, приема пищи, плохая видимость.

Для предупреждения травматизма необходимо при составлении рабочего плана и выборе методики учесть физическое состояние, подготовленность и тренированность занимающихся, определить методическую последовательность в распределении учебного материала, обеспечить правильное проведение вводной части занятия и разминки, выдерживать необходимые интервалы отдыха при повторениях, исключить перегрузки в уроке, обеспечить индивидуализацию в подборе и дозировке упражнений на занятиях с отстающими и при начале занятий после перерыва в тренировке.

Причиной травм может стать и недостаточная подготовка к занятиям лыжного инвентаря. Состояние занимающихся влияет на возможность возникновения травм. Недопустимо выполнение сложных упражнений в состоянии значительного утомления, при переохлаждении, стартовой "лихорадке", апатии. Причиной травм могут стать скрытые заболевания (грипп, ангина и т.п.).

Для предупреждения обморожений необходимо предусмотреть правильный
 выбор одежды, мест занятий (в закрытом от ветра месте), соблюдение температурных норм: учащиеся I-III классов при температуре не ниже – 15º, IV-X – не ниже –20º, при слабом ветре (до 2 м/с).

7. Организация, проведение и правила соревнований. Классификация соревнований. Календарь и положение о соревновании. Документация (заявки, протоколы, карточки участников, отчёт о соревновании). Организация и проведение соревнований в школе, лагерях отдыха. Обязанности главной судейской коллегии (главного судьи, главного секретаря их помощников и заместителей). Требования к местам проведения соревнований. Судейство.
ЛЕКЦИЯ

Организация и проведение соревнований по лыжному спорту

План:

1. Классификация соревнований в зависимости от масштаба, цели, формы организации, условий зачета, возрастных особенностей и подготовленности участников.

2. Планирование соревнований. Календарный план соревнований и требования, предъявляемые к его составлению. Положение о соревнованиях.

3. Система зачета в соревнованиях по лыжному спорту. Выбор места соревнований. Расположение, прокладка и оборудование старта и финиша.

4. Организационная работа. Судейская коллегия: подбор, состав, обязанности отдельных судей. Работа судейской коллегии. Документация соревнований.

5. Правила соревнований по лыжным гонкам, биатлону.

Соревнования – это составная часть учебно-тренировочного процесса. Они помогают решить следующие задачи:

· проверить состояние учебно-тренировочной работы и выявить лучших лыжников;

· выявить уровень подготовленности спортсменов;

· подвести итог учебно-тренировочной работы за тот или иной этап подготовки;

· популяризировать лыжный спорт и способствовать увеличению числа занимающихся им.

Соревнования классифицируются в зависимости от целей, задач, масштаба, спортивной значимости, принципа организации, вида розыгрыша и способа определения победителей.

В зависимости от целей и задач они делятся на чемпионаты и первенства (спортивных организаций или территорий), проводимые один раз в год. Чемпионаты – это соревнования спортсменов основных возрастных групп, первенства – соревнования спортсменов младших и старших возрастных групп. На различных кубках разыгрываются призы (кубки) спортивных организаций и территорий.

Целевые соревнования – это соревнования по специальной программе (Праздник Севера, открытие, закрытие сезона, различные мемориалы).

На отборочных соревнованиях определяют состав сборных команд.

Контрольные соревнования проводятся с целью педагогического контроля спортивных достижений.

На зачетно-классификационных соревнованиях участники выполняют различные нормы Единой всесоюзной спортивной классификации, зачетные нормативы учебных программ.

Показательные соревнования организуются с целью ознакомления с данным видом спорта и демонстрации спортивного мастерства, массово-оздоровительные – с оздоровительной целью.

В зависимости от формы организации различают открытые, закрытые, заочные соревнования и матчевые встречи, в которых участвуют команды различных ведомств или регионов.

В зависимости от условий зачета соревнования могут быть личными, лично-командными и командными.

В зависимости от масштаба и спортивной значимости соревнования могут быть международными, всероссийскими, республиканскими, местными (областными, городскими и т.д.), низовыми.

Соревнования по всем видам лыжного спорта проводятся в соответствии с правилами соревнований, утвержденными Госкомспортом России, и положением о проведении соревнований. Международные соревнования проводятся в соответствии с правилами ФИС.

Соревнования по лыжному спорту планируются и проводятся в соответствии с календарным планом, положением, а также программой соревнований. Эти документы подготавливает и утверждает организация, проводящая соревнования.

При составлении плана-календаря спортивно-массовых мероприятий необходимо учитывать следующие положения:

· план разрабатывается на календарный год (с 1 января по 31 декабря);

· в календарь включают соревнования по общефизической и специальной подготовке, проводимые в подготовительном периоде;

· необходимо предусматривать возможность участия в соревнованиях спортсменов различной квалификации;

· необходимо уделять должное внимание проведению массовых соревнований и соревнований по зимнему многоборью;

· планировать проведение соревнований на выходные дни, на время каникул школьников и студентов;

· практиковать проведение многотуровых соревнований с целью повышения массовости.

Разрабатывая план0календарь, необходимо ориентироваться на сроки и программы соревнований, запланированных вышестоящими ведомственными и территориальными организациями.

Требования к составлению плана:

рост соревновательной нагрузки и усложнение программы соревнований должны быть постепенными и методически обоснованными.

Определять сроки и составлять программы соревнований необходимо с учетом климатических условий.

Первые старты планируются на 14-20-й дни после выпадения снега. При определении числа соревнований учитывать возраст, квалификацию, характер трудовой деятельности спортсменов. По возможности сроки проведения и программа соревнований должны соответствовать прошлогодним. План должен предусматривать соревнования не только классические, но и другие номера программы (смешанные эстафеты, сверхмарафонские дистанции и т.д.).

Основные соревнования планируются на середину и конец сезона.

Календарные планы должны утверждаться своевременно и не позже чем за полтора-два месяца до начала зимнего сезона доводиться до нижестоящих организаций.
Форма календарного плана спортивных мероприятий:

Таблица 1

	№

п/п
	Наименование мероприятия
	Сроки проведения
	Место проведения
	Участвующие организации
	Ответственные за проведение соревнований

	
	
	
	
	
	


Положение о соревнованиях – основной руководящий документ. Составляется оно на основе календарного плана и правил соревнований по лыжному спорту. При необходимости изменения и дополнения в положение может внести организация, проводящая соревнования.

Положение рассылается участвующим организациям не позднее, чем за три месяца до начала соревнований.

Положение о соревнованиях включает следующие разделы:

1. Цели и задачи соревнования: проверить состояние учебно-тренировочной и воспитательной работы и выявить лучших спортсменов; определить сильнейших лыжников для комплектования сборной команды; популяризовать лыжный спорт.

2. Место и время проведения соревнований: указать место, район соревнований, место пребывания участников, транспортные средства, сроки соревнований (дни и часы).

3. Руководство соревнованиями: назвать организацию, проводящую соревнование, и указать, на кого возлагается судейство.

4. Участники соревнований: указать, какие организации и по каким группам допускаются к участию в соревнованиях, кто допускается к соревнованиям на личное первенство, какие документы должны предъявить участники и представители (командировочное удостоверение, паспорт, классификационную книжку, членский билет и др.)

5. Программа по дням и условия проведения соревнований:

Соревнования в лыжных гонках целесообразно начинать с коротких дистанций, а гонки на длинные дистанции – проводить в последний день.

Наиболее зрелищные виды программы планировать на выходные дни.

6. Порядок определения победителей: указать зачетное число участников в отдельных видах лыжного спорта, систему определения командного первенства. Командные результаты определяются: по сумме времени и очков; по сумме мест.

7. Награждение победителей личного и командного первенства: перечислить порядок и виды награждения.

8. Условия приема участников: пункт включать в положение при участии команд из других городов. Срок приезда, порядок размещения, питания, срок пребывания спортсменов, на чей счет относятся финансовые расходы.

9. Сроки и порядок подачи заявок: указать срок приема заявок и время проведения жеребьевки.

В заявке должны быть указаны: фамилия, имя, год рождения, спортивная классификация участника и виды программы, в которых он будет участвовать. Против сведений о каждом спортсмене должна быть виза врача о допуске к соревнованиям. В конце заявки перечисляются фамилии спортсменов, не допущенных к соревнованиям, а врач ставит подпись, которая заверяется печатью медицинского учреждения. Заявка должна быть подписана руководителем физкультурной организации, преподавателем-тренером и заверена печатью.

Для проведения республиканских соревнований создается организационный комитет, который начинает работать за 2-3 месяца до начала соревнований. Оргкомитет создает судейскую коллегию. Мандатная комиссия проверяет соответствие заявленных команд и участников требованиям положения о соревнованиях. На судейскую коллегию возлагается ответственность за проведение соревнований. Кроме оргкомитета в подготовке и проведении соревнований участвуют федерации лыжного спорта и коллегия судей.

При проведении соревнований местного значения организаторам необходимо:

сформировать судейскую коллегию и назначить главного судью, главного секретаря, начальника дистанции;

обеспечить медицинское обслуживание;

подготовить судейский и хозяйственный инвентарь;

оформить место старта и финиша;

сообщить о проведении соревнований в газете, подготовить афиши.

Обслуживание участников: доставка их к местам проживания, размещение, питание, доставка к местам соревнований, подготовка мест для переодевания, смазки лыж, разминки и опробования оружия, медицинское обслуживание, отправка участников. Проезд до мест соревнований не должен превышать 45 мин. От завтрака до старта 1,5 ч последний участник не позже чем через 3 ч.

Для проведения российских, республиканских и др. крупных соревнований привлекаются иногородние судьи.

Численный состав судейской коллегии зависит от вида лыжного спорта, масштаба соревнований, числа участников и др. факторов.

Коллегия судей состоит: из главной судейской коллегии (гл. судья его замы, гл. секретарь, начальники трасс и трамплинов). При гл. судейской коллегии создаются секретариат и бригада судей-информаторов; заместители и помощники начальников трасс и трамплинов, старшие судьи на стрельбищах, комендант и его помощники, дикторы.

На заключительном этапе главный судья вместе с главным секретарем подготавливают отчет о соревнованиях и представляют его в организацию, проводящую соревнования, и в соответствующую федерацию лыжного спорта. Прилагаются к отчету следующие документы:

черновые протоколы соревнований, карточки участников, схемы трасс, акты;

технические результаты соревнований;

отчет главного судьи;

отчет зам. главного судьи по медицинскому обслуживанию.

Документы нумеруются и прошнуровываются.

В заключение соревнований проводят торжественный вечер с вручением наград.

Правила соревнований по лыжным гонкам и биатлону.

8. Формы организации занятий по л/с. Учебная работа по лыжной подготовке. Внеклассная и внешкольная работа по л/с. Урок как основная форма проведения занятий, требования, предъявляемые к уроку лыжной подготовки. Типы уроков. Структура урока. Внеурочные формы занятий.
ЛЕКЦИЯ

Формы организации занятий по лыжному спорту

План:

1. Урок как основная форма проведения занятий. Требования, предъявляемые к уроку лыжной подготовки. Типы уроков. Структура урока.

2. Внеурочные формы занятий.

3. Гигиенические требования к проведению занятий по лыжному спорту.

В практике лыжного спорта приняты две формы организации занятий: под непосредственным руководством преподавателя с постоянным составом обучающихся и твердым расписанием и самостоятельные занятия или же организация и проведение массовых и групповых мероприятий.

Основная форма организации учебной работы – урок.

Первая часть урока – подготовительная.

Общая задача: организовать учащихся и подготовить их организм к нагрузке.

