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Методическое пособие  курса лекций по учебной дисциплине «Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой преподавания (Лыжный спорт)» специальность 49.02.01 Физическая культура содержит план лекций с указанием  разделов в соответствии с рабочей программой учебной дисциплины. Представлены  лекции и контрольные вопросы по  каждому разделу программы курса раздела лыжный спорт  . 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
   Методические пособие по курсу лекций дисциплины Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой преподавания раздела (Лыжный спорт) разработаны в соответствии с рабочей программой  учебной дисциплины  ПМ 01 Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой преподавания.
   Содержание курса лекций по данной дисциплине соответствует требованиям Федерального Государственного Образовательного Стандарта среднего профессионального образования нового поколения. 

   По учебному плану рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины следующее: максимальная учебная нагрузка обучающегося 199 часов, в том числе:

- обязательное аудиторная учебная нагрузка обучающегося 124 часа;

- Лекции 19  часов.

  Целью методического пособия является обеспечение эффективности аудиторной работы обучающихся, определение ее содержания, установление требований к оформлению и результатам аудиторной работы. 

  Целью лекционных занятий является формирование и развитие профессиональных и общих компетенций (пункт 7.1 ФГОС СПО) и их элементов.  

Задачами лекционного курса являются:

- развитие комплексного подхода к изучению дисциплины на основе освоения  ее  методологических основ применения  ранее полученных знаний и умений с использованием  междисциплинарных связей;

-   активизация самостоятельной работы обучающихся;

-    содействие развитию творческого отношения к данной дисциплине;

-    выработка умений и навыков рациональной работы с литературой и нормативными документами;

-    управление познавательной деятельностью обучающихся. 

Функциями пособия лекционного курса являются:

-   определение содержания работы обучающихся по овладению программным материалом;

-   установление требований к результатам изучения дисциплины.

  Дисциплина имеет междисциплинарные связи с другими дисциплинами ОПОП. Обеспечивающими по отношению к дисциплине «ПМ 01 Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой преподавания (Лыжный спорт)» являются дисциплины: «Базовые виды спорта», «Педагогика», «Анатомия», «Физиология» и др. В свою очередь знания и умения по дисциплине «Теория и история физической культуры» необходимы при изучении учебных дисциплин.

С целью овладения указанным видом профессиональной деятельности и соответствующими профессиональными компетенциями обучающийся в ходе освоения профессионального модуля должен:
иметь практический опыт:
- анализа планов по разделу лыжная подготовка, разработки предложений по их совершенствованию;
-определения целей и задач, планирования занятий по лыжной подготовке;
- проведения диагностики физической подготовленности обучающихся;

- наблюдения, анализа и самоанализа внеурочных и урочных занятий по лыжам, обсуждения отдельных мероприятий или занятий в диалоге с сокурсниками, руководителем педагогической практики, учителями, разработки предложений по их совершенствованию и коррекции;

-ведения документации, обеспечивающей организацию физкультурно-оздоровительной деятельности;
уметь:
-находить и использовать методическую литературу и др. источники информации, необходимой для подготовки и проведения занятий по лыжной подготовке;
- использовать различные формы и методы организации занятий по лыжной подготовке, строить их с учетом возрастно-половых, морфофункциональных и индивидуально-психологических особенностей обучающихся, уровня их физической подготовленности;

- устанавливать педагогически целесообразные взаимоотношения с обучающимися;

- планировать и проводить педагогически целесообразную работу с родителями;

- подбирать, готовить к занятию и использовать спортивное оборудование и инвентарь;

- использовать различные методы и приемы обучения двигательным действиям, методики развития физических качеств, дозировать физическую нагрузку в соответствии с функциональными возможностями организма обучающихся при проведении физкультурно-оздоровительных  и спортивно-оздоровительных занятий;

соблюдать технику безопасности на занятиях: оказывать первую помощь при получении травм во время учебно-тренировочных занятий; 
- организовывать, проводить соревнования и осуществлять судейство: составлять алгоритм организации и проведения внутришкольных соревнований по лыжному спорту; анализировать соревнования с точки зрения осуществления судейства;
- мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной  деятельности и в частности на лыжах;

- комплектовать состав кружка, секции, студии, клубного или другого объединения и сохранять состав обучающихся в течение срока обучения;
- осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся на занятии: составлять комплекс тестов и проводить тестирование для определения уровня физической подготовленности (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости);

- осуществлять самоанализ и самоконтроль при проведении внеурочных мероприятий и занятий; вести дневник самоконтроля;
- анализировать внеурочные мероприятия и занятия, корректировать и совершенствовать процесс организации физкультурно-оздоровительной  деятельности: анализировать  работу секции, анализировать  учебно-тренировочное  и физкультурно-оздоровительное занятие по лыжам.
знать:
- сущность, цель, задачи, функции, формы и методы  в области физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности на занятиях по лыжам;
- требования к планированию внеурочных мероприятий и занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной направленности (периодизацию спортивной подготовки на учебный год, технологию планирования спортивно-оздоровительной работы, характеристику разделов по лыжной подготовке, плана внеклассной спортивно-оздоровительной работы на год);
- требования к планированию занятий по лыжной подготовке и занятий спортивно-оздоровительной направленности: технологию управления спортивной подготовкой в детском и юношеском возрасте по лыжной подготовке; способы чередования нагрузки и отдыха; способы восстановления и реабилитации при занятиях спортом;
- логику анализа внеурочных мероприятий, занятий по лыжной подготовке;

- формы и методы взаимодействия с родителями обучающихся или лицами, их заменяющими, как субъектами образовательного процесса;

- виды документации: план организации занятий по лыжной подготовке в школе; календарь спортивно-массовых мероприятий; расписание занятий, секций и кружков; планы работы секций и кружков; перспективный план внеклассной спортивно-оздоровительной работы, календарь внутришкольных соревнований, календарь выступления сборных команд школы по лыжам; требования к их оформлению.


Результатом освоения профессионального модуля является овладение обучающимися видом профессиональной деятельности: организация и проведение занятий по лыжной подготовке, в том числе профессиональными (ПК) и общими (ОК) компетенциями:

	ПК 2.1
	Определять цели и задачи, планировать урочные и внеурочные мероприятия по дисциплине.

	ПК 2.2
	Проводить урочные и внеурочные мероприятия и занятия.

	ПК 2.3 
	Мотивировать обучающихся, их родителей (лиц, их заменяющих) к  участию в физкультурно-спортивной деятельности.

	ПК 2.4
	Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся. 

	ПК 2.5
	Анализировать урочные и внеурочные мероприятия и занятия.

	ПК 2.6
	Вести документацию, обеспечивающую организацию физкультурно-спортивной деятельности.

	ОК 1
	Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

	ОК 2
	Организовывать    собственную    деятельность,    определять методы решения профессиональных задач, оценивать  их эффективность и качество

	ОК 3
	Оценивать  риск  и  принимать  решения  в  нестандартных ситуациях.

	ОК 4
	Осуществлять    поиск,    анализ    и    оценку    информации, необходимую   для   постановки   и   решения профессиональных   задач, профессионального и личностного развития.

	ОК 5
	Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.

	ОК 6
	Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами и социальными партнерами.

	ОК 7
	Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и   контролировать  их   работу   с  принятием   на   себя ответственности за качество образовательного процесса.

	ОК 8
	Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного    развития, самообразования, осознанно планировать повышение квалификации.

	ОК 9
	Осуществлять  профессиональную  деятельность  в  условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.

	ОК 10
	Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.

	ОК 11
	Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.


План лекционного курса по учебной дисциплине

	No


	Название  раздела


	Тема лекции
	Знания умения
	Формируемые

ОК и ПК


	Кол-во

часов


	Форма контроля

(отчетности)

	
	Тема1.Исторический образ развития лыжного спорта.

Тема 2. Лыжный инвентарь  

и снаряжение 

Тема 3. Основы методики обучения в лыжном спорте.

Тема 4.Учебная работа по лыжной подготовке в школе. Содержание тренировки. Структура годичного тренировочного цикла.
Тема5. Основы тренировки в лыжных гонках.
Тема 6. Техника способов передвижения на лыжах.

Тема 7. Организация и проведение соревнований по лыжному спорту.


	1. Предмет и задачи лыжного спорта. Развитие лыжного спорта в России прошлого века.

2. Виды лыжного спорта и их краткая характеристика.

3.Характеристика лыжного инвентаря.

4. Уход за лыжным инвентарем и снаряжением.

Постановка лыжных креплений на деревянные лыжи.

5. Методика начального обучения техники передвижения на лыжах. 

6. Подготовка мест занятий и организация обучения.

7. Этапы обучения отдельному способу передвижения на лыжах. Обзор способов передвижения на лыжах.

8. Организация уроков по лыжной подготовке в школе. 

9. Проведение уроков по лыжной подготовке в школе.

10. Подвижные игры на лыжах.

11.  Программа по лыжной подготовке в школе.

12. Особенности методики обучения в зависимости от возраста и пола.
13. Подбор музыкального сопровождения на :занятиях по ОФП и СФП с элементами техники лыжной подготовки.

14. Средства и методы тренировки по лыжным гонкам.  Объем и интенсивность физической нагрузки в лыжных гонках.

15. Основные элементы техники передвижения на лыжах.

16. Техника и методика обучения попеременному двухшажному ходу. 

17. Техника и методика обучения одновременного бесшажного хода.

18. Техника конькового хода без отталкивания палками.

19. Горнолыжная техника.

Способы преодоления подъемов и спусков на лыжах.

20. Переходы с хода на ход. Переходы с одновременных ходов на попеременные.

21. Значение и классификация соревнований. Организационно-подготовительная работа.

22. Работа судейской коллегии на соревнованиях по лыжам. Инвентарь и оборудование для соревнований.

23.Подготовительные, подводящие и имитационные упражнения  на занятиях по лыжному спорту.


	Уметь:

-находить и использовать методическую литературу и др. источники информации, необходимой для подготовки и проведения занятий по лыжной подготовке
- планировать и проводить педагогически целесообразную работу с родителями;

- мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной  деятельности;

- осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся на занятии:

- осуществлять самоанализ и самоконтроль при проведении занятий по лыжной подготовке; вести дневник самоконтроля;
- анализировать внеурочные мероприятия и занятия, корректировать и совершенствовать процесс организации занятий по лыжной подготовке: анализировать  работу секции, анализировать  учебно-тренировочное  и физкультурно-оздоровительное занятие
 Знать:

- сущность, цель, задачи, функции, формы и методы  внеурочной работы в области физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; занятий по лыжной подготовке
- требования к планированию внеурочных мероприятий занятий по лыжной подготовке и занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной направленности (периодизацию спортивной подготовки на учебный год, технологию планирования спортивно-оздоровительной работы занятий по лыжной подготовке, характеристику разделов плана внеклассной спортивно-оздоровительной работы на год);
- требования к планированию и проведению внеурочных мероприятий и занятий спортивно-оздоровительной направленности: технологию управления спортивной подготовкой в детском и юношеском возрасте; способы чередования нагрузки и отдыха; способы восстановления и реабилитации при занятиях по лыжной подготовке;
- приемы, способы профилактики обморожений при проведении соревнований и  занятий по лыжной подготовке;

- логику анализа внеурочных мероприятий и занятий по физической культуре;

- формы и методы взаимодействия с родителями обучающихся или лицами, их заменяющими, как субъектами образовательного процесса;

- виды документации: план организации физкультурно-оздоровительной, спортивно-массовой работы в школе; календарь спортивно-массовых мероприятий; расписание занятий, секций и кружков; планы работы секций и кружков; перспективный план внеклассной спортивно-оздоровительной работы, календарь внутришкольных соревнований, календарь выступления сборных команд школы на занятиях по лыжной подготовке; требования к их оформлению.


	ОК1,ОК2,ОК3,ОК4,ОК6.

ПК 2.1,ПК2.3,ПК 2.6, ПК 2.5

ОК1,ОК2,ОК4,ОК6

ПК2.1, ПК 2.3, ПК 2.6 

ОК1,ОК2,ОК4,ОК5,ОК6,ОК7,ОК8.

ПК .2.1, ПК 2.2, ПК2.3, ПК2.4, ПК 2.6, ПК 2.5.

ОК1,ОК2,ОК4,ОК6

ПК2.1, ПК 2.3, ПК 2.6 

ОК1,ОК2,ОК4,ОК5,ОК6,ОК7,ОК8.

ПК .2.1, ПК 2.2, ПК2.3, ПК2.4, ПК 2.6, ПК 2.5.

ОК1,ОК2,ОК4,ОК6,ОК7

ПК 2.3,ПК2.4 ,ПК 2.5,ПК 2.6.
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2

2

2

2

2

2

2

2
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2

2
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2
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	Проверка выполнения работы преподавателем

Проверка выполнения работы преподавателем

Выступление на занятиях

Проверка выполнения работы преподавателем

Проведение устного опроса

Проверка выполнения работы преподавателем

Выступление на занятиях

Проверка выполнения работы преподавателем

Проведение устного опроса

Проверка выполнения работы преподавателем

Проверка выполнения работы преподавателем
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II  КУРС

Раздел №1. Исторический образ развития лыжного спорта.

Лекция №1. Предмет и задачи лыжного спорта.

К окончанию изучения раздела студенты должны знать историю развития лыжного спорта, виды лыжного спорта, исторически сложившуюся взаимосвязь отечественного и зарубежного развития лыжного спорта.

План:

1.
Предмет и задачи лыжного спорта.

2.
История развития лыжного спорта.

3.
Виды лыжного спорта и их характеристика.

4.
Развитие лыжного спорта в России.

5.
Развитие лыжного спорта за рубежом.

6.
Участие Советских лыжников на Олимпийских играх и чемпионатах

мира.

Ключевые понятия:

1.
Лыжный спорт.

2.
Основная задача занятий по лыжам - достижение высоких спортивных результатов.

3.
Лыжные гонки.

4.
Биатлон.

5.
Двоеборье.

6.
Прыжки на лыжах с трамплина.

7.
Горнолыжный спорт.

8.
Фристайл.

Лыжный спорт имеет большое значение в жизни человека, как оздоровительное, воспитательное и прикладное, является важной составной частью системы физического воспитания, оказывает разностороннее влияние на организм занимающихся. Передвижение на лыжах доступно в любые годы - с самых малых лет до пожилого возраста. Физическая нагрузка при занятиях легко дозируется в самых широких границах как по характеру воздействия, так по объему и интенсивности. Все это позволяет рекомендовать лыжный спорт для людей любого возраста, пола, состояния здоровья и уровня физической подготовленности. Лыжный спорт - один из самых массовых видов спорта. Наибольшей популярностью пользуются лыжные гонки на различные дистанции. Основная задача занятий лыжным спортом - достижение наиболее высоких спортивных результатов. По лыжным гонкам и другим видам лыжного спорта у нас в стране и за рубежом проводятся различные соревнования от первенства класса, школы до первенства России, мира и Олимпийских игр.