Частные задачи: сообщить задачи предстоящего урока, подготовить сердечно-сосудистую систему, дыхательный и нервно-мышечный аппараты к повышенной нагрузке, регулировать эмоциональное состояние занимающихся.

Содержание: построение и проверка, ознакомление занимающихся с задачами урока, подсчет пульса, строевые упражнения с лыжами и на лыжах, передвижения на лыжах или с лыжами к месту занятий, подготовка учебной или тренировочной лыжни, склона.

Вторая часть урока основная.

Общие задачи: изучать основы техники, совершенствовать ее, развивать физические и волевые качества, осваивать тактику.

Частные задачи: изучать или совершенствовать технику передвижения на лыжах, закреплять технику передвижения и учиться тактически правильно использовать ее в различных условиях внешней среды и в условиях соревнования, повышать уровень физической подготовленности, развивать работоспособность организма и волевые качества лыжника.

Содержание: выполнение упражнений общего и специального характера, освоение способов передвижения на лыжах.

Третья часть урока заключительная.

Общая задача: организованно завершить урок.

Частные задачи: постепенно снизить нагрузку, способствовать восстановлению организма занимающихся, подвести итоги урока.

Содержание: медленное передвижение на лыжах, упражнения на расслабление, на развитие гибкости, бег, ходьба, построение, разбор урока, задание на дом подсчет пульса.

Вводные уроки – проведение бесед для сообщения теоретических сведений, ознакомление с задачами на четверть, выявление уровня подготовленности учащихся. Часть времени вводного урока отводится на практические занятия на лыжах. Проводятся в начале занятий по лыжной подготовке в каждом классе.

Учебные уроки – проводятся в начальных классах, т.к. содержание нового материала в старших классах невелико, учебные уроки в них почти не встречаются. На этих уроках проводится первоначальное обучение технике лыжных ходов, спусков и поворотов.

Смешанные уроки – помимо изучения нового материала, на этих уроках совершенствуется техника передвижения на лыжах, изученная ранее. В ходе лыжной подготовки могут проводиться различные варианты смешанных уроков с включением упражнений для развития скорости и выносливости в сочетании с обучением и совершенствованием техники передвижения на лыжах, приемом учебных нормативов и подведением итогов обучения.

Тренировочный урок – занятия проводятся на тренировочной лыжне, решается задача развития двигательных качеств – быстроты, скоростной и общей выносливости. Осуществляется планомерная подготовка к сдаче учебных нормативов.

Контрольные уроки – проверка подготовленности и технического мастерства учеников.

На всех занятиях должны решаться задачи воспитания.

Уроки ФК проводятся во всех классах два раза в неделю. Содержание уроков определяется учебной программой.

Программой физического воспитания учащихся I-XI классов предусмотрены технические навыки, величина нагрузок и нормативные требования, которые должны выполнить ученики:

I класс: ступающий и скользящий шаг без палок, поворот переступанием на месте, подъём ступающим шагом и спуск в высокой стойке, прогулки на лыжах;

II класс: скользящий шаг с палками, подъём на небольшие склоны, спуск в основной стойке, прохождение дистанции до 1,5 км, выполнение временного норматива на дистанции 1 км или прохождение 2 км без учета времени;

III класс: одноопорное скольжение, подъём "лесенкой", спуск в низкой стойке, поворот переступанием на выкате со склона, прохождение дистанции до 1,5 км, выполнение временного норматива на дистанции 1 км или прохождение дистанции 2 км без учета времени;

IV класс: попеременный двухшажный ход, спуск с прохождением ворот из палок, торможение "плугом" и "упором", поворот переступанием в движении, подъём "лесенкой", прохождение дистанции до 2 км, выполнение временного норматива на дистанции 1 км или прохождение дистанции 2 км без учета времени;

V класс: попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, подъём наискось "полуелочкой", торможение "плугом", поворот переступанием в движении, прохождение дистанции до 2,5 км, выполнение временного норматива на дистанции 1 км или прохождение дистанции 2 км без учета времени;

VI класс: одновременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, подъём "елочкой", торможение и поворот упором, прохождение дистанции до 3 км, выполнение временного норматива на дистанции 2 км или прохождение дистанции 3 км без учета времени;

VII класс: одновременный одношажный ход, подъём в гору скользящим шагом, поворот на месте "махом", преодоление бугров и впадин при спуске с горы, прохождение дистанции до 3,5 км, выполнение временного норматива на дистанции 2 км или прохождение дистанции 3 км без учета времени;

VIII класс: одновременный одношажный (скоростной вариант) и коньковый ходы, торможение и поворот "плугом", прохождение дистанции 3-8 км, выполнение временного норматива на дистанции 3 км или прохождение дистанции 5 км без учета времени;

IX класс: попеременный четырехшажный ход, переход с попеременных ходов на одновременные, преодоление контруклона, прохождение дистанции 4 км, выполнение временного норматива на дистанции 3 км или прохождение дистанции 5 км без учета времени;

X класс (девушки): переход с одновременных ходов на попеременные, преодоление препятствий, прохождение дистанции 4-5 км, выполнение временного норматива на дистанции 3 км или прохождение дистанции 5 км без учета времени;

X класс (юноши): переход с одновременных ходов на попеременные, преодоление подъёмов и препятствий, прохождение дистанции 5-6 км, выполнение временного норматива на дистанции 5 км или прохождение дистанции 10 км без учета времени;

XI класс (девушки): переход с одного хода на другой, обгон на дистанции, финиширование, прохождение дистанции до 5 км, выполнение временного норматива на дистанции 3 км или прохождение дистанции 5 км без учета времени;

XI класс (юноши): переход с одного хода на другой, обгон на дистанции, финиширование, прохождение дистанции до 10 км, выполнение временного норматива на дистанции 5 км или прохождение дистанции 10 км без учета времени.

Основная направленность лыжной подготовки в школе – развитие двигательных навыков и выносливости. На лыжную подготовку отводится 16 часов в год.

Урок начинается с построения, рапорта дежурного и сообщения задач. Сначала отдельные элементы лучше показать в помещении, а затем на лыжне. В основной части урока учащиеся разучивают и совершенствуют способы передвижения на лыжах, развивают двигательные качества: выносливость, силу, скоростно-силовые. Новый материал разучивают в начале основной части урока. В этом случае при передвижении к месту занятий и подготовке их следует повторить изученные ранее упражнения, которые  способствовали бы лучшему усвоению нового материала. В заключительной части урока нагрузку следует постепенно снижать. Школьники младших классов способны непрерывно при невысокой интенсивности идти на лыжах в течение 15 мин. Цель проведения игр в младших классах – совершенствование и закрепление навыков передвижения на лыжах, в старших классах – преимущественно развитие двигательных качеств.

С учащимися младших классов лыжная подготовка проводится при температуре не ниже 12º, в старших классах – не ниже 20º в тихую погоду в средней полосе нашей страны.

Внеурочные формы занятий. Занятия в группах ОФП, в спортивных секциях, соревнования по лыжному спорту, прогулки и экскурсии на лыжах, туристские походы, спортивные праздники, группы продленного дня, самостоятельные занятия, индивидуальные занятия.

Всю внеклассную работу организует и ведет учитель ФК, привлекая к ней учащихся, занимающихся в спортивных школах, классных руководителей, родителей учащихся. Форма внеклассной работы занятия учащихся в группах начальной подготовки ДЮСШ. Проводят эти занятия тренеры. В группы принимаются учащиеся 8-9, 10-11, 12-13, 14-15, 16-17 лет. В первых двух группах в неделю проводят два занятия по 45 мин, 12-13 лет – три занятия по 45 мин, 14-15, 16-17 лет – три занятия по 90 мин. Занятия проводятся в соответствии с учебной программой школы и программой ДЮСШ.

Внешкольная работа по лыжному спорту ведется в спортивных школах, в спортивно-оздоровительных лагерях во время зимних каникул и по месту жительства.

Гигиенические требования.

При организации учебно-тренировочного процесса необходимо учитывать социальные условия жизни спортсмена, естественные силы природы, эмоциональный фон проведения занятий; другим важным условием является соблюдение оптимального распорядка дня, правильное чередование работы и отдыха, питания, сна, тренировок и выполнение правил личной гигиены. Часы наибольшей работоспособности с 10 до 13 и с 16 до 19. Продолжительность сна 8-9 часов. Комната должна быть проветрена, температура воздуха в спальне 16-18º.

Инвентарь подогнан, одежда свободная, легкая и теплая, нательное белье трикотажное, рукава длинные, в ветреную погоду надевать куртку. Шапочка должна закрывать уши, на руки надевать кожаные рукавицы, на ноги – в меру просторную обувь и две пары носков (хлопчатобумажные и шерстяные).

9. Основы системы спортивной подготовки в л/с. Основы спортивной тренировки в л/с. Реализация основных принципов в тренировочном процессе разных возрастных групп. Особенности применения разных видов подготовки в различных периодах тренировочного процесса. Уровень подготовленности и формирование готовности как основа достижения высших спортивных результатов. Место и роль врачебного и педагогического контроля в управлении тренировочным процессом и соревновательной деятельностью лыжников.
ЛЕКЦИЯ

Основы системы спортивной подготовки в лыжном спорте

План:

1. Цели, задачи, принципы, закономерности системы подготовки в лыжном спорте.

2. Основные средства подготовки.

3. Методы подготовки (методы воспитания и методы обучения), методы тренировки.

4. Планирование подготовки. Документы планирования

5. Педагогический контроль и самоконтроль.

Спортивная тренировка рассматривается как многолетний процесс, направленный на совершенствование функций и систем организма занимающихся, на формирование у них определенных двигательных навыков и развитие их физических качеств для достижения высокого спортивного результата.

Тренировка – это педагогический процесс, предусматривающий воспитание гармонически развитого, физически здорового человека с высокими морально-волевыми качествами.

Спортивная тренировка предусматривает соблюдение принципов постепенности, последовательности, индивидуализации. Строится в соответствии с закономерностями: направленностью к высшим достижениям, углубленной специализацией, единством общей и специальной подготовки спортсмена, непрерывностью тренировочного процесса, единством постепенности повышения нагрузок и тенденция к максимальным нагрузкам, волнообразностью динамики нагрузок, цикличностью. Спортсмен может переносить возрастающие нагрузки, но они должны соответствовать его индивидуальным возможностям.

Виды подготовки:

Общая физическая подготовка – фундамент, на котором строится специальная подготовка в определенном виде лыжного спорт. Она содействует разностороннему развитию двигательных навыков и функциональных возможностей организма спортсмена.

Специальная физическая подготовка нацелена на развитие специфических качеств и навыков лыжника путем применения специальных упражнений и тренажёров.

Техническая подготовка – главное средство овладения техникой и совершенствования мастерства.

Тактическая подготовка – это овладение способами ведения борьбы, необходимыми в различных условиях соревнований.

Психологическая подготовка включает морально-волевую подготовку и выработку психических качеств, которые необходимы спортсмену для успешного выступления в соревнованиях.

Теоретическая подготовка состоит из разделов, касающихся общих основ и закономерностей развития организма, режима тренировки и отдыха, средств и методов восстановления, питания спортсмена, врачебного контроля и самоконтроля.

Спортивная тренировка организуется с учетом поставленной цели и задач того или иного периода подготовки.

Основа планирования подготовки – календарь соревнований и состояние спортивной формы занимающихся.

В годовом цикле лыжников низших разрядов предусматриваются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

Круглогодичный цикл спортсменов высших разрядов (соревнования проводятся летом и зимой) подразделяется на два тренировочных полуцикла: весенне-летний и осенне-зимний. Каждый из них включает этапы общей, специальной и соревновательной подготовки. Тренировочные –нагрузки планируются на мезоциклы с определенной направленностью: втягивающий, базовый, развивающий, восстанавливающий, подводящий, соревновательный.