История развития лыжного спорта.

Лыжи как средство, облегчающее передвижение по снегу, появились до нашей эры, о чем свидетельствуют наскальные изображения, обнаруженные учеными в 1926 и 1936 гг. Первыми приспособлениями, которые применил человек для передвижения по глубокому снегу, были самоступы или ступающие лыжи. Эти примитивные приспособления в процессе их использования претерпевали существенные изменения и постепенно превратились в скользящие лыжи.

Археологические раскопки древнего Новгорода свидетельствуют о дальнейшей эволюции лыж. Так, найденная там лыжа относящаяся к первой половине 18 века, по своим конструктивным данным является родоначальником современных охотничьих и бытовых лыж - длина ее 1,92 м., ширина 8 см, передний конец лыжи заострен и загнут вверх, грузовая площадка толщиной 3 см имеет поперечное горизонтальное отверстие для носкового ремня.

В исторических письменных документах слово «лыжи» встречается уже в 7 веке. История сохранила документы об использовании лыж русскими войсками в борьбе против иноземных захватчиков. В Никоновской летописи за 1444 г. упоминается показ московской лыжной рати, снаряженной великим князем Василием на защиту Рязани. В Архангелогородской летописи 1499 г. повествуется о походе лыжной рати в Югорскую землю - Лыжи применялись и в войске Ермака при освобождении Сибири, и в повстанческих отрядах Пугачева.

Русские войска и партизаны в период Отечественной войны 1812г. также с успехом применяли лыжи.

Виды лыжного спорта и их краткая характеристика.

Лыжный спорт - включает в себя несколько самостоятельных видов спорта: лыжные гонки, биатлон, прыжки на лыжах с трамплина, двоеборье, горнолыжный спорт, фристайл.

По этим видам спорта есть правила проведения соревнования и предусмотрено присвоение разрядов и званий в соответствии с требованиями Российской спортивной классификации. Это стимулирует систематические занятия и рост спортивных достижений лыжников.

Лыжные гонки - для миллионов людей ходьба на лыжах это средство сохранить здоровье и повысить работоспособность. Как классические, так и коньковые способы передвижения на лыжах технически сложны. Чтобы достичь высоких результатов в гонках спортсмен должен овладеть всеми способами передвижения на лыжах и уметь рационально чередовать их при изменении рельефа трассы.

Биатлон - это гонка на лыжах с ружьем и стрельба по установкам. Дистанция стрельбы - 50м. Для лыжной гонки биатлонистов характерна продолжительная циклическая работа переменной интенсивности, для стрельбы - спокойствие и концентрация внимания, рациональное напряжение отдельных групп мышц в момент выстрела.

Прыжки на лыжах с трамплина - технически наиболее сложный вид лыжного спорта. Прыгун должен быть в высокой степени ловким и точно выполнять движения по заданной программе.

Горнолыжный спорт - включает следующие дисциплины: слалом, слалом- гигант, параллельный слалом, скоростной спуск, спуск на скорость, супергигант, а также два вида многоборья: троеборье (скоростной спуск, слалом, слалом- гигант) и двоеборье (любые два вида из троеборья). Все виды горнолыжного спорта относятся к ациклическим сложнопространственным.

Двоеборье - сложный процесс комплексного совершенствования различных двигательных качеств. Сочетание нагрузок в лыжных гонках и прыжков с трамплина требуют большого нервного напряжения. Поэтому здесь не целесообразно включать в отдельные тренировочные дни две разноплановые тренировки.

Фристайл - фигурное катание. Он включает следующие виды: балет, акробатику и могул. Каждый вид оценивается из 10 баллов.

Балет - за 2 мин. под музыку выполняются фигуры на склоне 250 м. и шириной 35 м.

Акробатика - прыжки с трамплина с выполнением различных акробатических элементов.

Могул - свободный спуск по бугристому склону 250 м. с обязательным исполнением 2х прыжков.

Развитие лыжного спорта в России прошлого века.

Со спортивными целями лыжи стали использоваться в России в конце 19 века. Лыжные спортивные клубы появились впервые в Москве и в Петербурге. Первым был организован Московский клуб лыжников (МКЛ). День открытия клуба (29.12.1895г по новому стилю) считается днем рождения лыжного спорта в нашей стране. Вначале клуб ставил в основном развлекательные цели и присуждал призы за активность, т.е. за наибольшее число пройденных километров за сезон. Так, в сезоне 1895/96 г для получения приза нужно было пройти не менее 300 верст, участвуя в «организованных вылазках». Кастовость клуба (чтобы стать членом клуба нужно было иметь рекомендации трех действительных членов и сделать большой денежный взнос) ограничивала и тормозила развитие лыжного спорта. В 1901 г от МКЛ отошла наиболее активная и демократическая часть его членов, создав Общество любителей лыжного спорта (ОЛЛС).

В Петербурге первый лыжный кружок («Полярная звезда») был основан в 1897 г. По опыту Москвы и Петербурга лыжные клубы, стали создаваться и в других городах России: Смоленске, Новгороде, Перми и др. Помимо клубов прогулки и состязания по лыжному спорту проводили некоторые спортивногимнастические общества.

Первым официальным соревнованием в России была лыжная гонка на 3 версты, состоявшаяся 28.01.1886 г. в Москве на Ходынском поле (ныне стадион Юных пионеров).

В 1910 г. была создана «Московская лига лыжебежцев», поставившая своей целью разработать правила соревнований, а также организовывать и проводить систематические состязания в беге на лыжах.

В феврале 1910 г. было проведено первое первенство России в гонках на 30 верст, в котором приняли участие 14 человек. Чемпионом стал П.Бычков с результатом 2 ч. 26 мин. 47 сек. Всего до Великой Октябрьской социалистической революции состоялось пять первенств России.

В 1912 г. московские лыжники А.Елизаров, М.Гостев, И.Захаров и А.Немухин совершили первый большой переход - из Москвы в Петербург. Весь путь в 680 верст был пройден за 12 суток 6 ч. 22 мин.

Соревнования по лыжному спорту в дореволюционной России проводились только на равнинной местности. Лыжный инвентарь в основном привозился из Финляндии и Швеции. Беден был и технический арсенал лыжников:

передвигались так называемым русским ходом, прообразом современного переменного двухшажного хода.

Лекция№ 2. Виды лыжного спорта и их краткая характеристика.

Лыжный спорт - включает в себя несколько самостоятельных видов спорта: лыжные гонки, биатлон, прыжки на лыжах с трамплина, двоеборье, горнолыжный спорт, фристайл.

По этим видам спорта есть правила проведения соревнования и предусмотрено присвоение разрядов и званий в соответствии с требованиями Российской спортивной классификации. Это стимулирует систематические занятия и рост спортивных достижений лыжников.

Лыжные гонки - для миллионов людей ходьба на лыжах это средство сохранить здоровье и повысить работоспособность. Как классические, так и коньковые способы передвижения на лыжах технически сложны. Чтобы достичь высоких результатов в гонках спортсмен должен овладеть всеми способами передвижения на лыжах и уметь рационально чередовать их при изменении рельефа трассы.

Биатлон - это гонка на лыжах с ружьем и стрельба по установкам. Дистанция стрельбы - 50м. Для лыжной гонки биатлонистов характерна продолжительная циклическая работа переменной интенсивности, для стрельбы - спокойствие и концентрация внимания, рациональное напряжение отдельных групп мышц в момент выстрела.

Прыжки на лыжах с трамплина - технически наиболее сложный вид лыжного спорта. Прыгун должен быть в высокой степени ловким и точно выполнять движения по заданной программе.

Горнолыжный спорт - включает следующие дисциплины: слалом, слалом- гигант, параллельный слалом, скоростной спуск, спуск на скорость, супергигант, а также два вида многоборья: троеборье (скоростной спуск, слалом, слалом- гигант) и двоеборье (любые два вида из троеборья). Все виды горнолыжного спорта относятся к ациклическим сложнопространственным.

Двоеборье - сложный процесс комплексного совершенствования различных двигательных качеств. Сочетание нагрузок в лыжных гонках и прыжков с трамплина требуют большого нервного напряжения. Поэтому здесь не целесообразно включать в отдельные тренировочные дни две разноплановые тренировки.

Фристайл - фигурное катание. Он включает следующие виды: балет, акробатику и могул. Каждый вид оценивается из 10 баллов.

Балет - за 2 мин. под музыку выполняются фигуры на склоне 250 м. и шириной 35 м.

Акробатика - прыжки с трамплина с выполнением различных акробатических элементов.

Могул - свободный спуск по бугристому склону 250 м. с обязательным исполнением 2х прыжков.

Развитие лыжного спорта в СССР.

В декрете, подписанном Лениным об организации всеобщего военного обучения в молодой Советской республике (Всеобуча) важное место отводилось физкультуре и спорту. В программу допризывной подготовки входило и военнолыжное обучение. В Москве Общество любителей лыжного спорта реорганизуется, а опытно-показательный пункт Всеобуча, где готовились кадры инструкторов по различным видам спорта.

Первыми наставниками военно-лыжного дела в Москве были А.Елизаров, М.Гостев, П.Бычков, братья Васильевы, А.Немухин, В.Серебряков, П.Скалкин и другие.

Несмотря на трудное время, переживаемое молодой республикой, в 1919 г. впервые было проведено первенство РСФСР в гонках на дистанцию 25 км. В нем участвовало 75 лыжников из Москвы, Петрограда, Ярославля, Вологды,

Рыбинска, Вятки и Костромы.

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

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

В 1923 г. были проведены звездно-лыжный пробег и первенство Красной Армии.

В 1926 г. первенство страны по лыжному спорту проводится «Зимний праздник», в программу которого впервые были включены прыжки с трамплина.

В 1930-1932 гг. по инициативе комсомола был разработан комплекс ГТО 1 и 2 степени.

С 1934 г. вводится комплекс БГТО, послуживший делу развития лыжного спорта среди детей.

В годы ВОВ десятки тысяч бойцов-лыжников влились в подразделения Красной Армии - Немало спортсменов лыжников было и в партизанских отрядах. На военно-учебных пунктах работали инструкторами опытные лыжники, готовя для Красной Армии выносливых, закаленных бойцов, хорошо владеющих лыжной техникой и приемами боевых действий на лыжах.

Трудное время переживала страна, борясь с фашистскими захватчиками. Но и во время войны спортивная жизнь не прекращалась. Ежегодно, за исключением 1942 г., проводились соревнования на первенство СССР по лыжному спорту.

В послевоенные годы шло постепенное наращивание темпов по развитию массовой физкультуры и лыжного спорта.

В 1948 г. Всесоюзная секция лыжного спорта вошла в состав Международной лыжной федерации (ФИС). В 1958 г. советские спортсмены впервые участвовали в чемпионате мира по биатлону и заняли второе общекомандное место. В 1959 г. команда биатлонистов стала уже победительницей.

С введением нового комплекса ГТО в 1972 г. лыжный спорт становится еще более массовым. 28.02.1982г-в нашей стране впервые был проведен Всесоюзный день лыжника. Всесоюзный день лыжника стал днем массовых стартов, днем сдачи норм ГТО, истинным праздником спорта для каждого, кто мечтает стать сильным и выносливым, кто желает получить хороший заряд энергии и бодрости.

На первенстве мира 1970 г. по лыжному спорту в Высоких Татрах (Чехословакия) советские лыжники отлично выступили по всем видам программы и завоевали 7 золотых, 3 серебряных и 4 бронзовых медали.

В.Веденин стал чемпионом мира в гонке на 30 км и серебряным призером на дистанции 50 км. Золотые медали чемпионов получили и наши женщины - Г.Кулакова в гонке на 5 км, А.Олюнина на дистанции 10 км и советская команда в эстафете 3x5 км. Успех гонщиц закрепили и мужчины в эстафете 4x10 км. У биатлонистов вновь отличился А.Тихонов, выигравший золотую медаль в индивидуальной гонке.

На чемпионате мира 1974 г. в Фалуне (Швеция) вновь отличились наши гоншицы Н.Балдычева, Н.Селюнина, Р.Сметанина и Г.Кулакова.

На чемпионате мира 1978 г. по лыжным гонкам в Лахти (Финляндия) чемпионами мира стали 3.Амосова (10 и 20 км), С.Савельев (30 км); серебряные медали завоевали Р.Сметанина (10 км), Н.Зимятов (30 км), Е.Беляев (15 и 20 км), Г.Кулакова (20 км); бронзовые медали - женщины в эстафете 4x5 км, Р.Сметанина (5 км).

Высоких мест добились советские лыжники и на чемпионате мира в 1982 г. в Холиенколле (Норвегия). Победителями стали Р.Сметанина в гонке на 20 км и мужская команда в эстафете 4x10 км. Серебряных медалей были удостоены Ю.Бурлаков - 50 км, А.Завьялов - 15 км и женская команда в эстафете 4x5 км.

Контрольные вопросы к разделу №1:

1.
Предмет и задачи дисциплины «Лыжный спорт».

2.
Место и значение лыжного спорта в системе физического воспитания.

3.
Особенности техники и трасс в дореволюционный период.

4.
Роль Всевобуча в развитии лыжного спорта.

5.
Лыжный спорт в годы Великой Отечественной войны.

6.
Роль комплекса ГТО в развитии лыжного спорта.

7.
Участие Российских спортсменов в Чемпионатах мира и Олимпийских играх.

8.
Состояние развития лыжного спорта в настоящее время.
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Раздел №2. Лыжный инвентарь и снаряжение

Лекция№ 3.Характеристика лыжного инвентаря.

В ходе занятий студенты должны получить знания по требованиям предъявляемым к качеству лыжного инвентаря, способам хранения и обслуживания. Уметь подбирать личный инвентарь и пользоваться полным набором имеющихся отечественных мазей и парафинов.

План:

1.
Лыжи. Их характеристика, выбор и подготовка.

2.
Лыжные палки. Лыжные ботинки и крепления.

3.
Одежда лыжника.

4.
Лыжные мази и парафины.

5.
Уход за лыжным инвентарем и снаряжением.

Ключевые понятия:

1.
Лыжи.

2.
Носок.

3.
Грузовая площадка.