Подготовительный период при одноцикловом годовом планировании подразделяется на два этапа: общеподготовительный (май-июль) и специально-подготовительный (август-декабрь).

Задача этого периода – создание фундамента для специальной подготовки лыжников зимой.

Задача специально-подготовительного этапа подготовки – постепенно подвести спортсмена к соревновательным нагрузкам.

Соревновательный период начинается в январе и заканчивается последним соревнованием сезона.

Задача этого периода – повышение уровня специальной работоспособности, совершенствование технического и тактического мастерства.

В переходный период необходимо постепенно снижать тренировочные нагрузки, совершенствовать технику спуска и поворотов. Начинается в апреле и заканчивается в мае. Переходный период используется и для лечения травм.

Средства тренировки.

К средствам тренировки относят упражнения, которые способствуют развитию различных качеств и совершенствованию координации движений.

Средства тренировки, используемые в подготовке лыжников, разделяют на основные, включающие все способы передвижения на лыжах, и вспомогательные, подразделяющиеся на общеразвивающие и специальные. Специальные средства, в свою очередь, делятся на подготовительные, имитационные и подводящие.

Общеразвивающие упражнения содействуют общему развитию и применяются во все периоды тренировки. Это упражнения для развития силы, выносливости, быстроты, ловкости, упражнения на растягивание, расслабление, равновесие. К ним относятся и отдельные упражнения, применяемые в других видах спорта (ходьба, бег, прыжки, гребля, езда на велосипеде, спортигры, плавание), а также физический труд. При подборе этих упражнений необходимо учитывать специфику вида лыжного спорта и требования, предъявляемые к организму спортсмена.

Подготовительные упражнения направлены преимущественно на развитие важнейших для лыжников мышечных групп, участвующих в основных движениях при ходьбе на лыжах, и физических качеств. С этой целью можно использовать общеразвивающие упражнения специализированной направленности. Это упражнения для развития силы и силовой выносливости, выполняемые с использованием массы собственного тела, отягощений и внешнего сопротивления, и для совершенствования функциональных возможностей лыжников (длительная ходьба, бег при ЧСС свыше 160 уд/мин).

Упражнения для развития мышц, функционирующих при передвижении на лыжах, в большинстве случаев сочетаются с имитационными упражнениями. Эти упражнения способствуют развитию отдельных групп мышц, выполняющих основную работу при передвижении на лыжах, и совершенствованию техники.

Имитационные упражнения могут выполняться без приспособлений (имитация отдельных элементов и техники передвижения на лыжах по частям и целиком на месте и в движении) и с приспособлениями (лыжероллеры, тренажеры, роликовые коньки). Тренируются лыжники и на искусственных покрытиях.

 Сложность и объём упражнений определяется с учетом уровня подготовленности, индивидуальных особенностей и стажа тренировки лыжника.

Основные показатели физической нагрузки – объём и интенсивность.

Объём физической нагрузки определяется числом упражнений, выполненных за единицу времени (занятие, неделю, месяц, год). Объём выражается в км (циклические упражнения), в часах (ациклические упражнения).

Интенсивность физической нагрузки – это объём физических  упражнений, выполненных с определенной скоростью, т.е. путь, пройденный в единицу времени с определенной мощностью (силовые напряжения в единицу времени), при определенной плотности занятий. Показателями ее могут служить ЧСС, скорость передвижения лыжника, выраженная в процентах от соревновательной скорости, и содержания лактата в крови. Низкая интенсивность – 120-140 уд/мин, 55-70%, 1-2 мМоль/л, средняя – 140-160 уд/мин, 70-85%, 2-5 мМоль/л, околосоревновательная – 160-175 уд/мин, 85-95 %, 4-6 мМоль/л, соревновательная – 175-190 уд/мин, 95-105 %, 5-10 мМоль/л, максимальная – свыше 190 уд/мин, 105 %, 9-12 мМоль/л. При работе с лыжниками низших разрядов и в оздоровительных группах ограничиться тремя уровнями интенсивности, объединив околосоревновательную и соревновательную интенсивности в высокую и исключив максимальную.

Интенсивность нагрузки выражается абсолютными и относительными показателями. Абсолютные показатели – это физические единицы измерения (м/с, км/ч, частота движений), относительные – скорость в процентах от соревновательной, с которой лыжник проходит определенный отрезок или всю дистанцию.

Методы подготовки (воспитания и обучения). Методы обучения, знания, умения и навыки передвижения на лыжах формируются с помощью слова, показа и при выполнении обучающимися упражнений. Методы воспитания – это пути и способы педагогического воздействия на сознание, волю, действия и поступки спортсменов с целью формирования у них убеждений и навыков поведения, соответствующих требованиям морали. Методы воспитания объединяются в следующие группы: первая – методы, воздействующие на сознание (методы убеждения); вторая – методы формирования положительного опыта, или методы упражнения и приучения, поручение, создание педагогической ситуации, соревнование; третья – методы коррекции и стимулирования, или методы поощрения и наказания.

Средства воспитания – это виды деятельности, формирующие личность спортсмена-лыжника (труд, познание, общение, игра, физические упражнения и занятия спортом).

Формы воспитательной работы: массовая (праздники, соревнования и т.д.), групповая (спортивные занятия, экскурсии, походы и т.д.), индивидуальная (консультации, беседы, домашние задания и т.д.).

Методы тренировки: равномерный, переменный, интервальный, повторный, контрольный, игровой, круговой, соревновательный.

Равномерный
 - предусматривает длительное выполнение упражнений с относительно равномерной интенсивностью. Применение его способствует постепенному повышению общей работоспособности организма, совершенствованию техники передвижения. Равномерные тренировки проводятся с низкой или средней интенсивностью, в отдельных случаях и околосоревновательного режима работы (темповая тренировка). Применяется в начале работы с юными спортсменами, в оздоровительных группах, во втягивающихся, в базовых, развивающих, поддерживающих и восстанавливающих мезоциклах круглогодичной подготовки лыжников.

Переменный – упражнения выполняются  с изменяющейся интенсивностью. Этот метод позволяет развивать общую и специальную выносливость. Применяется он на всех этапах круглогодичной подготовки.

Интервальный – многократное прохождение отрезков дистанции с соревновательной и близкой к ней скоростью при строго регламентируемом отдыхе. Предназначен для развития специальной выносливости. Сначала длина отрезков должна быть небольшой, число повторений значительным и отдых продолжительным (ЧСС до 120 уд/мин), затем по мере улучшения тренированности уменьшается время отдыха (ЧСС до 140 уд/мин) или увеличивается длина отрезков, сокращается число повторений. Объём нагрузки может составить от половины соревновательной дистанции до объёма, превышающего ее. Используется в развивающих и поддерживающих мезоциклах соревновательного периода.

Повторный – с использованием соответствующих средств (основных и специальных) способствует развитию быстроты и скоростной выносливости спортсмена. Метод заключается в повторном выполнении упражнений с максимальной интенсивностью и со скоростью, составляющей более 105 % от соревновательной. Отдых до восстановления пульса (не более 120 уд/мин).

При использовании повторного метода рекомендуется учитывать следующие положения:

длина отрезков и число повторений их должны быть такими, чтобы спортсмен мог проходить их со скоростью, превышающей соревновательную;

время прохождения отрезков и отдыха хронометрируется, при снижении скорости тренировка прекращается;

время выполнения упражнений в сумме должно составлять 1/3 – 2/3 времени выполнения соревновательного упражнения;

время отдыха должно быть достаточным для того, чтобы спортсмен отдохнул и повторно выполнял упражнения с планируемой скоростью;

чтобы объём работы был большой, можно пройти несколько отрезков неоднократно (серии 3х500 м), увеличив продолжительность отдыха между сериями.

Используется повторный метод в развивающих и поддерживающих мезоциклах, а также при подведении спортсмена к пику спортивной формы.

Контрольный – предназначен для контроля за уровнем различных сторон подготовленности лыжника в течение круглогодичной тренировки. Контрольный метод – средство оперативного управления тренировочным процессом.

Игровой – позволяет решать различные задачи тренировки (развитие быстроты, ловкости, выносливости и т.д.).

Круговой – это форма организации тренировочных занятий с применением комплексов упражнений, которые выполняются на каждой "станции" при передвижении спортсмена по кругу. Он предусматривает выполнение общеразвивающих и специальных упражнений, в том числе и с использованием тренажеров, амортизаторов, отягощений.

Соревновательный – отражает уровень всех сторон подготовленности спортсменов на основе спортивно-технического результата, показанного на соревнованиях. Он используется на различных этапах подготовки лыжников и является эффективным средством тренировки. По мере улучшения подготовленности спортсмена число соревнований должно возрастать.

Все методы тренировки применяются в определенной последовательности и в различных сочетаниях.

Планирование и учет тренировочного процесса.

Тренировочный процесс планируется с учетом календаря соревнований по принципу волнообразности и ступенчатости изменения нагрузки.

Лыжникам низших разрядов достаточно тренироваться три раза в неделю, спортсмены высокого класса тренируются 2-3 раза в день.

Учет тренировочной работы, выполненной лыжником на занятии, целесообразно вести в отдельных графах, предусмотренных формой дневника:

в графе 1 "номер, дата, место, время и условия проведения учебно-тренировочного занятия";

в графе 2 "содержание учебно-тренировочного занятия";

в графе 3 "средства тренировки";

в графе 4 "объём средств в соответствующих единицах измерения и интенсивность выполнения работы";

в графе 5 "данные самоконтроля".

Записаны данные медико-биологического контроля и заключение врача. Участие в соревнованиях и контрольных тренировках, результаты и занятое место.

Тренировочная и соревновательная нагрузки за определенный промежуток времени (недельный цикл, месяц, этап, период, год) обобщаются в соответствующем отчете или годовом плане подготовки лыжника (в графах выполнения).

Тренер должен вести дневник, фиксируя в нем сведения о каждом ученике.

Документы планирования. План учебно-тренировочных занятий составляется с учетом закономерностей развития организма спортсмена. В плане намечают рост спортивных результатов, показатели развития физических качеств, технического и тактического мастерства. 
Основные (ориентировочные) показатели учебно-тренировочного процесса 
годичного цикла подготовки лыжников-гонщиков низших разрядов:

	Содержание
	III разряд
	II разряд

	Число тренировок
	200
	250

	Общая продолжительность тренировок, ч
	450
	550

	Бег, ходьба, имитация, км
	1100
	1300

	Передвижение на лыжероллерах, км
	300
	400

	Ходьба на лыжах, км
	900
	1200

	ОФП, ч
	120
	130

	Общий объём циклических средств подготовки, км
	2300
	2900


План составляется на день, неделю (цикл), период, год, 5 лет (перспективное планирование).

Методы контроля тренировочного процесса.

В практике лыжного спорта применяется три формы контроля.

Этапный контроль, при котором оценивается состояние спортсмена на определенных этапах подготовки.

Текущий контроль, основная задача которого – выявление изменений состояния спортсмена в течение определенных циклов подготовки.

Оперативный контроль, который проводится с целью экспресс оценки реакции организма на нагрузку, а также прогнозирования изменений в состоянии спортсмена.

При этих формах контроля используются педагогические, психологические и медико-биологические методы.