4.
Весовой прогиб.

5.
Тефлон - пластиковое покрытие.

6.
Палки.

7.
Рукоятка.

8.
«Лапка».

9.
Темляк.

10.
Лыжная мазь.

11.
Парафин.

Лыжи.

Лыжи в зависимости от назначения (гоночные, туристские, охотничьи и др.) имеют характерную форму, размер, материал, из которого они изготовлены, и другие особенности. Лыжи состоят из следующих основных частей:

Носок- передняя заостренная и загнутая вверх часть лыжи; грузовая площадка - утолщенная средняя часть лыжи, на которую ставится крепление;

пятка - задняя часть лыжи, слегка закругленная и загнутая вверх; скользящая поверхность с направляющим желобком, внутренним и наружным ребрами (кантами).

Расстояние по вертикали от горизонтальной плоскости до самой высокой точки скользящей поверхности называется весовым прогибом.
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Носок. Пятка. Грузовая площадка.

Основные части лыжи.

Изготавливают лыжи из деревянных и синтетических материалов.
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Выбор лыж по росту.

Деревянные лыжи, их выбор и подготовка. Начальное обучение технике передвижений на деревянных лыжах проще, чем на пластиковых. На них нетрудно установить любые крепления. Они удобны при передвижении по мягкому снегу.

При выборе лыж надо учитывать два основных фактора: длину и массу тела лыжника.

Существует несколько способов выбора лыж:

1. Лыжу ставят у носка ноги и поднимают вверх выпрямленную руку - согнутые пальцы должны быть наложены на верхний конец лыжи.

2. Оптимальную длину лыж определяют по формуле: + 30-35 см.
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3. По длине и массе тела лыжника.

Таблица 1. Зависимость длины лыж от массы и длины тела лыжника.

	Масса тела, кг
	35-40
	40-45
	45-50
	50-55
	55-60
	60-65
	65-70
	70-75
	75-80

	Длина тела, см
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170
	175
	180

	Длина лыж, см
	175
	180
	185
	190
	195
	200
	205
	210
	215


Если лыжи коротки, то на них труднее скользить, если длинны - сложнее выполнять повороты, преодолевать подъемы и спуски.

Соответствие лыж массе тела лыжника определяется величиной весового прогиба (просвет между скользящей поверхностью лыжи и плоскостью, на которой она лежит). Этот прогиб нужен для того, чтобы нагруженная лыжа равномерно передавала массу тела лыжника на снег, обеспечивала одинаковое сцепление с лыжней, улучшая скольжение. Чем больше масса тела лыжника, тем более жесткими должны быть лыжи при той же их длине.

Практически жесткость определяется следующим образом. Лыжи, поставленные скользящими поверхностями друг к другу, сжимают кистью одной руки в самом широком месте их весового прогиба. У лыж нормальной жесткости прогиб должен исчезнуть при сильном сжатии. Если он исчезает при легком нажиме, то лыжи слишком мягкие. Если усилием кисти одной руки их не удается сжать, чтобы они соприкасались по всей длине, то лыжи считаются жесткими.

Мягкие лыжи хуже скользят, так как грузовая площадка слишком плотно прижимается к снегу и мазь под ней быстрее стирается. Жесткими лыжами труднее управлять, их нельзя плотно прижать к лыжне и оттолкнуться. У таких лыж всегда будет «отдача» (проскальзывание назад в момент отталкивания). Мазь быстро стирается с их концов.

Новые деревянные лыжи нужно подвергнуть горячей просмолке.

Просмолка предохраняет их от преждевременного износа, набухания от влаги, улучшает качество смазки лыж мазями. Со скользящей поверхности новых лыж предварительно устраняют с помощью металлической цикли и мелкой наждачной бумаги все неровности и шероховатости. Циклюют и шлифуют лыжи в направлении от носка к пятке. Хорошо подготовленную скользящую поверхность постепенно и равномерно прогревают паяльной или газовой горелкой и тампоном или кистью наносят на нее ровным тонким слоем предварительно разогретую лыжную смолу или специальную пропитку. Затем лыжу вновь нагревают до кипения смолы. При этом нужно следить, чтобы древесина не обуглилась. После охлаждения смолы процедура прогревания повторяется несколько раз до тех пор, пока смола не перестанет впитываться в лыжу и древесина не станет темно- коричневого цвета. Остатки смолы удаляются сухой тряпкой. Просмоленные лыжи складывают скользящими поверхностями, связывают у носкового загиба и у задников лыж. Между грузовыми площадками лыжи (ближе к месту постановки каблука) в распорке вставляют распорку шириной 6-8 см.

туристов (подходят для местности с лыжней и без лыжни); для туристов (подходят для местности без лыжни); для детей и гонщиков-юниоров (подходят для местности с лыжней и без лыжни).

Подготовка новых пластиковых лыж перед выходом на снег принципиально отличается от подготовки лыж из древесины. Скользящую поверхность пластиковых лыж следует отциклевать ровной металлической циклей и обработать мелкой наждачной бумагой (нулевкой) до гладкости. Затем протереть сухой тряпкой или тряпкой, слегка смоченной растворителем. После этого скользящую поверхность покрыть грунтовым парафином и разогреть специальным утюжком, нагретым до температуры не выше 200° С. В результате парафин заполняет все поры, имеющиеся в пластике. Затем лыжам дают остыть в течение 1-1,5 ч. Парафин, оставшийся на скользящей поверхности лыжи, тщательно снимают пластмассовой циклей (скребком). Протирают лыжи синтетической тканью. Теперь лыжи готовы к смазке или нанесению парафина в соответствии с погодными условиями и задачами урока или тренировки. Такую грунтовку лыж следует проводить 2-4 раза за сезон.

Современные лыжные палки изготавливаются из композиционного материала на основе углеволокна или сплавов легких металлов.

Лыжная палка состоит: из стержня, темляка (петля для руки), рукоятки, опорного элемента (кольцо или «лапка»), наконечника.

Стержень состоит из тонкостенной конической трубки. На верхнем, чуть расширенном, конце находится рукоятка с темляком, который изготавливается из синтетической тесьмы с приспособлением для его подгонки по руке лыжника. Рукоятка чаще всего бывает пластмассовой. Темляк подгоняется таким образом, чтобы кисть лыжника, опираясь на петлю палки, не сжимала жестко рукоятку. На нижнем, слегка зауженном, конце находится опорный элемент, состоящий из «лапки» (кольца), не позволяющей палке проваливаться в снег, и наконечника, изготавливаемого из твердого сплава металлов типа «победит».
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Лыжные палки.

"Стержень Опорный элемент Кольцо Наконечник

Рукоятка

"Лапка"

Темляк
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Лыжные палки должны соответствовать длине тела лыжника. Для передвижения классическими ходами рекомендуется выбирать палки следующим образом:

1. Если лыжник стоит на полу, то палки должны доходить до верхней части его плеча, что примерно на 30 см меньше длины тела лыжника.

2. Если лыжник стоит на снегу, то палки должны доходить ему до подмышечной впадины, так как они на длину наконечника провалились в снег.

Более точно необходимую длину палок можно определить по таблице.

Таблица. Зависимость длины лыжных палок от длины тела лыжника.

	Длина тела лыжника, см
	150-155
	155-160
	160-165
	165-170
	170-175
	175-180
	180-185

	Длина палок, см
	120
	120-125
	125-130
	130-135
	135-140
	140-145
	145-150


Е1ри передвижении коньковыми ходами используются палки на 10-20 см длиннее, однако по правилам соревнований длина палок не должна превышать длину тела лыжника.

Лыжные палки должны быть легкими, упругими и достаточно прочными.

Лыжные ботинки.

Самые хорошие лыжи потеряют свои качества, если их надеть на плохо подобранную обувь. Лыжные ботинки должны быть легкими, удобными, с мягким верхом и прочной эластичной подошвой. При выборе лыжных ботинок нужно учитывать, что они изготавливаются более свободными, чем обычные, с небольшим запасом по длине. Поэтому нужно брать тот размер лыжных ботинок, который соответствует номеру обычной обуви или на 0,5-1,0 размера больше. Для жестких рантовых креплений нужны специальные рантовые ботинки на размер больше обычной обуви, для того чтобы надеть их на два носка (хлопчатобумажный и шерстяной). Размер ботинок должен быть таким, чтобы в них можно было положить еще и суконную стельку. В тесной обуви можно натереть и намять ноги и, кроме того, они будут мерзнуть. В слишком свободной обуви трудно управлять лыжами.

Выбор лыжных палок:

а - выбор палки на полу; б - выбор палки на снегу

В зависимости от стиля бега - конькового или классического - к гоночным ботинкам предъявляются различные требования. В первую очередь они должны защищать суставы и связки от всевозможных травм и обеспечивать оптимальную силу отталкивания.

Для пластиковых лыж (в спортивных целях) выпускаются следующие разновидности лыжных ботинок:

а - высокие (коньковые), б - средние (универсальные), в - низкие (классические).
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Зарубежные фирмы выпускают разнообразные модели ботинок с креплениями, соответствующими моделям и назначению лыж. Так, например, фирма «ПзЬег» выпускает 16 моделей ботинок. Современные лыжные ботинки разрабатываются с учетом строения ноги и последовательности движения ног при различных техниках бега.

Жесткая система «ботинок - крепление» позволяет бегать коньковым стилем, свободно проходить сложные спуски. Коньковые ботинки жестко держат голеностопный сустав и позволяют выполнять полноценное отталкивание в коньковом ходе (скользящей лыжей).

Лыжные крепления.

Лыжные крепления подбирают к имеющимся ботинкам. Для занятий лыжной подготовкой ставят в основном металлические цельные рантовые крепления. Они состоят из скобы, дужки и замка.

Эти крепления имеют стандартные размеры и расположение шипов. Они пригодны для различной обуви при соответствующей подгонке.

[image: image7.jpg]



Жесткие рантовые крепления.

В настоящее время квалифицированные лыжники широко применяют крепления фирм «А1опис», «8а1отоп» и др. Крепления такого типа значительно легче и уже рантовых. Одна из основных особенностей таких креплений - удаленность оси вращения ботинка в креплении относительно самой ступни. Чем ближе расположена ось вращения к ноге; тем жестче ботинок держит лыжу. С появлением ботинок с пластиковой подошвой удаленность оси вращения ботинка в креплении относительно самой ступни существенно сократилась. В настоящее время применяются два основных вида подошв и соответственно креплений.

Одежда лыжника.

Одежда лыжника для занятий лыжной подготовкой должна отвечать следующим требованиям: защищать от холода и ветра, быть легкой, удобной, не

Лекция №4. Уход за лыжным инвентарем и снаряжением.

Срок службы и спортивные качества лыжного инвентаря в немалой степени зависят от умелого хранения и ухода за ним. По окончании зимнего сезона лыжи должны быть очищены от старой мази.

Деревянные лыжи следует просмолить. Сложить скользящими поверхностями друг к другу и скрепить в носочной и пяточной частях (веревкой или специальными зажимами). Для сохранения весового прогиба между скользящими поверхностями грузовых площадок устанавливают распорку прямоугольной формы. Лыжи следует хранить в сухом помещении вдали от теплового источника в вертикальном положении носками кверху. Крепления следует промазать машинным маслом. Кожаные лыжные ботинки в начале и в конце сезона следует пропитать мазью для спортивной обуви или жиром, а во время занятий хорошо просушивать и систематически смазывать жировыми (гидрофобными) мазями. От этого они будут мягкими и не будут пропускать влагу.

Для сушки нельзя ставить ботинки на отопительные приборы, так как они ссохнутся, кожа потеряет эластичность и лопнет на местах сгиба. При длительном хранении ботинки следует туго набить бумагой.

Пластиковые лыжи перед длительным хранением следует очистить от старой мази, парафина, грязи с помощью очищающего парафина или любого другого. Парафин наносят на лыжу, разогревают и сразу же снимают пластиковым скребком. Процедуру повторяют 2-3 раза. Затем лыжи либо оставляют чистыми, либо наносят на них любой парафин, но не разогревают его. Лыжи следует хранить связанными в специальном чехле в сухом помещении вдали от нагревательных и отопительных приборов.

Из разнообразного вспомогательного инвентаря к лыжному сезону желательно иметь: газовую горелку с баллоном для просмолки лыж и снятия старой мази, специальный утюжок для разравнивания мази и парафина на лыже, пробку для растирания мази, скипидар для снятия старой смазки и парафина с пластиковых лыж, чехол для лыж.

Благодаря научным исследованиям, применению новых материалов и технологий изготовления ежегодно появляются новые модели лыж, ботинок, палок, креплений, лыжных мазей, одежды лыжника. Необходимость усовершенствования лыжного инвентаря продиктована, с одной стороны, стремлением облегчить его (уменьшить вес), сохраняя достаточную прочность и упругость, а с другой - увеличить его функциональность, т.е. придать ему форму и свойства, максимально обеспечивающие удобство выполнения специфической работы на лыжах.

Постановка лыжных креплений на деревянные лыжи.
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Определение центра тяжести лыжи.

Для установки крепления лыжу кладут скользящей поверхностью на узкий предмет (отвертку), чтобы определить ее центр тяжести. Место, в котором она займет положение равновесия и будет её центром тяжести.

Центр тяжести отмечают поперечной чертой. Носок ботинка должен находиться на линии центра тяжести. На грузовой площадке лыжи проводят поперечную ось. Такую же линию чертят и на подошве ботинка.

Затем в месте пересечения поперечной оси центра тяжести и продольной оси лыжи сверлят отверстие диаметром 2,5 мм и через верхнее отверстие скобы крепление прикрепляют к лыже шурупом. После этого в скобу крепления плотно вставляют ботинок так, чтобы его ранты прилегали к боковым сторонам скобы, а дужка находилась посередине ранта ботинка. Выравнивают местоположение каблука ботинка на середине продольной оси лыжи и аккуратно, не изменяя положения скобы крепления, вынимают ботинок. Помечают боковые отверстия скобы крепления на грузовой площадке, сверлят отверстия в лыже и заворачивают в них шурупы (желательно смазать их мылом, лыжной мазью и т.п.). Плотно вставив ботинок в привинченное крепление, прижимают подошву ботинка к скобе. На подошве, в местах отпечатков, оставленных шипами крепления, сверлят отверстия. Их диаметр должен быть на 0,5 мм больше диаметра шипов, а глубина - на 1 -2 мм больше длины шипов. Дужка со вставленным в скобу ботинком при небольшом усилии должна войти в нижнюю прорезь замка.

Под серединой каблука ботинка на грузовую площадку прикрепляют подпятник, чтобы было легче управлять лыжами и чтобы ботинок не соскальзывал с лыжи.

Чтобы проверить, правильно ли установлены крепления, достаточно взяться за ботинок и приподнять его вместе с прикрепленной к нему лыжей. При правильной установке передняя часть лыжи должна перевешивать, а грузовая площадка прижиматься к подошве ботинка.

Единственной отличительной особенностью при постановке креплений на пластиковые лыжи для движения коньковыми ходами является необходимость смещения скобы крепления на 2-3 м в сторону носка лыжи. При постановке креплений на пластиковые лыжи отверстия под шурупы нельзя прокалывать шилом, диаметр их должен быть равен толщине стержня шурупа (без нарезки), измеренной у основания головки. Перед заворачиванием шурупов отверстия, просверленные в лыже, заполняют водостойким клеем или эпоксидной смолой, для того чтобы шурупы вместе с креплением не оторвались от лыжи при отталкивании. Если возникнет необходимость заменить крепления, то шурупы следует слегка нагреть с помощью утюга, электропаяльника, разогретой отвертки. В результате клей размягчится, и шурупы можно легко выкрутить.

Чтобы проверить, правильно ли установлены крепления под коньковый ход, надо приподнять лыжу за ботинок - она должна принять горизонтальное положение. Правильная установка крепления позволяет легче управлять лыжами при отведении передней их части в сторону на определенный угол, постановке лыжи в упор и возвращении после отталкивания к опорной ноге. Такова специфика техники коньковых лыжных ходов.

Просмолка, смазка мазями и парафинами, подготовка лыж к
соревнованиям и ознакомление с оборудованием лыжных стеллажей.

Срок службы и спортивные качества деревянных лыж во многом зависит от умелого хранения и ухода за ними.

После покупки новых лыж их необходимо просмолить. Для этой цели сначала скользящую поверхность лыж обрабатывают мелкой шкуркой. Затем наносится тонкий слой смолы и на специальных обогревателях или с помощью газовой горелки смола просушивается. Оставшуюся не пропитавшуюся смолу вытирают ветошью. Всю процедуру повторяют, добиваясь светло - коричневой окраски.

Пользоваться лыжными мазями надо обязательно. После того как выбрана нужная мазь, ее наносят на скользящую поверхность лыжи.

При смазке деревянных лыж необходимо придерживаться следующих правил:

1. Перед смазкой лыжи нужно очистить от старой мази (если она была нанесена). Для этого скользящую поверхность разогревают горелкой и сухой тряпкой тщательно снимают старую мазь.

2. Лыжную мазь наносят в теплом помещении на сухую, чистую, предварительно просмоленную поверхность.

3. Мазь наносят тонким слоем на всю скользящую поверхность.

Твердую мазь наносят продольными штрихами, а жидкую выдавливают из тюбика примерно по 0,5 см на каждые 10 см поверхности лыжи. Затем мазь тщательно растирают по всей поверхности специальной пробкой или пенопластовым бруском.

4. Для того чтобы мазь не сошла во время длительного передвижения, кладут несколько слоев мази, тщательно растирая каждый из них после нанесения.

5. Необходимо всегда помнить: при тонком слое мази лыжи хорошо скользят, а при толстом - лучше сцепляются со снегом. Чаще всего смазку комбинируют: для скольжения на носочную и пяточную части мазь кладут тонко, а под грузовую площадку лыж (30-45 см) потолще - для сцепления.

6. Мази для оттепели наносят более толстым слоем, чем для мороза.

7. После смазки лыжи необходимо вынести на воздух на 10-15 мин для охлаждения.

Чтобы проверить, правильно ли подобрана мазь, остывшую лыжу кладут на чистый снег и надавливают на нее ногой - на скользящей поверхности должен остаться прилипший снег. Потом делают скользящее движение ногой - снег должен легко отделиться и смазанная поверхность остаться чистой.

Для того чтобы проверить, обеспечивает ли используемая мазь хорошее сцепление лыж со снегом, необходимо пройти в среднем темпе по равнинному участку или небольшой пологий подъем попеременным двухшажным ходом. Если в момент отталкивания ногой проскальзывания лыжи назад не происходит, то уровень сцепления считается достаточным для нормального передвижения лыжника. При плохом сцеплении лыж со снегом или плохом их скольжении следует произвести соответствующую корректировку.

Контрольные вопросы к разделу №2:

1. Характеристика и классификация лыжного инвентаря.

2. Хранение лыжного инвентаря.

3. Профилактика и ремонт лыжного инвентаря.

4. Требования предъявляемые к форме одежды лыжника.

5. Применение лыжных мазей и парафинов.

6. Ошибки при смазке лыж.

7. Подбор личного инвентаря.

8. Применение современных материалов при изготовлении лыжного инвентаря.
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Раздел №3.  Основы методики обучения в лыжном спорте.

Лекция №5. Методика начального обучения техники передвижения на лыжах.

В ходе обучения по данному разделу студенты должны знать основные дидактические принципы и методы обучения, последовательность в обучении различным способам передвижения, особенности организации учебного процесса. Уметь организовать учебно-тренировочное занятие для решения основных задач урока.

План:

1. Основные положения.

2. Принципы и методы обучения.

3. Методика начального обучения техники передвижения на лыжах.

4. Подготовка мест занятий и организация обучения.

Ключевые понятия:

1. Дидактические принципы.

2. Учебный материал.

3. Методика обучения.

4. Гармоническое развитие.

5. Воспитание.

6. Умения и навыки.

.

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.

Обучение способам передвижения на лыжах будет успешным в условиях совместной деятельности педагога и занимающихся, при руководящей роли педагога и сознательной активности обучаемых на уроке.

Способы передвижения на лыжах в зависимости от сложности разучиваются или целиком (повороты на месте, подъемы, спуски, преодоление неровностей), или же по частям на фоне целого согласно правилу «от главного к второстепенному». Можно в первую очередь освоить основу, а затем детали изучаемого движения, используя подводящие упражнения и методические приемы (лыжные ходы, переходы, торможения, повороты в движении, прыжки на лыжах с трамплина). Например, при выполнении поворота переступанием в движении самое главное - это умение переносить массу тела с лыжи на лыжу. Чтобы выработать это умение, применяют целый ряд подводящих упражнений.

Подводящие упражнения - это облегченные упражнения, имеющие существенное сходство с основным действием или отдельными частями его (ходьба без палок, коньковый ход, бесшажный ход с попеременным отталкиванием руками, спуски с выполнением различных заданий, связанных с переносом массы тела с лыжи на лыжу, и т. д.).

В период начального обучения технике следует разъяснить новичкам простейшие правила обращения с лыжным инвентарем, научить их выполнять основные строевые приемы с лыжами и на лыжах и сосредоточить внимание на создании предпосылок овладения основами техники передвижения на лыжах.

Новичкам в первую очередь необходимо овладеть «чувством лыжи и снега»: научиться управлять лыжами, отталкиваться лыжей от снега и переносить массу тела с одной ноги на другую. В то же время не следует забывать о необходимости выработки умения удерживать равновесие—умения уверенно скользить на двух лыжах и особенно на одной.

При решении этих задач можно делать подводящие упражнения и применять наиболее простые способы передвижения на лыжах:

· многократно принимать рабочую позу лыжника на месте;

· поочередно поднимать ноги с лыжами на месте, сгибая их, как при обычной ходьбе;

· поочередно поднимать носки лыж, не отрывая пятку от снега, и делать движение лыжей вверх и вниз, вправо и влево;

· делать повороты переступанием на месте вокруг пяток и вокруг носков лыж, добиваясь параллельного положения лыж при приставлении лыжи;

· делать прыжки на лыжах вверх с двух ног и поочередно с правой ноги на левую и наоборот, одновременно перенося массу тела;

· делать приставные шаги в стороны на два и четыре счета;

· имитировать положение лыжника в фазе свободного скольжения на одной лыже; делать, стоя на месте, маховое скользящее движение ногой с лыжей вперед-назад;

· передвигаться ступающим шагом по неглубокому снегу без палок, с палками, среди деревьев и кустарников, вслед за преподавателем, постоянно меняющим направление, подниматься на пологий склон ступающим шагом, «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», учиться правильно падать при спуск

и быстро вставать, спускаться в средней стойке с пологих ровных склонов прямо и после спуска одновременно отталкиваться руками с палками, при спуске приседать, переносить массу тела с ноги на ногу, не отрывая и отрывая от снега носки лыж;

· спускаться на одной лыже с переходом на параллельную лыжню, с легкими прыжками на склоне, с подниманием и опусканием в определенном месте предметов, спускаться при различных положениях рук, головы, в стойке наискось;

· переступать при спуске наискось вверх к склону;

· бегать на лыжах в небольшой пологий подъем;

· бегать на лыжах на равнине и под уклон 2—3° с переходом к небольшому прокату на одной лыже;

· передвигаться коньковым ходом (без палок) при уклоне 2—3 °, на равнине, со значительным сгибанием ног в коленных суставах.

С помощью этих упражнений вырабатывают двигательные навыки, сходные с элементами техники основных способов передвижения на лыжах (лыжные ходы, переходы, повороты в движении, прыжки на лыжах с трамплина). Их целесообразно применять как при начальном изучении техники, так и при совершенствовании ее.

Обучать новичков этим упражнениям нетрудно: им достаточно показать упражнение и объяснить характер выполнения, подобрав наиболее подходящие условия, которые в дальнейшем следует постепенно усложнять.

Последовательная постановка задач перед занимающимися при начальном обучении передвижению на лыжах, определение основных средств решения этих задач, выбор и подготовка мест для выполнения заданий и оптимальная дозировка их - вот основные положения, составляющие «школу» лыжного спорта.

Очень важно добиваться от занимающихся точности выполнения упражнений «школы лыжника». Проделать с ошибками все упражнения подряд может любой лыжник, но это не позволит овладеть основами техники и в дальнейшем всей техникой передвижения на лыжах.

Только освоив общие основы владения лыжами, следует переходить к изучению основных способов передвижения.

Преподавателю необходимо заранее выбрать и подготовить место занятия (учебную площадку и склон) для прохождения учебного материала «школы лыжника». Оно должно находиться недалеко от базы, чтобы новички могли дойти до него пешком с лыжами в руках.

Учебная площадка должна быть ровной (допустим уклон ее до 3°). Для группы 20-25 человек нужна площадка 30x80 м. Рядом с площадкой желательно иметь несколько склонов длиной до 15м и крутизной 3-5° и длиной 30-50 м с крутизной 8-10°. В конце спусков должны быть хорошие площадки выката. Снег на площадке и склоне следует утрамбовать лыжами или укатать «Бураном». Желательно, чтобы площадка и склон были защищены от ветра.

Если горок нет, следует в бесснежное время соорудить хотя бы один склон длиной до 10 м и уклоном 3-5°.

До постановки занимающихся на лыжи преподавателю необходимо в помещении проверить подгонку инвентаря и научить их правильно крепить лыжи.

Хорошая подгонка инвентаря и правильная смазка лыж способствует успешному овладению упражнениями из «школы лыжника».

и быстро вставать, спускаться в средней стойке с пологих ровных склонов прямо и после спуска одновременно отталкиваться руками с палками, при спуске приседать, переносить массу тела с ноги на ногу, не отрывая и отрывая от снега носки лыж;

· спускаться на одной лыже с переходом на параллельную лыжню, с легкими прыжками на склоне, с подниманием и опусканием в определенном месте предметов, спускаться при различных положениях рук, головы, в стойке наискось;

· переступать при спуске наискось вверх к склону;

· бегать на лыжах в небольшой пологий подъем;

· бегать на лыжах на равнине и под уклон 2—3° с переходом к небольшому прокату на одной лыже;

· передвигаться коньковым ходом (без палок) при уклоне 2—3 °, на равнине, со значительным сгибанием ног в коленных суставах.

С помощью этих упражнений вырабатывают двигательные навыки, сходные с элементами техники основных способов передвижения на лыжах (лыжные ходы, переходы, повороты в движении, прыжки на лыжах с трамплина). Их целесообразно применять как при начальном изучении техники, так и при совершенствовании ее.

Обучать новичков этим упражнениям нетрудно: им достаточно показать упражнение и объяснить характер выполнения, подобрав наиболее подходящие условия, которые в дальнейшем следует постепенно усложнять.

Последовательная постановка задач перед занимающимися при начальном обучении передвижению на лыжах, определение основных средств решения этих задач, выбор и подготовка мест для выполнения заданий и оптимальная дозировка их - вот основные положения, составляющие «школу» лыжного спорта.

Очень важно добиваться от занимающихся точности выполнения упражнений «школы лыжника». Проделать с ошибками все упражнения подряд может любой лыжник, но это не позволит овладеть основами техники и в дальнейшем всей техникой передвижения на лыжах.

Только освоив общие основы владения лыжами, следует переходить к изучению основных способов передвижения.

Преподавателю необходимо заранее выбрать и подготовить место занятия (учебную площадку и склон) для прохождения учебного материала «школы лыжника». Оно должно находиться недалеко от базы, чтобы новички могли дойти до него пешком с лыжами в руках.

Учебная площадка должна быть ровной (допустим уклон ее до 3°). Для группы 20-25 человек нужна площадка 30x80 м. Рядом с площадкой желательно иметь несколько склонов длиной до 15м и крутизной 3-5° и длиной 30-50 м с крутизной 8-10°. В конце спусков должны быть хорошие площадки выката. Снег на площадке и склоне следует утрамбовать лыжами или укатать «Бураном». Желательно, чтобы площадка и склон были защищены от ветра.

Если горок нет, следует в бесснежное время соорудить хотя бы один склон длиной до 10 м и уклоном 3-5°.

До постановки занимающихся на лыжи преподавателю необходимо в помещении проверить подгонку инвентаря и научить их правильно крепить лыжи.

Лекция №6.  Подготовка мест занятий и организация обучения.

Эффективность учебной работы по лыжной подготовке и лыжному спорту в школе во многом зависит от правильного выбора и своевременной и тщательной подготовки мест занятий. Основное требование к местам проведения уроков лыжной подготовки - это близость их расположения к школе, что позволяет до минимума сократить время, затрачиваемое на переход от школы до учебных площадок, склонов и учебно-тренировочных трасс. В сельских школах подбор мест занятий не представляет большого труда. Обычно лес, луга, склоны оврагов располагаются в непосредственной близости от школы, но лучше проводить занятия в лесистой местности, защищенной от ветра. В городских школах уроки проходят в близлежащих скверах, парках, зонах отдыха и т. п. Близость мест занятий имеет особое значение для проведения уроков в начальной школе. Для учащихся ЫУ классов порой достаточно подготовить лыжню на пришкольном участке.