Педагогический контроль включает методы оценки общей физической, специальной, тактической и технической подготовленности лыжников (видеозапись, киносъемка, тестирование, хронометраж и др.). Например, с целью оценки уровня общей физической подготовленности лыжника применяют следующие тесты: бег на 100м с низкого старта, на 1500 и 5000м, прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине. Для контроля быстроты и скоростной выносливости целесообразно сравнивать результаты, показанные на отрезке (1 км или 500 м) и на всей дистанции. Чем меньше разница, тем выше скоростная выносливость спортсмена. (Евстратов 156 с.)

При психологическом контроле проводят анкетирование, замеры показателей психомоторики, определяют свойства личности и нервной системы.

При медико-биологическом контроле измеряют частоту сердечных сокращений (ЧСС), артериальное давление, максимальное потребление кислорода, жизненную ёмкость легких, минутный объём дыхания, тесты RWC170 и др.

Биохимический контроль включает определение концентрации лактата и мочевины в крови, гормонов, ферментов, солей натрия и калия в моче и пр.

Тренер должен следить за развитием основных физических качеств спортсмена на различных этапах подготовки. Анализируя результаты контроля, он может оценить достоинства и недостатки системы тренировки. Основные требования, предъявляемые к контролю – это объективность, регулярность проведения, доступность контрольных упражнений, достаточная частота проведения их в течение цикла, этапа, периода.

Самоконтроль спортсмен осуществляет на основе объективных (с помощью приборов и секундомеров) и субъективных (самочувствие, желание тренироваться и т.п.) показателей.

10. Организация и методика проведения занятий по л/с с детьми школьного возраста. Методика обучения лыжному спорту детей школьного возраста с учетом их анатомо-физиологических и психологический особенностей.
ЛЕКЦИЯ

Организация и методика проведения занятий по лыжному спорту с детьми
школьного возраста

План:

1. Методика обучения лыжному спорту детей школьного возраста с учетом их анатомо-физиологических и психологических особенностей.

2. Содержание школьных программ по лыжной подготовке.

3. Организация уроков по лыжной подготовке.

4. Внеклассные занятия по лыжному спорту в школе.

5. Организация и методика проведения занятий в ДЮСШ.

Урок начинается с построения, рапорта дежурного и сообщения задач. Сначала отдельные элементы лучше показать в помещении, а затем на лыжне. В основной части урока учащиеся разучивают и совершенствуют способы передвижения на лыжах, развивают двигательные качества: выносливость, силу, скоростно-силовые. Новый материал разучивают в начале основной части урока. В этом случае при передвижении к месту занятий и подготовке их следует повторить изученные ранее упражнения, которые  способствовали бы лучшему усвоению нового материала. В заключительной части урока нагрузку следует постепенно снижать. Школьники младших классов способны непрерывно при невысокой интенсивности идти на лыжах в течение 15 мин. Цель проведения игр в младших классах – совершенствование и закрепление навыков передвижения на лыжах, в старших классах – преимущественно развитие двигательных качеств.

С учащимися младших классов лыжная подготовка проводится при температуре не ниже 12º, в старших классах – не ниже 20º в тихую погоду в средней полосе нашей страны.

Основная форма организации учебной работы – урок.

Первая часть урока – подготовительная.

Общая задача: организовать учащихся и подготовить их организм к нагрузке.

Частные задачи: сообщить задачи предстоящего урока, подготовить сердечно-сосудистую систему, дыхательный и нервно-мышечный аппараты к повышенной нагрузке, регулировать эмоциональное состояние занимающихся.

Содержание: построение и проверка, ознакомление занимающихся с задачами урока, подсчет пульса, строевые упражнения с лыжами и на лыжах, передвижения на лыжах или с лыжами к месту занятий, подготовка учебной или тренировочной лыжни, склона.

Вторая часть урока основная.

Общие задачи: изучать основы техники, совершенствовать ее, развивать физические и волевые качества, осваивать тактику.

Частные задачи: изучать или совершенствовать технику передвижения на лыжах, закреплять технику передвижения и учиться тактически правильно использовать ее в различных условиях внешней среды и в условиях соревнования, повышать уровень физической подготовленности, развивать работоспособность организма и волевые качества лыжника.

Содержание: выполнение упражнений общего и специального характера, освоение способов передвижения на лыжах.

Третья часть урока заключительная.

Общая задача: организованно завершить урок.

Частные задачи: постепенно снизить нагрузку, способствовать восстановлению организма занимающихся, подвести итоги урока.

Содержание: медленное передвижение на лыжах, упражнения на расслабление, на развитие гибкости, бег, ходьба, построение, разбор урока, задание на дом подсчет пульса.

Вводные уроки – проведение бесед для сообщения теоретических сведений, ознакомление с задачами на четверть, выявление уровня подготовленности учащихся. Часть времени вводного урока отводится на практические занятия на лыжах. Проводятся в начале занятий по лыжной подготовке в каждом классе.

Учебные уроки – проводятся в начальных классах, т.к. содержание нового материала в старших классах невелико, учебные уроки в них почти не встречаются. На этих уроках проводится первоначальное обучение технике лыжных ходов, спусков и поворотов.

Смешанные уроки – помимо изучения нового материала, на этих уроках совершенствуется техника передвижения на лыжах, изученная ранее. В ходе лыжной подготовки могут проводиться различные варианты смешанных уроков с включением упражнений для развития скорости и выносливости в сочетании с обучением и совершенствованием техники передвижения на лыжах, приемом учебных нормативов и подведением итогов обучения.

Тренировочный урок – занятия проводятся на тренировочной лыжне, решается задача развития двигательных качеств – быстроты, скоростной и общей выносливости. Осуществляется планомерная подготовка к сдаче учебных нормативов.

Контрольные уроки – проверка подготовленности и технического мастерства учеников.

На всех занятиях должны решаться задачи воспитания.

Уроки ФК проводятся во всех классах два раза в неделю. Содержание уроков определяется учебной программой.

Программой физического воспитания учащихся I-XI классов предусмотрены технические навыки, величина нагрузок и нормативные требования, которые должны выполнить ученики:

I класс: ступающий и скользящий шаг без палок, поворот переступанием на месте, подъём ступающим шагом и спуск в высокой стойке, прогулки на лыжах;

II класс: скользящий шаг с палками, подъём на небольшие склоны, спуск в основной стойке, прохождение дистанции до 1,5 км, выполнение временного норматива на дистанции 1 км или прохождение 2 км без учета времени;

III класс: одноопорное скольжение, подъём "лесенкой", спуск в низкой стойке, поворот переступанием на выкате со склона, прохождение дистанции до 1,5 км, выполнение временного норматива на дистанции 1 км или прохождение дистанции 2 км без учета времени;

IV класс: попеременный двухшажный ход, спуск с прохождением ворот из палок, торможение "плугом" и "упором", поворот переступанием в движении, подъём "лесенкой", прохождение дистанции до 2 км, выполнение временного норматива на дистанции 1 км или прохождение дистанции 2 км без учета времени;

V класс: попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, подъём наискось "полуелочкой", торможение "плугом", поворот переступанием в движении, прохождение дистанции до 2,5 км, выполнение временного норматива на дистанции 1 км или прохождение дистанции 2 км без учета времени;

VI класс: одновременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, подъём "елочкой", торможение и поворот упором, прохождение дистанции до 3 км, выполнение временного норматива на дистанции 2 км или прохождение дистанции 3 км без учета времени;

VII класс: одновременный одношажный ход, подъём в гору скользящим шагом, поворот на месте "махом", преодоление бугров и впадин при спуске с горы, прохождение дистанции до 3,5 км, выполнение временного норматива на дистанции 2 км или прохождение дистанции 3 км без учета времени;

VIII класс: одновременный одношажный (скоростной вариант) и коньковый ходы, торможение и поворот "плугом", прохождение дистанции 3-8 км, выполнение временного норматива на дистанции 3 км или прохождение дистанции 5 км без учета времени;

IX класс: попеременный четырехшажный ход, переход с попеременных ходов на одновременные, преодоление контруклона, прохождение дистанции 4 км, выполнение временного норматива на дистанции 3 км или прохождение дистанции 5 км без учета времени;

X класс (девушки): переход с одновременных ходов на попеременные, преодоление препятствий, прохождение дистанции 4-5 км, выполнение временного норматива на дистанции 3 км или прохождение дистанции 5 км без учета времени;

X класс (юноши): переход с одновременных ходов на попеременные, преодоление подъёмов и препятствий, прохождение дистанции 5-6 км, выполнение временного норматива на дистанции 5 км или прохождение дистанции 10 км без учета времени;

XI класс (девушки): переход с одного хода на другой, обгон на дистанции, финиширование, прохождение дистанции до 5 км, выполнение временного норматива на дистанции 3 км или прохождение дистанции 5 км без учета времени;

XI класс (юноши): переход с одного хода на другой, обгон на дистанции, финиширование, прохождение дистанции до 10 км, выполнение временного норматива на дистанции 5 км или прохождение дистанции 10 км без учета времени.

Основная направленность лыжной подготовки в школе – развитие двигательных навыков и выносливости. На лыжную подготовку отводится 16 часов в год.

Внеурочные формы занятий. Занятия в группах ОФП, в спортивных секциях, соревнования по лыжному спорту, прогулки и экскурсии на лыжах, туристские походы, спортивные праздники, группы продленного дня, самостоятельные занятия, индивидуальные занятия.

Всю внеклассную работу организует и ведет учитель ФК, привлекая к ней учащихся, занимающихся в спортивных школах, классных руководителей, родителей учащихся. Форма внеклассной работы занятия учащихся в группах начальной подготовки ДЮСШ. Проводят эти занятия тренеры. В группы принимаются учащиеся 8-9, 10-11, 12-13, 14-15, 16-17 лет. В первых двух группах в неделю проводят два занятия по 45 мин, 12-13 лет – три занятия по 45 мин, 14-15, 16-17 лет – три занятия по 90 мин. Занятия проводятся в соответствии с учебной программой школы и программой ДЮСШ.

Внешкольная работа по лыжному спорту ведется в спортивных школах, в спортивно-оздоровительных лагерях во время зимних каникул и по месту жительства.

Спортивные школы подразделяются на детско-юношеские спортивные школы (ДЮСШ) и специализированные детско-юношеские спортивные школы олимпийского резерва (СДЮСШОР).

Спортивные школы – это внешкольные учреждения. Задачи их следующие:

· вести физкультурно-оздоровительную и воспитательную работу, направленную на укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие детей и подростков;

· привлекать учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом;

· содействовать тому, чтобы учащиеся приобретали знания и навыки в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладевали теоретическими основами и простейшими приемами оценки своего состояния.

ДЮСШ ведет учебно-тренировочный процесс с группами начальной подготовки и учебно-тренировочными группами (одна тренировочная группа на четыре группы начальной подготовки).

Основной критерий оценки работы ДЮСШ – количество учащихся, поступивших по конкурсу в школы-интернаты спортивного профиля, СДЮСШОР, ШВСМ.

СДЮСШОР создается на основе ДЮСШ, достигших высоких результатов в подготовке юных спортсменов. Условием реорганизации ДЮСШ в СДЮСШОР является наличие контингента для формирования не менее двух групп спортивного совершенствования в каждом виде спорта.

Основная задача СДЮСШОР – подготовка спортсменов высокой квалификации, способных пополнить составы кандидатов в сборные команды страны или республики. В СДЮСШОР формируют учебно-тренировочные группы, группы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

При подготовке резервов в спортивных школах различного ранга учитываются следующие основные методические положения:

· строгая преемственность задач, средств и методов подготовки детей, подростков, юношей и взрослых спортсменов;

· неуклонный рост объёма средств общей и специальной физической подготовки;

· преемственность объёма и интенсивности;

· строгое соблюдение принципа постепенности увеличения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;

· одновременное развитие важнейших физических качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого;

· систематическая проверка уровня развития физических качеств лыжника с помощью контрольных испытаний и нормативов;

· увеличение из года в год числа соревнований.