В любом случае качество учебной работы во многом зависит от тщательной подготовки лыжни. Лыжня всегда прокладывается ровной (без извилистости), достаточно узкой и по возможности прямолинейной (особенно для начального обучения в младших классах) и тщательно накатывается. Места для отталкивания палками с обеих сторон лыжни также уплотняются. Следует заранее подготовить лыжню для уроков. Лучше это сделать с группой учеников, занимающихся в школьной секции по лыжному спорту. При прокладке и накатывании лыжни группа должна пройти в две колонны: каждый лыжник прокатывает лыжню, чуть сместившись вправо или влево, т. е. один лыжник идет правой лыжей по месту толчков правой палкой, а левой - по лыжне для правой лыжи; второй - наоборот и т. д. При таком размещении сразу хорошо подготавливаются и лыжня, и места опоры для палок. Впереди для группы прокладывает лыжню опытный лыжник или учитель, который может наметить ее ровной и узкой. В зависимости от поставленных задач часть урока или учебно-тренировочного занятия или все занятия полностью проводятся на учебных площадках, учебных или тренировочных лыжнях (трассах).

Учебные площадки - это места, где проводится первоначальное обучение передвижению на лыжах, осуществляются контроль за техникой и ее оценка.

Для подготовки учебной площадки наиболее пригодна поляна в лесу или в парке. Можно ее подготовить и на опушке леса, но при этом необходимо учитывать господствующее направление ветра в этой местности в зимний сезон. Защищенность от ветра - это важное требование к месту занятий, так как учащимся при обучении приходится, стоя на месте, выслушивать объяснение или следить за показом, а зимой, на пронизывающем ветру, это недопустимо. Желательно, чтобы половина площадки была горизонтальной, а другая имела небольшой уклон (2-3°), что позволит разучивать и совершенствовать скользящий шаг и одновременные ходы под уклон. В зависимости от наполняемости класса выбираются и размеры учебной площадки (для группы учащихся в 12-15 человек.

- 100x40 м). Меньшие площадки снижают эффективность обучения: частые повороты нарушают темп и ритм. Нецелесообразно значительно увеличивать размер площадок (более 120x60 м), так как большие расстояния не возволяют учителю заметить отдельные ошибки и дать своевременные указания. При большом количестве учащихся школьников следует располагать на внутренней лыжне. При передвижении друг за другом расстояние между учащимися не должно быть меньше 8-10 м, отсюда в зависимости от общего количества учеников и рассчитываются размеры площадки. Формы учебной площадки могут быть самые разнообразные в зависимости от местности - лучше в виде вытянутого четырехугольника с закругленными углами. Но можно и в виде эллипса или неправильного «круга». На площадке в зависимости от количества и подготовленности школьников прокладывается одна или несколько лыжней (внутри площадки - лыжня для учителя).

Учебные лыжни служат для закрепления совершенствования техники изученных способов передвижения. Для совершенствования техники попеременных ходов лыжня должна иметь ровные участки и пологие уклоны, для закрепления навыков передвижения одновременными ходами целесообразно подобрать участки с более крутыми склонами и твердой опорой для палок, при совершенствовании техники преодоления подъемов крутизна склонов увеличивается. Трассы учебных лыжней должны быть проложены в виде петли и замкнутых кривых, близко подходящих друг к другу в нескольких местах, чтобы учителю или тренеру было удобно наблюдать за учащимися, делать замечания, отмечать и исправлять ошибки. В зависимости от количества, подготовленности, возраста учащихся, задач урока или тренировочного занятия длина учебных лыжней может быть от 400 до 1000 м.

Тренировочные лыжни прокладываются для дальнейшего совершенствования навыков, изученных на учебных площадках. Помимо этого, они используются для развития физических качеств - скорости, скоростной и общей выносливости у юных лыжников. Местность для прокладки тренировочных лыжней подбирается так, чтобы можно было включить участки ровной лыжни, подъемы и спуски различной длины, крутизны и рельефа. Форма тренировочных лыжней может быть самой различной: круг, овал, два-три сходящихся круга или петли и т. д. Это зависит от местности и предназначения лыжни. Для школьников длина лыжней обычно от 500 м до 3 км, а иногда и более. Главное, чтобы учитель так же, как и на учебной лыжне, мог контролировать занимающихся.

Учебные склоны служат для изучения спусков, торможений и поворотов в движении, а также способов преодоления подъемов. Если есть возможность, необходимо подобрать не один, а два-три склона различной крутизны, рельефа и длины. Это позволит решать любые задачи урока и внеклассного занятия в зависимости от возраста и подготовленности учащихся и постепенно переходить от пологих к более крутым. На склонах не должно быть ни выступающих из-под снега, ни скрытых посторонних предметов (пней, камней, поваленных деревьев), которые могут послужить причиной травм. Все эти предметы должны быть удалены еще осенью при подготовке склона.

Контрольные вопросы:

1. Цель и задачи обучения.

2. Двигательные навыки и их характеристика.

3. Краткая характеристика принципов обучения.

4. Принцип сознательности и активности.

5. Принцип доступности.

6. Принцип систематичности и последовательности.

7. Принцип прочности.

8. Принцип наглядности.

9. Принцип индивидуальности.

10. Словесный метод обучения.

11 .Метод наглядности.

12.Практический метод.

13.Особенности организации процесса обучения в лыжном спорте. 14.Требования к подготовке мест занятий.
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Лекция №7. Этапы обучения отдельному способу передвижения на лыжах.

План:

1. Этапы обучения техники лыжных ходов.

2. Обзор способов передвижения на лыжах.

3. Положительный и отрицательный перенос навыка и учет его при организации обучения.

4. Предупреждение и исправление ошибок.

Ключевые понятия:

1. Технический элемент.

2. Педагогический такт.

3. Подводящее упражнение.

4. Ритм движений.

5. Ошибочное движение.

6. Динамический стереотип.

7. Автоматизация движения.

Наиболее сложные элементы техники лыжного спорта (ходы, переходы, повороты в движении, прыжки) рекомендуется изучать в три этапа: первоначального изучения, углубленного разучивания, закрепления и совершенствования навыков.

Этап первоначального изучения. 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, неточность мышечных усилий, неустойчивость ритма передвижения, наличие излишних движений, отсутствие слитности фаз сложного движения. При этом обучающиеся затрачивают много лишних усилий и выполняют движения при общей напряженности всех или большинства мышц тела. Все это обусловливает повышенную утомляемость и недостаточную работоспособность.

Если занимающиеся умеют управлять лыжами, использовать опору при отталкивании лыжей от снега и переносить массу тела с одной лыжи на другую, уверенно скользить на двух лыжах и, что важнее, на одной лыже, можно начинать решать основные 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, поворота и т. д.;

· добиваться целостного выполнения хода, поворота и других элементов;

· устранять ненужные движения, излишнее мышечное напряжение.

Начальный момент изучения способа передвижения на лыжах -

предварительное ознакомление с ним. Преподаватель должен назвать его и показать в соревновательном исполнении. Затем следует объяснить сущность и указать наиболее типичные условия применения способа передвижения, показать его в замедленном темпе или по частям, кратко разъясняя основы техники выполнения. После этого занимающиеся должны воспроизвести его в облегченных условиях.

Основы техники вначале следует объяснять кратко, точно называя прием и элементы приема. Детали техники на этом этапе рассматривать нецелесообразно, так как обучающиеся из-за обилия информации не в состоянии охватить и запомнить все детали, полностью осознать двигательное действие.

Качество воспроизведения учащимися нового способа передвижения позволяет преподавателю при необходимости внести какие-либо поправки в процесс обучения. Предлагать выполнить новое действие целиком имеет смысл только тогда, когда есть уверенность, что это доступно обучающимся и не повлечет за собой травматизма. Без риска можно заставить обучающихся воспроизвести отдельные лыжные ходы, переходы, но не повороты в движении и не прыжки.

Упомянутые средства решения первой задачи (формирование целостного представления) применяются при обучении всем способам передвижения на лыжах. После того как будет 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 (раздельно) в наиболее благоприятных и облегченных условиях;

· если необходимо, при разучивании основ способа передвижения использовать серию подводящих упражнений, предварительно показав их и выделив в них главное;

· выполнить основные элементы изучаемого способа в целом в различных условиях передвижения;

· постепенно переходить к выполнению изучаемого способа передвижения в целом, многократно выполнять его, устраняя ошибки.

Преподавателю очень важно знать условия, при которых замедляется освоение навыка, особенно на первом этапе обучения. Их можно разделить на объективные (плохой инвентарь, плохо подготовленные учебная площадка и склон, неудовлетворительное состояние снега и неудачный подбор мази) и субъективные (пассивность, слабая заинтересованность занимающихся, неуверенность их в своих силах и возможностях, плохое настроение и самочувствие занимающихся).

Этап углубленного разучивания. Основная цель этапа углубленного разучивания - довести первоначальное «грубое» умение до точного, отработанного в деталях. На этом этапе уточняются временные, пространственные и силовые характеристики отдельных движений сложного двигательного действия. Уточнение движений - процесс довольно длительный, поскольку физиологические перестройки происходят постепенно. При формировании двигательных навыков улучшения в выполнении действия волнообразно сменяются ухудшениями.

На втором этапе обучения необходимо решить три задачи:

1. Углубить понимание закономерностей изучаемых движений;

2. Добиться освоения и уточнения деталей техники изучаемого способа передвижения;

3. Добиться четкого, свободного и слитного выполнения способа передвижения в целом. На этом этапе обучения возрастает роль сознательности и активности обучающихся.

Преподаватель должен давать по возможности полную информацию о закономерностях и условиях применения разученных действий, побудить к глубокому анализу техники и результатов своей работы. Овладевать элементами техники целесообразно на фоне целостного выполнения изучаемого способа передвижения. Внимание занимающихся при этом переключается с важных деталей на второстепенные, с крупных на мелкие. Следует добиваться того, чтобы лыжник учился анализировать свои движения и определять ошибки, а преподаватель только направлял его на верный путь.

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.

Процесс обучения на этом этапе включает две стадии развития двигательного навыка: стадию уточнения навыка в основном варианте действия и стадию формирования умения и навыков в дополнительных вариантах действия.

Задачи обучения на третьем этапе таковы:

· 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.

Продолжительность этапа закрепления и совершенствования у лыжников - несколько лет, и процесс обучения органически сочетается с развитием физических качеств.

Сознательное применение навыков передвижения на лыжах в сложных условиях соревновательной деятельности все больше связывается с тактическим мышлением лыжников.

Постановка задач на каждом этапе позволяет последовательно и методически правильно строить процесс обучения.

Современная методика обучения требует от педагога соблюдения методической дисциплины. Построение методики обучения начинается с постановки задач на этап, урок, задач, связанных с овладением основами и техникой передвижения в целом. Эти задачи следует четко сформулировать, и практическая деятельность педагога и занимающихся должна быть строго подчинена решению этих задач.

Постановка частных задач при обучении позволяет сосредоточить внимание занимающихся на деталях сложного движения (стойке, согласованности движений рук и ног, толчках, переносе массы тела и т. п.). Последовательность заданий должна быть такой, чтобы исключались грубые ошибки, вызываемые неправильным выполнением предыдущих фаз действия. От педагога требуется выдержка, целеустремленность. Он должен придерживаться основной линии обучения технике, последовательно ставить и решать методические задачи.

Обзор способов передвижения на лыжах.

Все способы передвижения на лыжах разделяются на следующие группы: строевые упражнения с лыжами и на лыжах, лыжные ходы, переходы с хода на ход, стойки спусков, способы подъемов, повороты на месте и в движении, способы торможений, прыжки на лыжах с трамплина, прикладные упражнения на лыжах, преодоление неровностей при спуске.

Лыжные ходы используются для передвижения по равнине и по пересеченной местности. Лыжные ходы, применяемые в лыжных гонках, классифицируются: попеременный двухшажный, попеременный четырехшажный, одновременный бесшажный, одновременный двухшажный, одновременный трехшажный.

В последние годы применяется коньковый ход, который позволяет развивать высокую скорость. Школьники должны владеть всем арсеналом лыжной техники. Спортсмены высокой квалификации выбирают способы, которые способствуют достижению высокой скорости. В этом случае они используют лыжные ходы: попеременный двухшажный, одновременные бесшажные и одношажные. Одновременный двухшажный, попеременный четырехшажный сильнейшими гонщиками применяются редко, а одновременный трехшажный практически не используется.

В зависимости от рельефа трассы, условий скольжения лыжникам приходится переходить с хода на ход, поэтому всем лыжникам, независимо от квалификации, необходимо в совершенстве владеть наиболее рациональными способами перехода с хода на ход. Для смены ходов в лыжных гонках применяются следующие виды переходов:

· с попеременного двухшажного на одновременные - переход без шага, через один шаг;

· с одновременных на попеременные - прямой переход, переход с прокатом.

В лыжных гонках, слаломе и скоростном спуске применяются различные стойки (позы). Выбор их зависит от цели, условий скольжения, рельефа местности, длины и крутизны склонов, а также от наличия неровностей и посторонних предметов на трассе спуска. Применяются следующие стойки: основная (средняя), низкая и высокая. В лыжных гонках применяются различные специальные виды стоек: аэродинамическая, стойка «отдыха». Кроме того, в горнолыжном спорте используют основную стойку, «яйцо», «болид», «ракету».

При подъеме применяются следующие способы преодоления: «
»

и « ступающим»
шагом, « елочкой», «полуелочкой», «лесенкой». Повороты на
месте применяются на равнине для подготовки к передвижению в новом направлении. Известны три группы поворотов на месте: повороты переступанием - вокруг палок или носков лыж, повороты махом направо кругом, налево кругом, то же через лыжу вперед или назад; повороты прыжком - с опорой и без опоры на палки. Способы торможения применяются с целью снижения скорости или полной остановки лыжника при скольжении по склону или на ровном участке после спуска. Торможение выполняется лыжами путем изменения их положения по отношению к склону (кантование) и направлению движения (разведение лыж или поворот) с целью увеличения сопротивления снега. Применяются следующие способы торможений: «упором», «плугом», «боковым соскальзыванием», иногда применяется торможение падением - этот способ является единственным приемом для экстренного торможения. Строевые упражнения на лыжах и с лыжами применяются в начале занятий при передвижении, а также при перестроениях на учебном круге, с целью организации учащихся при изменении направления движения.

Положительный и отрицательный перенос навыка
и учет его при организации обучения.

При изучении техники передвижения на лыжах большое значение имеет так называемый механизм переноса навыков, когда приобретенные навыки могут облегчать или затруднять овладение новыми. Если у обучаемого есть запас двигательных навыков, которые необходимы при изучении нового способа передвижения, то ему будет легче освоить этот способ. Запас навыков пополняется при помощи различных, упражнений, главным образом специально-подготовительных упражнений.

Контрольные вопросы к лекции №7:

1. Классификации способов передвижения.

2. Этап начального разучивания.

3. Этап углубленного изучения.

4. Этап закрепления и дальнейшего совершенствования.

5. Причины появления ошибок.

6. Виды ошибок и пути их устранения.
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III  КУРС

Раздел №4.  Учебная работа по лыжной подготовке в школе.

Лекция №8.  Организация уроков по лыжной подготовке в школе.

В ходе изучения раздела студенты должны знать основные требования, предъявляемые к уроку, типы и структуры уроков, особенности по организации уроков по лыжной подготовке, методику проведения уроков по классам. Уметь правильно организовывать урок в зависимости от поставленных задач.

План: 
1. Организация уроков по лыжной подготовке в школе.

2. Проведение уроков по лыжной подготовке.

3. Подготовка учителя к урокам.

4. Подвижные игры на лыжах.

Ключевые понятия:

1. Лыжная подготовка.

2. Учебно - воспитательный процесс.

3. Урок - основная форма занятий.

4. Пришкольный участок.

5. Руководящая роль учителя.

6. Изучаемый материал.

7. Учебные нормативы.

8. Школьная программа.

Эффективность учебной работы по лыжной подготовке в школе во многом зависит от правильной организации уроков и предварительной подготовки.

Предварительная подготовка к урокам начинается задолго до начала их проведения (обычно с первых дней учебного года) и включает в себя следующие мероприятия: 

подготовка материальной базы, разъяснительная работа с родителями и учащимися, разработка и оформление учебной документации, выбор и подготовка мест занятий, индивидуальная подготовка учителя. Подготовка материальной базы включает в себя:

· оборудование лыжехранилища (кладовой) и ремонт старого и приобретение нового лыжного инвентаря;

· качество лыжного инвентаря, правильное его хранение, быстрая выдача на урок и прием после урока во многом определяют четкую организацию и эффективность уроков лыжной подготовки в целом.

В каждой школе должно быть выделено помещение (лыжехранилище, лыжная база, кладовая) для хранения лыжного инвентаря. Такое помещение должно быть оборудовано стеллажами для установки лыж. Можно использовать различные типы стеллажей и способы закрепления в них лыж. Главное - чтобы они занимали мало места, были вместительными и удобными для быстрой выдачи и постановки (закрепления) обратно после уроков. Стеллажи должны соответствовать размерам лыж и быть пронумерованы.

Нумерация места должна соответствовать номеру (на носках) лыж и ботинок. Номера наносятся масляной краской или эмалью. Каждая пара лыж закрепляется за учащимися заранее, и при получении каждому достаточно назвать свой номер. Это резко ускоряет процесс выдачи, который обеспечивается дежурным по классу. Палки обычно вешаются рядом с лыжами на гвоздь или специальный крючок. Ремонт лыжехранилища, изготовление пирамид, ремонт лыжного инвентаря и установка его на хранение проводятся в школе весной после окончания уроков лыжной подготовки.

Вся работа должна быть выполнена силами учащихся старших классов и юными лыжниками, занимающимися в школьной секции.

Эта работа будет способствовать воспитанию трудолюбия и привитию бережного отношения к общественному имуществу. Кроме этого, в лыжехранилище необходимо подготовить пирамиды для хранения личного инвентаря школьников, который они приносят на уроки лыжной подготовки. В помещении базы-хранилища следует выделить уголок для ремонта лыжного инвентаря со столом-верстаком и местами для хранения инструмента. Устанавливая лыжи на летнее хранение, необходимо их очистить от грязи и старой мази, просмолить и отремонтировать (в основном крепления); при необходимости подкрасить и обновить номера. Кроме этого, до начала уроков лыжной подготовки необходимо пополнить школьный инвентарь новыми лыжами, ботинками и палками. Для продуктивного учебного процесса средняя школа должна иметь 100-150 пар лыж различного размера от 105 до 165 см, а старшеклассники уже пользуются лыжами больших размеров (180-210 см).

Очень важное значение для изучения техники передвижения на лыжах имеет соответствие лыж и палок росту учащихся, особенно при освоении спусков, торможений и поворотов. Передвижение на лыжах с палками, не соответствующими росту школьника, весьма затрудняет обучение лыжным ходам: нарушается посадка, отталкивание и даже вся структура хода. Каждый школьник подбирает лыжи простейшим способом: вытянув руку вверх, он должен доставать до носков лыж.

Палки могут быть изготовлены из любого материала, основные требования к ним: они должны быть легкими и прочными. Они должны быть оборудованы петлями для рук, кольцами и штырями. Длина их на 3-4 см ниже плеча. Без колец палка проваливается глубоко в снег, отсутствие петлей вынуждает школьников зажимать ее в кулак, палка без штырей проскальзывает. Все это не позволяет правильно выполнять основные движения при отталкивании, вызывает чрезмерное напряжение мышц рук и плечевого пояса и значительно затрудняет обучение.

Разъяснительная беседа с родителями. На первом родительском собрании вместе с классным руководителем необходимо рассказать родителям о значении лыжной подготовки (естественно, и о, значении физического воспитания в целом, в том числе и в семье), убедить родителей в необходимости приобретения для детей личного лыжного инвентаря. Это не только облегчит организацию и выдачу инвентаря, но и позволит школьникам успешно выполнять домашние задания и проводить самостоятельные занятия, совершать прогулки.

Следует рассказать родителям, как выбрать лыжный инвентарь, показать образцы лыж, креплений и палок. Родители должны знать, какая одежда необходима детям на уроках лыжной подготовки. Особенно внимательно следует отнестись к младшим школьникам. Их одевают тепло, но одежда должна быть лыжной. Лучше, если школьники наденут трикотажное белье, рубашку, свитер, лыжный костюм, тонкие хлопчатобумажные и толстые шерстяные носки, лыжные ботинки, шапочку и варежки. Вместо ботинок можно надеть и валяную обувь.

Лыжный костюм и ботинки ученики должны принести в школу с собой и надеть непосредственно перед уроком, а по его окончании необходимо переодеться в повседневную одежду. Об этом рассказывают ученикам на вводном уроке. В целом школьники должны одеваться в зависимости от погодных условий; нельзя одевать слишком теплую, тяжелую и стесняющую движения одежду.

Подготовка места занятий. Расчистить склоны от посторонних предметов, в случае необходимости расчистить лыжню от кустарников и т. д.

Места занятий должны быть максимально приближены к школе и защищены от ветра, что резко сократит время на переходы и позволит более продуктивно использовать его для учебной работы. Это особенно важно в младших классах. В сельской школе этот вопрос решается просто: занятия обычно проходят рядом со школой. Уроки в городской школе проводятся в парках, скверах, на близлежащих стадионах и спортивных площадках, в младших классах — обычно на пришкольном участке. С выпадением снега учебные лыжни и склоны постоянно укатываются, прокладываются необходимые лыжни для работы школьной секции, а в январе, после каникул, на этих кругах проходят и уроки лыжной подготовки.

Подготовка учебной документации осуществляется учителем поэтапно. До начала учебного года составляются документы тематического планирования, график распределения учебного материала на год, по четвертям, в том числе и по лыжной подготовке. До начала подготовки составляется учебная документация на третью четверть. Учитель на основании программы составляет рабочий план по лыжной подготовке. При распределении материала по урокам необходимо обеспечить его преемственность между отдельными занятиями так, чтобы создать единую систему уроков по изучению отдельных способов передвижения на лыжах.

В каждом уроке предусматривается изучение или совершенствование ходов, а также горнолыжной техники и развитие физических качеств. Здесь же планируется и сообщение теоретических сведений. Затем определяются конкретные задачи на каждый урок, на основании четвертного плана составляются планы-конспекты уроков. Сложность поставленных задач определяется уровнем подготовленности учащихся: при сознательном и активном отношении к обучению учащиеся должны решить поставленные на уроке задачи. Доступность и в то же время достаточная сложность в овладении материалом стимулируют желание школьников к дальнейшему овладению техникой способов передвижения на лыжах.

Подготовка конспекта начинается с разработки основной части урока, где, помимо средств и методов обучения и тренировки, необходимо указать примерную дозировку упражнений (во времени передвижения или количества повторений). Планируя нагрузку, учитель должен ориентироваться на учащихся средней подготовленности; в случае необходимости в ходе урока можно внести соответствующие изменения с учетом индивидуальной переносимости нагрузки и нарастания утомления.

Индивидуальная подготовка учителя состоит из нескольких разделов: повышение уровня теоретических знаний и совершенствование методических навыков, а также повышение физической работоспособности. Учитель должен систематически пополнять свои знания, знакомясь с новой литературой по лыжному спорту. Это позволит ему вносить изменения в планирование урока по лыжной подготовке, в методику обучения и развития физических качеств с учетом новых рекомендаций.

Лекция №9. Проведение уроков по лыжной подготовке в школе.

К каждому отдельному уроку и ко всему учебно-воспитательному процессу по лыжной подготовке предъявляется целый ряд требований, которые базируются на принципах дидактики и советской системы физического воспитания:

На каждом уроке лыжной подготовки решаются конкретные образовательные, а также оздоровительные и воспитательные задачи. Если образовательные задачи обязательно планируются и точно формулируются на каждый урок, то оздоровительные и воспитательные задачи обычно на каждый урок не планируются. Воспитание морально-волевых качеств, оздоровление и закаливание школьников, как правило, осуществляются всей системой уроков лыжной подготовки, внеклассных мероприятий и применением упражнений из других разделов, включенных в школьную программу.

Каждый урок неразрывно связан с предыдущими и последующими в единую систему уроков по лыжной подготовке, и в то же время он является вполне самостоятельной и целостной частью учебной работы.

Руководящая роль учителя - важнейшее требование к уроку лыжной подготовки. С тем чтобы избежать значительные потери времени, требуются Вводные уроки проводятся в каждом классе в начале занятий лыжной подготовкой. На вводных уроках учитель знакомит учащихся с содержанием и требованиями раздела лыжной подготовки в данном классе, сообщает теоретические сведения, предусмотренные программой, одновременно выявляет особенности класса и координационную и физическую готовность школьников к освоению нового учебного материала. Часть этих задач решается во время беседы в классе, однако, превращать весь урок в теоретическое занятие нецелесообразно. Продолжительность такой беседы в различных классах обычно не превышает 15 мин. Поэтому очень важно использовать это время с максимальной продуктивностью, что требует от учителя тщательной подготовки. Сообщение теоретических сведений и рассказ о задачах лыжной подготовки должны быть максимально краткими и точными. Оставшееся от вводной беседы время необходимо использовать на практические занятия на лыжах. В первом плане эту часть урока целесообразно провести в спортивном зале или в другом просторном помещении, где необходимо ознакомить школьников с лыжным инвентарем, надеванием лыж и их переноской.

Учебные уроки имеют своей задачей изучение нового материала. Они проводятся преимущественно в начальных классах, значительно реже в IV-VIII классах, так как в них, помимо нового материала, уже включаются совершенствование раннее изученных способов передвижения, а также упражнения на развитие физических качеств. Для решения этой важнейшей задачи необходимо очень тщательно спланировать учебный материал в зависимости от уровня подготовленности учеников.

В 1-Ш классах в начале лыжной подготовки обычно проводятся 1-2 учебных урока, целиком посвященные изучению нового материала, а затем в связи с изменением задач (включается уже повторение и совершенствование) планируются другие типы уроков. В старших классах содержание нового материала по лыжной подготовке невелико, поэтому учебные уроки там не планируются.

Тренировочные уроки чаще всего проводятся в старших классах. В начальных школах такие уроки не проводятся, а в средних классах - встречаются крайне редко. В школьной программе для 1Х-Х1 классов в раздел «Лыжная подготовка» включено очень мало нового учебного материала, поэтому основная задача, которая ставится на этих уроках, развитие физических качеств средствами лыжного спорта. Учитель, планируя материал, должен обратить внимание прежде всего на развитие такого жизненно важного физического качества, как общая выносливость, а также быстроты и скоростной выносливости. В ходе тренировочных уроков осуществляется планомерная подготовка к сдаче учебных нормативов.

Смешанные уроки по лыжной подготовке получили широкое распространение во всех классах. На этих уроках решаются самые разнообразные задачи обучения, совершенствования техники способов передвижения на лыжах, развития физических качеств и текущего контроля за освоением учащимися учебного материала. В связи с тем, что в одном уроке могут сочетаться различные задачи и использоваться самые разнообразные средства и методы обучения и развития физических качеств, то, например, могут стоять такие задачи: изучение Постоянное пополнение знаний будет способствовать повышению эффективности обучения и тренировки, как во время уроков, так и во внеклассной работе. Творческий подход учителя к урокам на основе новых знаний, введение новых упражнений и методических приемов в обучение и др. будут положительно влиять на повышение интереса школьников к урокам лыжной подготовки и к занятиям лыжным спортом, повысят их активность и сознательность.

С началом занятий по лыжной подготовке на учителя по сравнению с уроками в спортивном зале падает значительная физическая нагрузка. Каждый день учителю приходится проводить по 3-5 уроков на лыжах в условиях низкой температуры, ветра и возможных снегопадов; кроме этого, заметное влияние на работоспособность оказывает неоднократный приход из тепла на мороз при смене классов на следующий урок. Все это требует хорошей физической подготовленности и закаленности. Кроме того, за летний период учитель частично утрачивает навыки в технике передвижения на лыжах.

Вот почему перед началом уроков лыжной подготовки - с первым снегом - учитель должен провести несколько самостоятельных занятий, тренировок на лыжах. Главная задача на этих занятиях - повторить технику способов передвижения на лыжах, восстановить утраченные навыки, повысить физическую подготовленность, добиться образцового показа техники ходов, спусков, подъемов, торможений и поворотов в движении, изучение которых в соответствии с программой предстоит на уроках лыжной подготовки в школе. От этого во многом будет зависеть качество урока, особенно в младших классах. Высокая физическая и техническая подготовка учителя необходима и при проведении внеклассных занятий.

Лекция №10. Подвижные игры на лыжах.