Многолетняя подготовка юных лыжников разделяется на четыре этапа:

начальной подготовки – основные задачи – разносторонняя физическая подготовка на основе овладения материалом школьных программ физического воспитания и формирования у детей и подростков стойкого интереса к занятиям физической культурой и спортом.

Направленность занятий – повышение уровня общей физической подготовленности и выявление задатков, соответствующих будущей спортивной специализации.

Продолжительность этапа – 2-3 года, соответствует возрастным границам групп начальной подготовки в ДЮСШ (9-11 лет).

учебно-тренировочный этап – основные задачи – разносторонняя физическая подготовка, выполнение требований программы возрастных групп ДЮСШ, освоение техники специальных упражнений в избранной лыжной специализации.

Основная направленность занятий на этапе – повышение уровня общей физической подготовленности и создание надежного фундамента для освоения современных объёмов тренировочных нагрузок и достижение высоких спортивных результатов.

Продолжительность этапа – 3-4 года в зависимости от индивидуальных особенностей юных лыжников и вида лыжного спорта, соответствует возрастным границам учебно-тренировочных групп ДЮСШ (12-16 лет).

этап спортивного совершенствования – основные задачи – специальная подготовка в избранном виде лыжного спорта на основе разносторонней подготовки, выполнение разрядных и контрольных нормативов, установленных для соответствующих групп.

Направленность занятий – освоение современного объёма нагрузки, связанной с применением средств общей и специальной подготовки.

Продолжительность этапа – 2-3 года, соответствует возрастным границам групп спортивного совершенствования в видах лыжного спорта (17-19 лет).

этап высшего спортивного мастерства – основные задачи – совершенствование мастерства в избранном виде лыжного спорта, освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок, дальнейшее развитие специальных физических качеств, повышение уровня спортивно-технического и тактического мастерства.

Направленность занятий – четкая индивидуализация тренировочного процесса с учетом требований к уровню подготовленности кандидатов в сборные команды. Этап соответствует возрастным границам групп высшего спортивного мастерства (20-24 года).

ДЮСШ и СДЮСШОР комплектуются из учащихся общеобразовательных школ, профтехучилищ, средних и специальных высших учебных заведений, работающей молодежи и военнослужащих.

Учебный год начинается с 1 сентября. Учебно-тренировочные занятия в отделениях по видам спорта проводятся в соответствии с учебными программами, утвержденными Госкомспорта России, и учебным планом, рассчитанным на 46 недель учебно-тренировочных занятий непосредственно в спортивной школе и шесть недель занятий – в оздоровительно-спортивном лагере, и по индивидуальным планам учащихся в период активного отдыха.

Продолжительность занятий в группах начальной подготовки не должна превышать двух, а в учебно-тренировочных группах – трех академических часов при числе тренировочных занятий в неделю не менее четырех.

С целью подготовки спортсменов высокой квалификации созданы общеобразовательные школы-интернаты спортивного профиля (ШИСП) и специальные классы в общеобразовательных школах. Работают они в соответствии со специальными программами.

При комплектовании учебных групп подготовки учитывают возраст, пол, уровень физической и специальной подготовленности кандидатов.

Основные формы учебно-тренировочного процесса в лыжном отделении – групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, занятия по индивидуальным планам, учебно-тренировочные сборы, участие в соревнованиях, проведение восстановительно-профилактических и оздоровительных мероприятий, инструкторская и судейская практика.

Спортивные классы общеобразовательных школ – это как бы промежуточное звено между ДЮСШ и школами-интернатами спортивного профиля. Создаются такие классы по решению органов народного образования в школах, располагающих необходимыми условиями для хорошей организации учебно-тренировочного процесса.

Занятия в спортивных классах проводятся в соответствии с программами ДЮСШ.

11. Лыжный спорт в высших учебных заведениях. Высшие учебные заведения различного профиля. Институты физической культуры. Факультеты физической культуры педагогических институтов, университетов.

12. Применение лыж в различных видах спорта и как средство активного отдыха. Применение лыж в различных видах спорта. Использование лыж для активного отдыха всех категорий населения.
13. Планирование и учет учебно-тренировного процесса по лыжной подготовке и л/с. Виды планирования, основные документы планирования и их составление. Основные виды учета.
ЛЕКЦИЯ

Планирование и учет учебно-тренировочного процесса по лыжной подготовке и лыжному спорту

План:

1. Виды планирования.

2. Основные виды учета.

3. Планирование учебно-спортивной работы в школьной секции и в ДЮСШ.

Основные документы планирования: учебный план, график прохождения учебного материала, рабочий план, конспект урока.

В секциях коллективов физической культуры должна быть следующая учебная документация: учебный план, графики расчета учебных часов для групп, поурочные рабочие планы, расписание занятий и журнал учета работы секции.

Планировать учебные занятия и распределять учебный материал в группах следует на основе примерного годового учебного плана и годового графика распределения часов, приведенных в государственной программе по лыжному спорту (лыжные гонки) для секций коллективов физической культуры.

Учебный план рассчитан на подготовку лыжников-новичков, а также спортсменов III, II, I разрядов, кандидатов в мастера спорта и мастеров спорта и предусматривает проведение теоретических и практических занятий.

Составляются для всех учебных групп годовые графики распределения учебных часов по месяцам подготовки на теоретические и практические занятия в соответствии с содержанием занятий и общим количеством часов, предусмотренных годовым учебным планом.

Число соревнований на год определяется календарным планом спортивных мероприятий в коллективе, районе, городе и уровнем спортивной квалификации занимающихся. Для новичков – 5-7; III разряда – 8-10; II и I разрядов – 12-20; для старшего возраста – 2-3.

Число занятий в неделю, длительность их и годовой объём учебных часов определяется с учетом того, что новички должны тренироваться 2-3 раза в неделю по 2,5 часа, III разряда 3 раза в неделю по 2-3 ч, II разряда 3-4 раза в неделю по 2,5-3 ч, I разряда – 4-5 раз в неделю по 3-4 ч.

Рабочий план тренер составляет на основе учебных планов, графиков и программы для лыжных секций с учетом уровня общей и специальной подготовленности занимающихся, календаря соревнований. Рабочий план составляется на месяц или мезоцикл учебно-тренировочных занятий. Перед содержанием рабочего плана должны быть изложены задачи (продолжить изучение и совершенствование техники и тактики и т.д.).

Для лыжников старших разрядов необходимо разработать четырехлетние и годовые перспективные индивидуальные планы тренировки. В них приводят задачи, число тренировок (по месяцам подготовки), средства и методы тренировки, объём и интенсивность тренировочных нагрузок, контрольные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Общий план работы секции предусматривает проведение в течение года или отдельных периодов мероприятий, связанных с организационной, учебно-воспитательной, хозяйственной и массовой работой. Документацией учета служат протоколы заседаний, отчеты и протоколы о соревнованиях, сводки о подготовке разрядников и др.

Документом учета работы спортивной секции является журнал тренера, заполняемый на определенную группу занимающихся. В журнале должно быть расписание занятий; список занимающихся в группе с указанием ФИО, даты рождения, место учебы (работы), даты вступления в секцию, спортивного разряда и даты его присвоения, сведения о членстве в спортивном обществе, о судейском звании, о прохождении медосмотра, домашний адрес. Учитываются посещение занятий, результаты участия в соревнованиях, выполнение контрольного норматива, делается поурочная запись проведенных занятий (дата, краткое содержание, длительность занятия), содержится план-обязательство подготовки разрядников.

Личные результаты в дневник спортсмена.

Содержание учебных занятий с учетом числа часов, отводимых на лыжную подготовку, и объёма материала отражается в рабочем плане и конкретизируется в конспектах уроков.

Разрабатывать поурочный план можно в поурочной или тематической форме отражения содержания учебного материала.

Составлению рабочего плана предшествует постановка задач на срок действия этого плана, дать занимающимся знания и выработать навыки, необходимые для освоения изучаемого способа передвижения на лыжах и т.д.

При поурочной форме рабочего плана программный материал распределяется по урокам. При этом учитывается общее число занятий, методическая последовательность изучения и трудоемкость материала.

	Номера уроков, дата
	Содержание урока
	Продолжительность урока, мин
	Методические указания

	
	
	
	


В рабочем плане, разработанном в тематической форме, содержится программный учебный материал, распределенный по занятиям.

	Учебный материал
	Номера занятий

	
	1  2  3  4   5   6   7   8   9   10   11  12  13  14  15  16 

	Упражнения «школы лыжника»
	+  +

	управление лыжами и перенос массы тела
	+  +

	равновесие
	+  +  +  +

	отталкивание лыжами и палками
	    +  +                              +       +

	Изучение техники лыжных ходов:
	             +  +   +  +  +   +    +   +     +     +    +   +     +

	одновременного бесшажного
	             +  +    +     +    +

	попеременного двухшажного
	                                     +        +        +        +          +


План-конспект составляется на основе типовой структуры урока.

	Части урока
	Средства обучения
	Продолжительность (дозировка), мин (раз)
	Организационно-методические указания

	
	
	
	


В своей работе учитель использует три вида учета: предварительный, текущий и итоговый.

Предварительный учет осуществляется в начале лыжной подготовки, с целью выяснения уровня подготовленности учащихся. Сравнивая данные предварительного учета с итоговым можно правильно оценить успехи учащихся в овладении техникой способов передвижения на лыжах и выяснить эффективность применяемых методов обучения и планирования в целом.

В начальных классах оценивается степень овладения отдельными элементами, в старших классах – уровень овладения ранее изученными ходами или элементами в связи с предстоящим изучением нового материала.

Текущий учет проводится в ходе лыжной подготовки почти на всех уроках. Текущие оценки выставляются за отдельные элементы техники, изучаемые на данном или предыдущих уроках, за устные ответы при опросе по теории лыжного спорта и за выполнение домашних заданий.

Итоговый учет проводится в конце четверти. Оценка за лыжную подготовку выставляется за технику способов передвижения с учетом выполнения временных учебных нормативов.

Школьная секция лыжного спорта комплектуется в начале учебного года из числа учащихся, проявивших в ходе уроков лыжной подготовки способности и желание заниматься лыжным спортом и допущенные врачом. Школьники зачисляются в группы в соответствии с возрастом, полом и уровнем физической и технической подготовленности. Группы комплектуются следующим образом: детская – мальчики и девочки 11-12 лет (V-VI классы);  подростковая – мальчики и девочки 13-15 лет (VII-VIII классы); юношеская – юноши и девушки 16-18 лет (IX-XI классы). Состав детской группы 20-25 учащихся, остальных 15-20 учащихся. В юношеских группах занятия проводятся отдельно для юношей и девушек.

	Время года
	Детские группы
	Подростковые группы
	Юношеские группы

	
	Кол-во в неделю
	Продолжительность
	Кол-во в неделю
	Продолжительность
	Кол-во в неделю
	Продолжительность

	Осень и весна
	2
	1-1,5 часа
	2
	1,5 часа
	2
	2 часа

	Зима
	2
	1,5-2 часа
	2
	2 часа
	3
	2 часа, (3-4 прогулки)


Помимо этого, учащимся рекомендуется заниматься самостоятельно 1-2 раза в неделю по заданию учителя.

Всей работой секции руководит учитель физической культуры.

Медосмотр не реже двух раз в год (сентябрь, февраль).

Работа секции планируется на основе программы для секций лыжного спорта. Учитель на основании программы и учебного плана составляет графики распределения учебных часов и нагрузки, рабочие планы для каждой группы занимающихся.

Программой предусмотрен перечень теоретических знаний. Они сообщаются  во время беседы продолжительностью не более 8-10 мин перед каждым занятием. При планировании необходимо учитывать календарь соревнований.

	Содержание занятий
	Учебные группы

	
	детская
	подростковая
	юношеская

	Теоретические знания
	2
	4
	6

	Общая физическая подготовка
	70
	96
	90

	Специальная физическая подготовка
	–
	–
	64

	Техническая и тактическая подготовки
	78
	88
	50

	Учебная (инструкторская) практика
	В ходе учебных занятий

	Контрольные испытания и соревнования
	По календарному плану


14. Методика научных исследований по лыжному спорту. Организация научно-исследовательской работы. Методы исследований. Организация научно-педагогического контроля за процессом спортивной тренировки в лыжном спорте.
ЛЕКЦИЯ

Методика научных исследований по лыжному спорту

План:

1. Организация научно-исследовательской работы по лыжному спорту.

2. Ознакомление с научно-исследовательской аппаратурой.

3. Методы исследований.

4. Требования к курсовой работе. Выбор темы, составление плана. Последовательность работы над темой.

Основные направления научных исследований и методических работ в спорте – это создание рациональных средств, методов тренировки; оптимальных условий для развития присущих человеку физических качеств; улучшение технической и тактической подготовки.

Пути, способы познания объективной реальности принято называть методами исследования.

Методы научных исследований делятся на методы теоретического исследования и на методы эмпирического исследования.

Методы теоретического исследования: теоретический анализ и синтез, абстрагирование и конкретизация, аналогия, моделирование.

Методы эмпирического исследования: изучение литературы, документов; изучение результатов деятельности (учащихся и т.д.); наблюдение, анкетирование, опрос, метод экспертных оценок, обследование, мониторинг, изучение и обобщение опыта, опытная работа, педагогический эксперимент.

Методики математической статистики по обработке экспериментальных данных.

Наблюдение – наиболее распространенный и доступный метод изучения педагогической практики. Под научным наблюдением понимается специально организованное восприятие исследуемого объекта, процесса или явления в естественных условиях. Научное наблюдение отличается от обыденного. Главные отличия следующие: определяются задачи, выделяются объекты, разрабатывается схема наблюдения; результаты обязательно фиксируются; полученные данные обрабатываются.

Наблюдение должно быть длительным, систематическим, разносторонним, объективным и массовым. Недостатки педнаблюдения: оно не вскрывает внутренние стороны пед. явлений, при использовании этого метода невозможно обеспечить полную объективность информации. Используется чаще всего на начальных этапах исследования в сочетании с другими методами.

Наблюдение можно разделить по частоте: на постоянные, периодические, однократные; по объему охвата объекта различают сплошные и выборочные наблюдения; по способу получения информации – на непосредственные и инструментальные; стороннее наблюдение, самостоятельное.

Постоянные – охватывают занятия по какому-либо предмету непрерывно в течение длительного времени (учебный год).

Периодические – через определенные промежутки времени (раз в неделю).

Однократные – регистрируется виденное лишь на одном занятии.

Сплошные – наблюдаются все исследуемые объекты, или часть из них.

Выборочные – наблюдением охватывается лишь сравнительно малая, но репрезентативная (представительная) часть объекта.

Непосредственное – или прямое наблюдение, исследователь регистрирует непосредственно увиденные во время наблюдения факты (хронометраж, кино, фото, телесъемка, магнитофонная запись и т.д.).

Регистрация определенных характеристик, параметров с помощью специальной аппаратуры (специальных датчиков): регистрация электрофизиологических параметров (биотоков мозга, сердца, мышц опорно-двигательного аппарата, кожи и т.д.) – это аппаратурные (инструментальные) методики, сопровождающие наблюдение, эксперимент.

Педагогический эксперимент – слово "эксперимент" латинского происхождения и в переводе означает "опыт", "испытание". Педагогический эксперимент – это научно поставленный опыт преобразования педагогического процесса в точно учитываемых условиях.

В зависимости от цели различают: констатирующий, формирующий эксперименты.

Констатирующий эксперимент ориентирован на установление фактического состояния исследуемого объекта, констатацию исходных или достигнутых параметров.

Цель формирующего (преобразующего) эксперимента создать и проверить эффективность новых методов, которые могут, по замыслу экспериментатора, повысить достигнутый уровень.

По месту проведения различают естественный и лабораторный пед. эксперимент.

Естественный – представляет собой научно организованный опыт проверки выдвинутой гипотезы без нарушения учебно-воспитательного процесса. Объектами естественного эксперимента становятся планы, программы, учебники, учебные пособия, приемы и методы обучения и воспитания, формы учебно-воспитательного процесса.

Лабораторным – называется эксперимент, перенесенный в специально оборудованное помещение.

Педагогическое тестирование – слово "тест" в переводе с английского означает "№задачу", "испытание". Тестирование – целенаправленное, одинаковое для всех испытуемых обследование, проводимое в строго контролируемых условиях, позволяющее объективно измерять изучаемые характеристики пед. процесса. Тестирование отличается точностью, простотой, доступностью, возможностью автоматизации.

Выделяют два вида тестов: скорости и мощности.

По тестам скорости у испытуемых обычно не хватает времени ответить на все вопросы; по тестам мощности у каждого такая возможность есть.

Анкетирование – метод массового сбора материала с помощью специально разработанных опросников, называемых анкетами (отвечают самостоятельно: открытыми, закрытыми – с выбором ответа), именные – ФИО, анонимные, полные и урезанные, контрольные и т.д.

Для обработки результатов наблюдений и экспериментов применяется исследователями статистический метод. В его пределах применяются следующие методики.

Регистрация – выявление определенного качества у явлений данной группы и подсчет количества по наличию или отсутствию данного качества (количество успевающих и неуспевающих).

Ранжирование – расположение собранных данных в определенной последовательности (убывания или нарастания зафиксированных показателей).

Шкалирование – присвоение баллов или других цифровых показателей исследуемым характеристикам. Известны четыре основные градации измерительных шкал:

1) шкалы наименований (или номинальные), 2) шкалы порядка (или ранговые), 3) интервальные шкалы, 4) шкалы отношений.

Шкалы наименований (слабые) – числа и обозначения используются чисто символически (пример список специальностей, причин неуспеваемости).

Шкалы наименований – принадлежность: принадлежит ли исследуемый объект к данному классу или нет (отличить один объект от другого номера телефонов, машин).

В порядковых (ранговых) (слабые) шкалах устанавливается порядок исследования, отношения "больше" и "меньше", общая иерархия (выше ростом меньше пропусков).

Сильные шкалы интервальная и отношений.

Интервальная – предусматривает определенные расстояние между отдельными (двумя любыми) числами на шкале (шкала температур по Цельсию).

Отношений – плюс к определенному расстоянию между отдельными числами, определяется еще и нулевая точка (точка отсчета) Шкалы термометров, вольтметров (время, линейные размеры, площади, объемы, сила тока и т.д.).

Научная модель – это мысленно представленная или материально реализованная система, которая адекватно отображает предмет исследования и способна замещать его так, что изучение модели позволяет получить новую информацию об этом объекте.

Преимущество моделирования – целостность представления информации.

Мониторинг – постоянный надзор, регулярное отслеживание состояние объекта, значений отдельных его параметров с целью изучения динамики происходящих процессов, прогнозирования тех или иных событий, а также предотвращения нежелательных явлений. Мониторинг можно подразделить на внешний и внутренний.

Внешний – параметры рынка, динамика развития отраслей экономики в нем, трудоустройство выпускников и дальнейший их образовательный и профессиональный рост и т.д. Объектом внутреннего мониторинга выступает регулярное изучение отношения учащихся, студентов к своему учебному заведению, к преподавателям и т.д. Используется при проведении мониторинга и другие частные эмпирические методы: изучение документации, экспертной оценки и т.д.

Метод экспертных оценок – это разновидность опроса, связанная с привлечением к оценке изучаемых явлений, процессов наиболее компетентных людей, мнения которых, дополняющие и перепроверяющие друг друга, позволяют достаточно объективно оценить исследуемое.

Опытная работа – это метод внесения преднамеренных изменений, инноваций в образовательный процесс в расчете на получение более высоких его результатов с последующей их проверкой и оценкой.

Обследование – это изучение исследуемого объекта с той или иной мерой глубины и детализации в зависимости от поставленных исследователем задач. Проводиться посредством частных методов эмпирического исследования: наблюдения, изучения и анализа документации, устного и письменного опроса, привлечения экспертов и т.д.

Работа с научной литературой. Научная литература является важнейшим средством поддержания существования и развития науки. Во-первых, средством распространения и хранения достигнутого научного знания, во-вторых, средством коммуникации, научного общения ученых между собой.

Выбор темы: вы должны доказать, что это интересно, что это новое научное знание, которое вы предполагаете получить, необходимо для образовательной практики, а в пед. науке оно отсутствует.

Цель исследования определяет задачи. Под задачей в гносеологии (науке о познании) понимается данная в определенных конкретных условиях цель деятельности. Задачи исследования выступают как частные, сравнительно самостоятельные цели исследования.

Выбрав тему составить план исследования. Определив цель, задачи исследования, объект и предмет, гипотезу необходимо составить библиографию по теме исследования. Если работа экспериментальная то подобрать методы исследования, разработать план проведения эксперимента. Провести эксперимент, обработать результаты и оформить работу.

Семинарские занятия
1. Виды лыжного спорта и их характеристика. Виды лыжного спорта в ЕВСК. Классификация способов передвижения на лыжах. Основные требования, предъявляемые к технике лыжного спорта.
2. Классификация способов передвижения на лыжах. Основные понятия. Основные тенденции развития современного лыжного спорта.

3. Лыжный инвентарь, его хранение и уход за ним. Эволюция лыжного инвентаря. Классификация лыж. Выбор лыж, палок. Способы смазки лыж. Установка креплений.
4. Спортивные сооружения для занятий лыжным спортом. Классификация и описание спортивных сооружений и лыжных баз. Устройство лыжехранилища. Трассы для лыжных гонок и биатлона. Горнолыжные трассы. Искусственные лыжные трассы и дорожки.

5. Основы техники передвижения на лыжах. Основные понятия (спортивная техника, периоды, фазы). Качественные и количественные показатели техники: эффективность, экономичность, стабильность, вариативность, спортивный результат, пространственные, временные, пространственно-временные, ритмические, энергетические, силовые инерционные характеристики.

6. Методика обучения передвижению на лыжах. Взаимосвязь техники, спортивного результата и уровня физических качеств. Анализ и определение ошибок в технике. Педагогический и биомеханический контроль за техникой движений. Правила подбора средств для исправления ошибок в технике. Травматизм, его причины и пути предупреждения.

7. Организация и проведение соревнований по лыжным гонкам. Календарь и положение о соревнованиях. Документация (заявки, протоколы, карточки участников, отчёт о соревновании). Обязанности главной судейской коллегии (главного судьи, главного секретаря их помощников и заместителей). Информация, награждение и пропаганда соревнований по лыжному спорту. Требования к местам проведения соревнований. Судейство. Отличительные особенности правил соревнований по биатлону.
8. Формы организации занятий по лыжному спорту. Учебная работа по лыжной подготовке. Внеклассная и внешкольная работа по л/с. Урок как основная форма проведения занятий, требования, предъявляемые к уроку лыжной подготовки. Типы уроков. Структура урока. Внеурочные формы занятий по лыжному спорту.
9. Основы системы спортивной подготовки в л/с. Основы спортивной тренировки в л/с. Реализация основных принципов в тренировочном процессе разных возрастных групп. Особенности применения разных видов подготовки в различных периодах тренировочного процесса. Уровень подготовленности и формирование готовности как основа достижения высших спортивных результатов. Место и роль врачебного и педагогического контроля в управлении тренировочным процессом и соревновательной деятельностью лыжников.
10. Организация и методика проведения занятий по л/с с детьми школьного возраста. Методика обучения лыжному спорту детей школьного возраста с учетом их анатомо-физиологических и психологических особенностей.
11. Лыжный спорт в высших учебных заведениях. Особенности проведения занятий со студентами высших учебных заведений. 