Одним из важнейших средств физического воспитания школьников являются игры. Применение игр и игровых заданий не только в значительной мере повышает эмоциональность урока, но и увеличивает интенсивность нагрузки, моторную плотность, интерес школьников и в то же время тормозит развитие утомления.

В процессе игр можно целенаправленно воспитывать такие важные качества, как смелость, ловкость, настойчивость в достижении поставленной цели. Игры с элементами соревнований порой являются незаменимым средством в воспитании морально-волевых качеств у школьников при организации уроков по лыжной подготовке и спортивно-массовых мероприятий в школе. Особенно важно применение игр и игровых упражнений и заданий на уроках лыжной подготовки в начальной школе. Они играют исключительно важную роль при организации уроков в первых классах в связи с началом обучения с шести лет. Дети младшего школьного возраста ввиду особенностей развития центральной нервной системы быстро теряют интерес к многократным, однотипным повторениям упражнений ходов и т. д.

Все игры и игровые задания на лыжах в зависимости от поставленных задач можно условно разделить на две группы: игры для обучения и совершенствования техники способов передвижения на лыжах; игры на развитие физических качеств.

воспитанию выносливости, однако их применение на уроках лыжной подготовки ограничено ввиду недостатка времени. В то же время они должны широко использоваться во внеклассной работе и в различных физкультурно-массовых мероприятиях, например игра «Охота на лис». «Лисы» (2-4 лучших лыжника) уходят в лес на 400-500 м, а через 4-6 мин все остальные участники игры - «охотники» - идут на поиск. «Лисы» убегают, прячутся в овраги, кусты, меняют, направление, путают следы. «Охотники» ищут и стараются поймать «лис». Затем по сигналу через 20-25 мин все возвращаются на место сбора. Каждый раз «лисы» меняются.

Можно провести и многие другие игры: «Найди флажок», «Быстрые тройки», «По следам» и др. Лучше все эти игры организовать по выходным дням и в каникулы во время вылазок и прогулок на лыжах. Кроме этого, они должны обязательно включаться в программу зимних праздников.

Для изучения и совершенствования горнолыжной техники, а также для приобретения уверенности при спуске и воспитания чувства равновесия можно использовать следующие игровые задания на склоне:

1. Спуститься со склона в низкой стойке как можно дальше.

2. Спуститься с горы вдвоем (втроем), держась за руки.

3. При спуске собрать флажки, расставленные по обе стороны лыжни.

4. При спуске объехать (пропустить между лыж) предмет, лежащий на склоне. Начать спуск с узким ведением лыж; объезжая предмет, принять широкую стойку; затем вновь сузить лыжи.

5. Спуститься вдвоем на одних лыжах (партнер стоит сзади вплотную).

6. «Снежный биатлон». При спуске, не останавливаясь, попасть в цель двумя- тремя снежками.

7. При спуске на склоне пройти одни или несколько ворот, сделанных из палок с верхней перекладиной или из двух палок в виде треугольника (соединены над лыжней петлями). То же, выпрямляясь между воротами.

8. Спуск со склона на одной лыже (поочередно на правой и левой).

9. Спускаясь со склона, каждый школьник (без палок) переставляет флажки с одной стороны лыжни на другую и наоборот (кто больше переставит флажков, предварительно расставленных в 0,5 м от лыжни).

Все указанные упражнения выполняются на хорошо укатанном, но не жестком склоне, с которого удалены все посторонние предметы (камни, пни и др.). Длина и крутизна склона зависят от возраста и подготовленности школьников.

Чаще всего игры и игровые упражнения применяются с учащимися младших и средних классов, но и в старших классах их следует применять, особенно при развитии физических качеств (например, быстроты).

Контрольные вопросы:

1. Предварительная организация урока по лыжной подготовке.

2. Подготовка материально-технической базы.

3. Требования предъявляемые к уроку.

4. Типы и структура уроков.

5. Методы организации занимающихся.

6. Организационная работа с родителями.

7. Игры на лыжах развивающие физические качества.

8. Игры на лыжах совершенствующие технику движения.
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Лекция №11.  Программа по лыжной подготовке в школе.

План:

1.  Программа по лыжной подготовке в школе.

2. Применение специальных и подготовительных упражнений.

3. Особенности методики обучения в зависимости от пола и возраста.

В школьной программе по физической культуре лыжная подготовка введена обязательным разделом с I по XI классы. Уроки по лыжной подготовке проводятся в школе в третьей четверти, после зимних каникул, в объеме 16 часов в каждом классе. Программой предусмотрено: овладение учащимися умениями и навыками в основных способах передвижения на лыжах, навыками самостоятельных занятий; сообщение теоретических сведений; повышение общей работоспособности и развитие основных физических и морально-волевых качеств.

Вполне естественно, что программа по лыжной подготовке постоянно совершенствуется. В соответствии с современными требованиями, ростом подготовленности школьников в программу вносятся необходимые изменения и уточнения: исключаются способы передвижения, не имеющие большого значения в лыжном спорте, туризме и т. д.; вводятся новые элементы; уточняются нагрузки, учебные нормативы и др. Например, исключен поворот на параллельных лыжах, так как изучение его в условиях школьного урока затруднено. Продолжается совершенствование и учебных нормативов, в настоящее время они введены начиная со II класса.

От класса к классу учебные нормативы повышают требования к физической подготовленности учащихся за счет удлинения дистанций и сокращения времени их прохождения. Во Н-У классах дистанция для девочек и мальчиков - 1 км, в VI- VIII классах - 2 км, в УШ-1Х классах - 3 км, в Х-Х1 классах длина дистанции дифференцируется не только по возрасту, но и полу учащихся: у девочек - 3 км, у мальчиков - 5 км. Вместе с тем программой допускается и прохождение дистанции без учета времени, в этом случае длина дистанции увеличивается (в зависимости от класса) примерно вдвое. Такие гибкие требования в выполнении учебных нормативов по времени и без учета времени позволяют более дифференцированно подходить к учащемуся.

Несмотря на то, что происходит постоянное совершенствование школьных программ, все изменения, которые в них вносятся, базируются на основных закономерностях обучения передвижению на лыжах; из этого вытекает не только содержание учебного материала по лыжной подготовке, но и последовательность изучения всех способов передвижения на лыжах от I до XI класса.

Так, в начальных классах, помимо умений в обращении с лыжным инвентарем, учащиеся должны в первую очередь овладеть ступающим шагом, скользящим шагом, попеременным двухшажным ходом. Все это является основой для дальнейшего изучения способов передвижения на лыжах.

На склоне в этих классах (1-1У) изучаются способы спусков, торможений и подъемов. Все это создает прочную основу для дальнейшего обучения и совершенствования лыжных ходов и элементов горнолыжной техники в У-УШ классах, где объем учебного материала наиболее велик. Здесь изучаются одновременные ходы, четырехшажный ход, другие стойки спусков, подъемов, поворотов в движении и преодолении неровностей. Продолжается совершенствование попеременного двухшажного хода и других способов передвижения (торможений, спусков), изученных в начальной школе.

В старших классах (1Х-Х1) объем нового учебного материала невелик: это переходы с хода на ход (с попеременным на одновременный и наоборот), преодоление препятствий, неровностей. Вместе с тем больше внимания уделяется применению способов передвижения в соответствии с рельефом местности и состоянием снежного покрова. Главное при этом - дальнейшее совершенствование техники ходов, поворотов, торможений. Вместе с тем это подчеркивает необходимость усиления прикладной направленности уроков по лыжной подготовке, так как при передвижении по местности необходимо включать участок с различными искусственными и естественными препятствиями.

Основная направленность в увеличении нагрузки на уроках лыжной подготовки заключается в постепенном увеличении длины проходимой дистанции: от 1 км в I классе до 12 км в XI классе у юношей и до 5 км у девушек. Во И-1У классах даются рекомендации по прохождению отрезков с высокой скоростью для развития быстроты (от 20-30 м во II классе до 150 м в IV классе). В последующих классах такие рекомендации не приводятся; поэтому учителя должны сами планировать развитие физических качеств в зависимости от уровня физической подготовленности школьников.

Программой предусматривается тесная связь уроков по лыжной подготовке с внеклассной работой по лыжам. Оздоровительные и спортивно-массовые мероприятия на лыжах должны включаться в ежемесячные дни здоровья и физкультурные праздники. Главная задача таких мероприятий - пропаганда занятий на лыжах, приобщение к различным видам занятий на лыжах возможно большего числа учащихся.

Особое внимание в программе обращается на привитие навыков самостоятельных занятий и инструкторскую направленность уроков. Это позволит не только успешно выполнять домашние задания, но и привлекать к занятиям лыжным спортом широкий круг учащихся. Вместе с тем программа требует вооружать школьников теоретическими знаниями по основам занятий физической культурой, а также специальными сведениями по лыжной подготовке к лыжному спорту.

Лекция №12. Особенности методики обучения в зависимости от возраста и пола.

Учебный материал по обучению и совершенствованию техники способов передвижения на лыжах и развитию физических качеств средствами лыжного спорта необходимо планировать с учетом анатомо - физиологических и психических особенностей учащихся каждой возрастной группы. В физическом воспитании школьников принято деление на следующие возрастные группы:

младший школьный (7-Юл), подростковый (11-14л), юношеский (15-17л).

Младший школьный возраст (1-3 кл)
В обучении должны соблюдаться постепенность и последовательность. Не следует спешить, важно правильно освоить элементы техники. Важно обеспечить образцовый показ техники передвижения на лыжах, т.к. лучше воспринимают целостное движение. Рассказ и объяснение должны быть точными, ясными и краткими. Условия проведения уроков (низкая температура, снегопад или ветер) требуют до минимума сократить остановки учащихся при передвижении во избежание переохлаждения и появления простудных заболеваний, т.к. организм младшего школьника не способен противостоять длительному охлаждению.

Подростковый возраст (4-8 кл)
Важно обеспечить систематические самостоятельные занятия на лыжах, чтобы предотвратить снижение уровня развития физических качеств, т.к. для подростков в пубертационный период наблюдается снижение или стабилизация уровня развития физических качеств. Следует строго дифференцировать нагрузку в зависимости от индивидуальных особенностей, это позволяет учащимся справляться с довольно высокими физическими нагрузками. Важной задачей в этом возрасте является закаливание организма подростков, т.к. они в переходный период бывают подвержены простудным заболеваниям.

Юношеский возраст (9-10 кл)
Юношеский возраст характеризуется заметным увеличением выносливости к работе умеренной интенсивности. Продолжается и развитие других качеств. Юноши в этом развитии догоняют ранее опередивших их девушек и уходят вперед. У юношей наблюдается значительный прирост мышечной массы. Важно обеспечить регулярные занятия лыжной подготовкой, т.к. снижение двигательной активности, особенно у девушек, может значительно снизить результаты в упражнениях на выносливость. В старших классах большой объем тренировочной нагрузки на уроках должен дифференцироваться в зависимости от физического развития и уровня функциональной подготовленности учащихся. Физическое развитие юношей иногда опережает функциональные способности организма.

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 совершенствование 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, роликовые коньки, тренажеры. Тренируются лыжники и на искусственных покрытиях, позволяющих им скользить на лыжах, спускаться с гор.

Контрольные вопросы к лекции №11-12:

1. Программа по лыжной подготовке в начальных классах.

2. Программа по лыжной подготовке в средних классах.

3. Программа по лыжной подготовке в старших классах.

4. Применение имитационных и подводящих упражнений.

5. Особенности обучения девушек и женщин.
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IV  КУРС

Раздел №5. Основы тренировки в лыжных гонках.

Лекция №13.  Содержание тренировки. Структура годичного тренировочного цикла.

По данному разделу студенты должны знать средства и методы тренировки, структуру годичного тренировочного цикла. Уметь решать тренировочные задачи на уроке.

План:

1. Содержание тренировки.

2. Структура годичного тренировочного цикла.

3. Средства тренировки.

4. Методы тренировки.

5. Объем и интенсивность физической нагрузки.

6. Развитие физических качеств.

Ключевые понятия:

1. Спортивная тренировка.

2. Специализация.

3. Тренировочный процесс.

4. Нагрузка.

5. Периодизация.

6. Тренировочный эффект.

7. Многолетняя подготовка.

8. Мезоцикл, микроцикл.

9. ЧСС - частота сердечных сокращений.

10. Имитационное упражнение.

11. Физические качества.

Спортивная тренировка в первую очередь предусматривает соблюдение принципов постепенности, последовательности, индивидуализации. В то же время она 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 тенденции к максимальным нагрузкам, волнообразностью динамики нагрузок, цикличностью. С улучшением тренированности спортсмен может переносить возрастающие нагрузки, но они должны соответствовать его индивидуальным возможностям.

Величина тренировочной нагрузки определяется частотой и продолжительностью занятий, объемом и интенсивностью выполнения упражнений, эмоциональным фоном занятий.

Для повышения тренированности спортсмена необходимо, чтобы нагрузка была оптимальной. Наибольший тренировочный эффект достигается при адекватности нагрузки функциональным возможностям спортсмена.

В процессе многолетней подготовки и в годичном цикле величина нагрузки изменяется. Воздействие последующих нагрузок должно «наслаиваться» на результаты предыдущих, но нагрузки следует чередовать с определенными интервалами отдыха. Чередование нагрузок и отдыха -— один из стержневых вопросов тренировочного процесса.

Общая физическая подготовка - фундамент, на котором строится специальная подготовка в определенном виде лыжного спорта. 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 тренажеров.

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.

Структура годичного тренировочного цикла.

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

Поскольку соревнования по лыжному спорту теперь проводятся и в летнее время, круглогодичный цикл подготовки спортсменов высших разрядов стали подразделять 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.
Такая периодизация может быть принята и для районов с продолжительной и суровой зимой. В середине зимы около двух месяцев стоят сильные морозы, и проводить занятия на открытом воздухе нецелесообразно. Наилучшее время занятий - осень и особенно весна. Именно на это время планируется решение . задач соревновательного периода, а на лето и зиму - подготовительного. Рациональна также методика подготовки с двумя соревновательными периодами (сдвоенный цикл) в условиях кратковременной зимы.

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

Основная задача этого периода - создание фундамента для специальной подготовки лыжников зимой. В этот период необходимо повышать уровень функциональных возможностей организма, развивать специальные физические качества с учетом особенностей избранного вида спорта и совершенствовать двигательные навыки и умение.

Тренировка на общеподготовительном этапе в зависимости от уровня подготовленности спортсменов может иметь различную направленность. Лыжники низших разрядов на этом этапе в основном повышают уровень ОФП и меньше внимания уделяют специальной подготовке. Они используют различные средства ОФП, занимаются другими видами спорта.