12. Планирование и учет учебно-тренировного процесса по лыжной подготовке и л/с. Виды планирования, основные документы планирования и их составление. Основные виды учета.
13. Методика научных исследований по л/с. Организация научно-исследовательской работы. Методы исследований. Организация научно-педагогического контроля за процессом спортивной тренировки в лыжном спорте.
Практические занятия
1. Школа лыжника.
2. Обучение и совершенствование техники одновременного безшажного хода.
3. Обучение и совершенствование техники скользящего шага.
4. Обучение и совершенствование техники попеременного двухшажного хода.
5. Обучение и совершенствование техники одновременного одношажного хода скоростной вариант.
6. Обучение и совершенствование техники одновременного одношажного хода основной вариант.
7. Обучение и совершенствование техники одновременного двухшажного хода.
8. Обучение и совершенствование техники попеременного четырехшажного хода.
9. Обучение и совершенствование техники перехода через шаг.
10. Обучение и совершенствование техники перехода без шага.
11. Обучение и совершенствование техники перехода со свободным движением рук.
12. Обучение и совершенствование техники перехода с прокатом.
13. Обучение и совершенствование техники "прямого" перехода.
14. Обучение и совершенствование техники подъемов: ступающим, скользящим, беговым шагом, "полуелочкой", "елочкой", "лесенкой".
15. Обучение и совершенствование техники торможений плугом, упором.
16. Обучение и совершенствование техники торможения боковым соскальзыванием, падением, палками.
17. Обучение и совершенствование техники поворота переступанием, на параллельных лыжах.
18. Обучение и совершенствование техники поворотов плугом, упором, из упора.
19. Обучение и совершенствование техники полуконькового хода.
20. Обучение и совершенствование техники конькового хода без отталкиваний руками.
21. Обучение и совершенствование техники одновременного двухшажного конькового хода.
22. Обучение и совершенствование техники одновременного одношажного конькового хода.

23. Обучение и совершенствование техники попеременного конькового хода.

24. Обучение и совершенствование техники переходов.

25. Учебная практика по проведению фрагмента урока по лыжному спорту на заданную тему.
26. Учебная практика по проведению основной части урока по лыжному спорту на заданную тему.
4.3. ЛАБОРАТОРНЫЙ ПРАКТИКУМ – не предусмотрен
	№№
п/п
	№ раздела дисциплины
	Наименование лабораторных работ

	
	
	


5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

5.1. РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

1) Бутин, И. М. Лыжный спорт : учебник для факультетов физического воспитания педагогических институтов / И. М. Бутин – М. : Просвещение, 1983.

2) Комплексная программа по физическому воспитанию учащихся I-XI классов общеобразовательной школы. – М. : Просвещение, 1985.

3) Лыжный спорт : правила соревнований (последнее издание).

4) Лыжный спорт : учебник для институтов и техникумов физической культуры / под ред. В. Д. Евстратова, Б. И. Сергеева, Г. Б. Чукардина. – М. : Физкультура и спорт, 1989.

5.2 дополнительная литература
5) Лыжный спорт : учебник для института физической культуры / под ред. М. Л. Аграновского. – М. : Физкультура и спорт, 1980.

6) Лыжный спорт. Периодические сборники.

7) Единая всероссийская спортивная классификация (последнее издание).

8) Савицкий, Я. И. Биатлон / Я. И. Савицкий. – М. : Физкультура и спорт, 1981.

5.3. СРЕДСТВА ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Учебники, дополнительная литература, программа дисциплины.
6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ДИСЦИПЛИНЫ

Для обеспечения данной дисциплины необходимы:

оборудованные аудитории;
технические средства обучения: магнитофон;
аудио - видеоаппаратура: телевизор, видеомагнитофон;
учебно-наглядные пособия;
лыжные трассы

7. СОДЕРЖАНИЕ ИТОГОВОГО И ПРОМЕЖУТОЧНОГО КОНТРОЛЯ

7.1. ПЕРЕЧЕНЬ ПРИМЕРНЫХ КОНТРОЛЬНЫХ ВОПРОСОВ И ЗАДАНИЙ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
I. Теоретическая подготовка

1. Знать теорию и методику преподавания изученных способов передвижения на лыжах. Принимать участие в проведении соревнований по лыжному спорту в качестве помощников судей.

2. Знать теорию и методику преподавания лыжного спорта в объёме пройденной программы. Знать правила соревнований по лыжным гонкам, биатлону и участвовать в организации и проведении соревнований по лыжным гонкам, биатлону.

II. Спортивно - техническая подготовка

1. Владение техникой спусков: наискось, в высокой, средней, низкой стойках и стойке отдыха.

2. Владение техникой скользящего шага и скользящего упора (с махами и без махов руками).

3. Владение техникой одновременного отталкивания руками.

4. Владение техникой одновременных ходов: одновременного одношажного хода (основной и скоростной варианты); одновременного двухшажного хода; одновременного двухшажного конькового хода; одновременного одношажного конькового хода; полуконькового хода.

5. Владение техникой попеременных ходов: двухшажного хода; четырехшажного хода; попеременного конькового хода (без свободного скольжения, со свободным скольжением).

6. Владение техникой переходов: с попеременных ходов на одновременные (бес шага, через шаг); с одновременных ходов на попеременные (со свободным движением рук, "прямой", "с прокатом") классическим стилем; свободным стилем.

7. Владение техникой торможения: "плугом", упором.

8. Владение техникой поворотов: переступанием, из упора, "плугом", упором, на параллельных лыжах.

9. Владение техникой преодоления подъемов: ступающего, скользящего, бегового шагов; "полуелочкой", "елочкой", "лесенкой".

10. Владение строевыми приемами на лыжах, с лыжами.

11. Владение техникой поворотов на месте: переступанием, махом, прыжком (с опорой и без опоры на палки).

II. Методическая подготовка.

1. Владеть приемами обнаружения, распознавания и исправления технических ошибок в изученных способах передвижения на лыжах.

2. Знать методику обучения способам передвижения на лыжах и уметь применять ее на практике.

3. Получить положительные оценки за обучение студентов младшего курса технике лыжного спорта.

4. Получить положительную оценку за проведение урока по лыжной подготовке для общеобразовательной школы, за составление необходимой документации, требуемой для проведения урока и секционного занятия по лыжному спорту.

III. Организационно - судейская подготовка

1. Уметь работать с инвентарем и оборудованием, применяемым в лыжном спорте

2. Владеть умениями и навыками судейства соревнований по лыжным гонкам и биатлону. Получить положительную оценку за судейство не менее чем в двух соревнованиях по лыжному спорту в качестве судьи, секретаря.

IV. Итоговый контроль

1. Сдать экзамен по теории и методике лыжного спорта в объёме всей программы.

7.2. ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ЗАЧЕТУ ИЛИ ЭКЗАМЕНУ
1. Как выполняется подъем «Лесенкой»?

2. Какие подводящие упражнения применяются при обучении основной стойке лыжника.

3. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы свободного скольжения на двух лыжах одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

4. Какие подводящие упражнения применяются при обучении одновременному одношажному ходу (основной вариант).

5. Напишите правила выполнения основной стойки лыжника и нарисуйте её.

6. Напишите название фаз одновременного бесшажного хода.

7. Как выполняется торможение «плугом»?

8. Какие виды стоек применяются при прохождении спусков?

9. Напишите правила выполнения одновременного бесшажного хода.

10. Напишите правила выполнения одновременного двухшажного хода.

11. Напишите правила выполнения фазы свободного одноопорного скольжения одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

12. какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения с подседанием попеременного двухшажного хода.

13. Как выполняется подъем «полуелочкой»?

14. Напишите правила выполнения фазы одноопорного скольжения попеременного двухшажного хода.

15. Опишите и изобразите схематически граничные положения тела лыжника в начале фаз одновременного бесшажного хода.

16. Как работают руки и ноги во время второго шага в попеременном четырехшажном ходе?

17. Напишите правила выполнения фазы скольжения с одновременным отталкиванием руками одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

18. Напишите название фазы попеременного двухшажного хода.

19. Как выполняется подъем «елочкой»?

20. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе одноопорного скольжения попеременного двухшажного хода.

21. Какие подводящие упражнения применяются при обучении одновременному бесшажному ходу.

22. Напишите правила выполнения фазы свободного скольжения на двух лыжах одновременного одношажного (скоростной вариант).

23. Какие подводящие упражнения применяются при обучении одновременному двухшажному ходу.

24. Какими способами лыжник переходит с одновременных ходов на попеременные ходы.

25. Как выполняется торможение упором?

26. Напишите правила выполнения фазы скольжения с выпрямлением опорной ноги попеременного двухшажного хода.

27. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе свободного скольжения на двух лыжах одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

28. Напишите правила выполнения фазы скольжения с подседанием одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

29. Как работают руки и ноги во время первого шага в попеременном четырехшажном ходе?

30. Какими способами лыжник переходит с попеременных ходов на одновременные ходы.

31. Как выполняются поворот переступанием?

32. Опишите и изобразите схематически граничные положение тела лыжника в начале фазы скольжения с выпрямлением опорной ноги попеременного двухшажного хода.

33. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения с подседанием одновременного одношажного хода (скоростного хода).

34. Как работают руки и ноги во время третьего шага в переменном четырехшажном ходе?

35. Как выполняеться «прямой» переход?

36. Напишите правила выполнения фазы выпада с подседанием одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

37. Как выполняется поворот падением?

38. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения с выпрямлением опорной ноги попеременного двухшажного хода.

39. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения с подседанием одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

40. Напишите правила выполнения фазы отталкивания с выпрямлением толчковой ноги одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

41. Как выполняется скоростной шаг в попеременном четырехшажном ходе?

42. Как выполняется переход с прокатом?

43. Как выполняется поворот «плугом»?

44. Как выполняется переход без шага?

45. Какие подводящие упражнения применяются пи обучении попеременному четырехшажному ходу.

46. Опишите и изобразите схематически граничные положения тела лыжника в начале фазы одноопорного скольжения попеременного двухшажного хода.

47. Чем отличается скоростной вариант одновременного одношажного хода от основного варианта?

48. Напишите правила выполнения фазы скольжения с подседанием попеременного двухшажного хода.

49. Как выполняется поворот упором?

50. Напишите название фаз одновременного одношажного хода (скоростной вариант)

51. Какие подводящие упражнения применяются пи обучении торможению «плугом» и упором?

52. Как выполняется переход через шаг?

53. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе выпада с подседанием одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

54. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения с подседанием попеременного двухшажного хода.

55. Как выполняется поворот из упора?

56. Какие подводящие упражнения применяются при обучении повороту переступанием?

57. Какие виды спусков по направлению вы знаете?

58. Какие подводящие упражнения применяются при обучении переходу со свободным движением рук?

59. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы отталкивания с выпрямлением толчковой ноги одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

60. Какие способы торможения применяются при прохождении спусков?

61. Как выполняется поворот на параллельных лыжах?

62. Какие подводящие упражнения применяются при обучении повороту «плугом»?

63. Какие способы преодоления подъемов вы знаете?

64. Какие подводящие упражнения применяются при обучении переходу со свободным движением рук?

65. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы выпада с подседанием одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

66. Напишите правила выполнения фазы выпада с подседанием попеременного двухшажного хода.

67. Как подается команда при повороте переступанием на месте вокруг носков лыж?

68. Напишите правила выполнения фазы отталкивания с выпрямлением толчковой ноги попеременного двухшажного хода.

69. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы отталкивания с выпрямлением толчковой ноги попеременного двухшажного хода.

70. Какие подводящие упражнения применяются при обучении повороту из упора?

71. Какие подводящие упражнения применяются при обучении «прямому» переходу?

72. Чем отличается подъем ступающим шагом от подъема скользящим шагом?

73. Как подается команда при повороте переступанием на месте вокруг пяток лыж?

74. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе отталкивания с выпрямлением толчковой ноги попеременного двухшажного хода.

75. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения с одновременным отталкиванием руками одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

76. Какие подводящие упражнения применяются при обучении переходу с прокатом?

77. Какие подводящие упражнения применяются при обучении повороту с упором?

78. Какие способы поворотов вы знаете?

79. Как выполняется поворот на месте прыжком с опорой и без опоры на палки?

80. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы свободного одноопорного скольжения одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

81. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе отталкивания с выпрямлением толчковой ноги одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

82. Какие подводящие упражнения применяются при обучении одновременному двухшажному ходу.

83. Какие подводящие упражнения применяются при обучении переходу без шага?

84. Какие способы поворотов на месте махом ноги вы знаете?

85. Как выполняются команды «Равняйсь», «Смирно»?

86. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы выпада с подседанием попеременного двухшажного хода.

87. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения с одновременным отталкиванием руками одновременного одношажного хода (скоростной вариант).

88. Какие подводящие упражнения применяются при обучении повороту на параллельных лыжах?

89. Какие подводящие упражнения применяются при обучении переходу через шаг?

90. Чем отличается подъем ступающим шагом от подъема беговым шагом?

91. Какие подводящие упражнения применяются при обучении свободного одноопорного скольжения на левой (правой) лыже полуконькового хода.

92. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы свободного одноопорного скольжения на левой (правой) лыже одновременного двухшажного конькового хода.

93. Напишите правила выполнения фазы свободного одноопорного скольжения на левой (правой) лыже попеременного конькового хода (со свободным скольжением).

94. Какие методы тренировки применяются в лыжном спорте.

95. Напишите чувашских спортсменов принимавших участие в чемпионатах мира.

96. Напишите виды выносливости в лыжном спорте.

97. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения на правой лыже с отталкиванием этой же ногой конькового хода без отталкивания руками с махами руками.

98. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы свободного одноопорного скольжения на левой лыже одновременного одношажного конькового хода.

99. Напишите правила выполнения фазы скольжения на двух лыжах с отталкиванием отведением и разгибанием левой ноги полуконькового хода.

100. Какие формы контроля используются в практике лыжного спорта.

101. Напишите чемпионов ХУ зимней Олимпиады 1988 г. в Калгари.

102. Выносливость и способы ее развития.

103. Напишите пять групп переходов применяемых в коньковых ходах.

104. Напишите правила выполнения фазы скольжения на правой лыже с отталкиванием двумя руками полуконькового хода.

105. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы свободного одноопорного скольжения на правой лыже конькового хода без отталкивания руками с махами руками.

106. В зависимости от чего классифицируются соревнования в лыжном спорте.

107. Напишите чемпионов ХII зимней Олимпиады 1976 г. в Инсбруке.

108. Сила и способы ее развития у лыжников.

109. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения на двух лыжах с отталкиванием левой ногой и руками полуконькового хода.

110. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы свободного одноопорного скольжения на правой лыжи конькового хода без отталкивания руками, без махов руками.

111. Чем отличается полуконьковый ход от всех остальных коньковых ходов.

112. В соответствии, с чем планируются и проводятся соревнования по лыжному спорту.

113. Напишите, какие виды спорта включены в лыжный спорт.

114. Быстрота и способы ее развития.

115. Напишите название фаз одновременного двухшажного конькового хода.

116. Чем отличается первый вариант попеременного конькового хода от второго варианта попеременного конькового хода.

117. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения с отталкиванием правой ногой конькового хода без отталкиваний руками без махов руками.

118. Что необходимо учитывать при составлении плана – календаря спортивно – массовых мероприятий.

119. Напишите, что такое лыжная подготовка.

120. Скоростная выносливость и способы ее развития.

121. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения с отталкиванием правой ногой конькового хода без отталкиваний руками, без махов руками.

122. Напишите название фаз полуконькового хода.

123. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы одноопорного скольжения на левой лыже с одновременным отталкиванием левой ногой одновременного двухшажного конькового хода.

124. Что такое положение о соревнованиях, на основе чего оно составляется и какие разделы включает.

125. Напишите, что такое лыжный спорт.

126. Специальная выносливость и способы ее развития.

127. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения с отталкиванием левой ногой и руками одновременного двухшажного конькового хода.

128. Напишите название фаз попеременного конькового хода (бес свободного скольжения).

129. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения на правой лыже с одновременным отталкиванием руками одновременном двухшажного конькового хода.

130. Что указывается в заявке.

131. Напишите виды подготовки, используемые в ходе тренировочного процесса в лыжном спорте.

132. Гибкость и способы ее развития.

133. Напишите название фаз попеременного конькового хода (со свободным скольжением).

134. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения на правой лыже с одновременным отталкиванием руками одновременного двухшажного конькового хода.

135. Напишите правила выполнения фазы одноопорного скольжения на левой лыже с одновременным отталкиванием левой ногой одновременного двухшажного конькового хода.

136. Что необходимо организаторам при проведении соревнований местного значения.

137. Напишите, на какие периоды делится годовой цикл лыжников низших разрядов.

138. Напишите, что включено в техническую подготовку лыжника-гонщика.

139. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения на правой лыже с отталкиванием правой ногой и руками одновременного двухшажного конькового хода.

140. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения и отталкивания правой ногой одновременного двухшажного конькового хода.

141. Напишите правила выполнения фазы скольжения на двух лыжах с отталкиванием левой ногой и руками полуконькового хода.

142. Какой судейский и хозяйственный инвентарь должен быть подготовлен для проведения соревнований по лыжным гонкам.

143. Ловкость и способы ее развития.

144. Напишите, что предусматривает равномерный метод и где он применяется.

145. Напишите название фаз одновременного одношажного конькового хода.

146. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения и отталкивания правой ногой одновременного двухшажного конькового хода.

147. Какие подводящие упражнения применяются при обучении фазе скольжения на правой лыже с одновременным отталкиванием руками одновременного двухшажного конькового хода.

148. Какие документы подготавливает главный судья вместе с главным секретарем при подведении итогов соревнований по лыжным гонкам для предоставления в организацию проводящую соревнования и федерацию лыжного спорта.

149. Напишите, сколько методов тренировки применяется в лыжном спорте.

150. Напишите основную задачу подготовительного периода.

151. Напишите правила выполнения фазы скольжения с отталкиванием левой ногой и руками одновременного двухшажного конькового хода.

152. Какие подводящие упражнения применяются при обучении полуконьковому ходу.

153. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения с отталкиванием левой ногой и руками одновременного одношажного конькового хода.

154. Кто входит в состав главной судейской коллегии по лыжным гонкам.

155. Напишите основную задачу переходного периода.

156. Напишите, что входит в программу зимних Олимпийских игр.

157. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения на двух лыжах с отталкиванием левой ногой одновременного одношажного конькового хода.

158. Какие подводящие упражнения применяются при обучении коньковому ходу без отталкивания руками.

159. Напишите название подфаз в полуконьковом ходе.

160. Что объявляется на первом заседании судейской коллегии и представителей команд.

161. Напишите основную задачу соревновательного периода.

162. Напишите формы контроля используемые в практике в лыжного спорта.

163. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы свободного одноопорного скольжения на левой лыже попеременного конькового хода (со свободным скольжением).

164. Какие подводящие упражнения применяются при обучении одновременному двухшажному коньковому ходу.

165. Напишите, где применяется одновременный одношажный коньковый ход.

166. Что пишется в стартовом протоколе, финишном листке, карточке участника, итоговом протоколе.

167. Напишите классификацию способов передвижения на лыжах.

168. Напишите средства тренировки, используемые в подготовке лыжников.

169. Напишите, где применяется полуконьковый ход.

170. Какие подводящие упражнения применяются при обучении одновременному одношажному коньковому ходу.

171. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения на левой лыже с отталкиванием правой рукой попеременного конькового хода (без свободного скольжения).

172. Сколько судей входит в состав судейской бригады на финише и их функциональные обязанности.

173. Напишите, что предусматривает повторный метод тренировки и где он используется.

174. Напишите организацию и методику проведения занятий по лыжным гонкам.

175. Напишите, где применяется одновременный двухшажный коньковый ход и попеременный коньковый ход.

176. Опишите и изобразите схематически граничное положение тела лыжника в начале фазы скольжения на левой лыже с отталкиванием левой ногой и правой рукой попеременного конькового хода (без свободного скольжения).

177. Какие подводящие упражнения применяются при обучении попеременному коньковому ходу.

178. Напишите порядок определения победителей (в личном и командном первенстве).

179. Напишите, что такое тактическая подготовка и способы ее формирования.

180. Напишите, кто завоевал Кубок мира 1981 г., 1978 г. в лыжных гонках.

7.3. ПРИМЕРНАЯ ТЕМАТИКА РЕФЕРАТОВ, КУРСОВЫХ РАБОТ

1. История возникновения и развития лыжного спорта.
2. Развития лыжного спорта в дореволюционной России.

3. Развития лыжного спорта в СССР.

4. Развитие лыжного спорта в России.

5. Динамика выступлений советских (российских) лыжников на ОИ.

6. Основы техники передвижения на лыжах.

7. Методика обучения технике передвижения на лыжах школьников.

8. Подготовка лыжников – гонщиков массовых разрядов.

9. Психологическая (тактическая, физическая, техническая) подготовка лыжников – гонщиков высокой квалификации.

10. Организация и проведение соревнований по лыжному спорту.

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Учебная дисциплина «Лыжный спорт» является составной частью федерального компонента ГОС ВПО. Изучение дисциплины проводится в форме лекций, практических занятий и СРС.

Студенту, прежде всего, следует изучить учебники по лыжному спорту. В них изложен материал в соответствии с учебной программой. Добиться прочного усвоения прочитанного можно только в том случае, если изучение учебника происходит в несколько приемов. При чтении во второй и третий раз не следует перечитывать все сначала. Надо сосредоточить свое внимание на более трудно усваиваемых местах. Серьезно следует отнестись к изучению дополнительных материалов по вопросам лыжного спорта, которые указаны в рекомендуемой литературе. Дополнительную литературу следует читать после того, как изучен материал основной литературы. Изученный материал необходимо закрепить на практических занятиях. Особенного изучения требует вопрос техническая подготовка лыжника. Такой метод самостоятельной работы способствует всестороннему и более глубокому усвоению материала, его методологическому обоснованию и объяснению.
От уровня усвоения студентами изученного материала будет зависеть их дальнейшая профессиональная деятельность.
9. УЧЕБНАЯ ПРАКТИКА ПО ДИСЦИПЛИНЕ

Проведение фрагмента урока по лыжной подготовке.
Написание план-конспекта и проведение урока по лыжной подготовке.
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