Задача специально-подготовительного этапа подготовки - постепенно подвести спортсмена к соревновательным нагрузкам. На этом этапе больше применяются средства специальной подготовки (упражнения на тренажерах, искусственных дорожках, лыжероллерах, имитационные упражнения и т. п.) и возрастает объем нагрузки соревновательного характера.

С переходом к занятиям на снегу главное внимание уделяется восстановлению и совершенствованию техники передвижения на лыжах, развитию основных физических качеств.

Соревновательный период начинается в январе и заканчивается последним соревнованием сезона. Он насыщен соревнованиями и контрольными тренировками. В зависимости от квалификации и стажа подготовки спортсмены могут участвовать в 10-30 соревнованиях.

Число стартов из года в год по мере повышения квалификации спортсменов увеличивается. Основная задача этого периода - повышение уровня специальной работоспособности, совершенствование технического и тактического мастерства. В этот период большие нагрузки, связанные с физическим и эмоциональным напряжением, чередуются с нагрузками, способствующими восстановлению организма спортсмена.

В переходный период необходимо постепенно снижать тренировочные нагрузки, совершенствовать технику спуска и поворотов. Средства общей физической подготовки в этот период должны содействовать снятию эмоционального напряжения.

Лекция №14. Средства и методы тренировки по лыжным гонкам.

К средствам тренировки относятся упражнения, которые способствуют развитию различных качеств и совершенствованию координации движений. Каждое средство в зависимости от методики применения может способствовать преимущественному развитию того или иного качества, совершенствованию определенных навыков и умения.

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, спортивные игры, плавание), а также физический труд (на лесозаготовках, в сельском хозяйстве и т. д.). При подборе этих упражнений необходимо учитывать специфику вида лыжного спорта и требования, предъявляемые к организму спортсмена. Так, например, комплексы упражнений для прыгунов на лыжах с трамплина и лыжников-гонщиков значительно отличаются.

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, роликовые коньки, тренажеры). Тренируются лыжники и на искусственных покрытиях, позволяющих им скользить на лыжах, спускаться с гор.

Методы тренировки в лыжном спорте.

Для развития работоспособности лыжников применяются различные методы тренировки. Основа каждого метода - упражнение, применяемое при различных организационно-методических формах. Объем и интенсивность упражнений, число повторений, длительность и характер отдыха (покой, передвижение с низкой интенсивностью, отвлекающие упражнения) определяют содержание метода и воздействие тренировки на организм занимающихся.

В спортивной практике применяются следующие методы тренировки: равномерный, переменный, интервальный, повторный, контрольный, игровой, круговой, соревновательный.

Равномерный метод тренировки предусматривает длительное выполнение упражнений с относительно равномерной интенсивностью. Применение его способствует постепенному повышению общей работоспособности организма, совершенствованию техники передвижения.

Равномерные тренировки проводятся преимущественно с низкой или средней интенсивностью, в отдельных случаях можно придерживаться и околосоревновательного режима работы (темповая тренировка).

Этот метод тренировки применяется в начале работы с юными спортсменами, в оздоровительных группах, а также во втягивающих, в базовых, развивающих, поддерживающих и восстанавливающих мезоциклах круглогодичной подготовки взрослых лыжников.

Переменный метод заключается в выполнении упражнений с изменяющейся интенсивностью. Этот метод позволяет развивать общую и специальную выносливость. При применении его нагрузки лыжников за одну тренировку в основном выше соревновательных, но могут быть и ниже. Это зависит от длины отрезков, проходимых с ускорением, интенсивности прохождения их, этапа подготовки и уровня подготовленности лыжников. Переменный метод наиболее универсален: он применяется на всех этапах круглогодичной подготовки.

Интервальный метод тренировки предусматривает многократное прохождение отрезков дистанции с соревновательной и близкой к ней скоростью при строго регламентированном отдыхе. Предназначен он для развития специальной выносливости. Сначала длина отрезков должна быть небольшой, число повторений значительным и отдых продолжительным (пока ЧСС не станет равной 120 уд/мин). По мере улучшения тренированности лыжников сохраняются длина отрезков и число повторений, но уменьшается время отдыха (пока ЧСС снизится до 140 уд/мин) или же сохраняется продолжительность отдыха при увеличении длины отрезков и сокращении числа повторений. Объем нагрузки лыжника за одну тренировку определяется его способностью  поддерживать соревновательную скорость и может составить от половины соревновательной дистанции до объема, превышающего ее. Использовать интервальный метод следует после выполнения спортсменом большого объема работы в условиях равномерного и переменного методов тренировки. Этот метод используется преимущественно в развивающих и поддерживающих мезоциклах соревновательного периода.

Повторный метод тренировки 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. Между прохождениями отрезков предусматривается отдых, продолжительность которого определяется по показателям восстановления пульса (не более 120 уд/мин).

При использовании повторного метода в тренировочном процессе лыжников рекомендуется учитывать следующие положения:

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

Контрольный метод предназначен для контроля за уровнем различных сторон подготовленности лыжника в течение круглогодичной тренировки. Он используется также при подготовке спортсмена к основным соревнованиям.

В бесснежное время ОФП и СФП проверяют в конце циклов подготовки с соревновательной интенсивностью. Зимой проверяется специальная подготовленность спортсменов при прохождении ими дистанции несколько меньшей или, наоборот, большей, чем соревновательная. Контрольный метод - средство оперативного управления тренировочным процессом.

Игровой метод позволяет решать различные задачи тренировки (развитие быстроты, ловкости, выносливости и т. д.). Он широко используется в работе с юными спортсменами и на всех этапах подготовки взрослых. Эмоциональность занятий, элементы борьбы и соперничества позволяют спортсменам расширять свои функциональные возможности.

Круговой метод - это форма организации тренировочных занятий с применением комплексов упражнений, которые выполняются на каждой «станции» при передвижении спортсмена по кругу. В зависимости от вида лыжного спорта подбираются комплексы упражнений для развития силы, силовой выносливости, улучшения ОФП и т. д. На каждой «станции» спортсмен выполняет упражнения с определенной нагрузкой при регламентированном отдыхе. Комплекс упражнений выполняется сериями.

Круговой метод применяется преимущественно в бесснежное время, но его можно использовать и в соревновательный период. Он предусматривает выполнение общеразвивающих и специальных упражнений, в том числе и с использованием тренажеров, амортизаторов, отягощений.

Соревновательный метод тренировки 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 охарактеризованные методы тренировки применяются в определенной последовательности и в различных сочетаниях (с учетом поставленных задач).

Объем и интенсивность физической нагрузки в лыжных гонках.

Основные показатели физической нагрузки - объем и интенсивность (длина преодолеваемых отрезков и число повторений упражнений, длительность и характер отдыха).

Объем физической нагрузки определяется числом упражнений, выполненных за единицу времени (занятие, неделю, месяц, год). Объем выражается в конкретных единицах: в числе пройденных километров (циклические упражнения), в часах (ациклические упражнения).

Интенсивность физической нагрузки - это объем 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. Интенсивность нагрузки связана с напряжением усилий спортсмена при выполнении упражнений. Показателями ее могут служить ЧСС, скорость передвижения лыжника, выраженная в процентах от соревновательной скорости, и содержание лактата в крови.

В зависимости от величины показателей ЧСС, скорости передвижения и содержания лактата в крови интенсивность выполнения физических упражнений классифицируется таким образом: низкая - 120-140 уд/мин, 55-70 %, средняя - 140-160 уд/мин, 70-85%, околосоревновательная - 160-175 уд/мин, 85-95%, соревновательная - 175-190 уд/мин, 95-105 %, максимальная - свыше 190 уд/мин, 105 %. При работе с лыжниками низших разрядов и в оздоровительных группах следует ограничиваться тремя уровнями интенсивности, объединив околосоревновательную и соревновательную интенсивность 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. 

Контрольные вопросы к разделу №5:

1. Содержание тренировки.

2. Виды подготовки.

3. Средства и методы в подготовительном этапе подготовки.

4. Средства и методы в соревновательном этапе подготовки.

5. Средства и методы в восстановительном этапе подготовки.

6. Краткая характеристика средств подготовки.

7. Основные средств подготовки.

8. Общеразвивающие средства подготовки.

9. Объем физической нагрузки в лыжных гонках.

10. Интенсивность физической нагрузки в лыжных гонках.

11 .      Методы тренировки, развивающие выносливость.

12. Методы тренировки, развивающие скоростно-силовые качества.

13. Игровой и соревновательный метод тренировки.

14. Возрастная характеристика развития (Ъизическ-иу 1?яцргтв
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Раздел №6. Техника способов передвижения на лыжах.

Лекция №15. Основные элементы техники передвижения на лыжах.

По данному разделу студенты должны знать значение технической подготовки, способы передвижения на лыжах, требования предъявляемые к технике и основные элементы техники. Уметь технически правильно выполнять основную структуру способов передвижения на лыжах.

План:

1. Терминологические понятия в технике лыжных гонок.

2. Основные элементы техники передвижения на лыжах.

Ключевые понятия:

1. Цикл хода.

2. Рабочая поза лыжника.

3. Отталкивание рукой, ногой.

4. Скольжение.

5. Длина, частота шага.

6. Ритм движений.

7. Фаза.

8. Центр массы тела лыжника.

Разнообразные условия скольжения и сцепления лыж со снегом в сложных условиях меняющегося рельефа местности, состояния и микрорельефа лыжни требуют от лыжников высокого уровня владения современной техникой лыжных ходов, спусков, торможении и поворотов в движении. Совершенная техника передвижения на лыжах позволяет спортсменам успешно реализовать достигнутый ритм движений. 

Ритм движений - закономерное чередование элементов движений, строго определенных по продолжительности. О ритме судят по длительности отдельных фаз движений в цикле хода и по их соотношению. Чаще всего ритм движений выражается во времени или в отношении длительности частей движений в цикле хода.

Темп движений - частота движений в единицу времени.

Траектория движений - путь движущейся точки. Траектория разделяется по форме - прямолинейная и криволинейная.
Амплитуда движений - размах движений. Величина амплитуды движений в отдельном суставе определяется в угловых градусах. Суммарную амплитуду движений в нескольких суставах выполняют иногда в линейных мерах.

Выпад - продолжение маха ногой, после того как она уже миновала опорную ногу.

Длина выпада - расстояние между стопами в момент отрыва толчковой ноги от снега. Различают, в зависимости от быстроты маха: своевременный
,опережающий и запаздывающий.
Коэффициент трения скольжения - отношение силы трения,
направленной в противоположную сторону, к силе нормального давления.

Коэффициент трения статический - отношение предельной силы сцепления к силе нормального давления.

Общая согласованность движений - это ритмические характеристики движений, которые зависят от двигательной координации лыжника.

Основные элементы техники передвижения на лыжах.

Отталкивание лыжами. Отталкивание в лыжных ходах осуществляется ногой за счет распрямления ее в суставах.

Основная цель отталкивания - увеличение скорости передвижения лыжника. При отталкивании движение в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах начинается в разное время, а заканчивается почти одновременно, скорость движения при этом постепенно нарастает. Толчок начинается в тазобедренном суставе, затем включается движение в коленном и заканчивается в голеностопном суставах. В момент отталкивания в лыжных ходах за счет сцепления со снегом лыжа неподвижна, а при выполнении поворотов в движении или прыжков лыжа скользит.

Высокая эффективность отталкивания ногой обеспечивается еще целым рядом движений и в первую очередь маховыми движениями другой ноги и одноименной (с толчковой ногой) руки с палкой. Мах по возможности должен быть выполнен более выпрямленными конечностями, при этом возникают инерционные силы, передающиеся назад-вниз и способствующие усилению давления на лыжу и напряжению мышц толчковой ноги.

Отталкивание палками. Основная задача отталкивания палками, как в одновременных, так и попеременных ходах заключается в увеличении скорости скольжения лыж (лыжи в попеременных ходах) или хотя бы в предотвращении ее снижения. Кроме этого, отталкивание палками способствует перемещению лыжника вперед над скользящей или останавливающейся лыжей (перекат);

Правильно выполненный толчок палкой способствует снижению давления лыжи на снег (так называемое «облегчение»).

Отталкивание играет важную роль в передвижении на лыжах попеременными ходами. Отталкивание палкой начинается с ее энергичной постановки на снег под углом 70-85°. Угол постановки во многом зависит от условий скольжения. Палка ставится на снег слегка согнутой рукой, которая сразу начинает нажим вниз. Правильное выполнение этого элемента приводит к заметному сгибанию палки от приложенных к ней усилий.

Свободное скольжение. Главная задача свободного скольжения - не снизить скорость перемещения по лыжне на скользящей лыже (лыжах - при одновременных ходах). При трении лыж по снегу возникают тормозящие силы - очень важно уменьшить их вредное влияние, не допуская увеличения давления лыж на снег. При излишнем отбрасывании назад-вверх прямой руки после толчка или сгибании в локте вверх возникают вредные силы инерции, которые в данный момент ничем не компенсируются. Это приводит к увеличению давления лыж на снег и силы трения и сокращает длину и скорость проката. Подобный отрицательный эффект возникает и при других вертикальных перемещениях (например, излишнем «замахе» ногой после окончания толчка). Величина возникающего давления на лыжу зависит не только от перемещаемой массы и высоты подъема, но в первую очередь от скорости перемещения.

Лекция №16. Техника и методика обучения попеременному двухшажному ходу. 

Этот ход - один из основных способов передвижения на лыжах, применяется на подъемах малой и средней крутизны, а так же на равнине при плохих условиях скольжения.

Фаза 1 - свободное одноопорное скольжение на левой лыже. Начинается оно с момента отрыва правой лыжи от снега. Оканчивается постановкой правой палки на снег. Длительность Фазы - 0,09-0,14 с. Цель лыжника в этой фазе - по возможности не терять скорость и подготовиться к отталкиванию рукой.

В этой фазе проекция ц.м.т. должна быть смещена на пяточную часть стопы; не следует допускать ускоренных движений частей тела вверх (увеличится давление на лыжу, и скорость скольжения упадет), необходимо расслабить все неработающие мышцы.

Фаза 2 - скольжение с выпрямлением опорной (левой) ноги в коленном суставе - длится от постановки палки на снег до начала сгибания левой ноги в коленном суставе. Продолжительность фазы 0,2-0,25 с.

В этой фазе лыжник должен поддержать, а по возможности и увеличить скорость скольжения. Левая палка ставится на снег немного впереди носка ботинка левой ноги под острым углом к направлению движения. Это позволяет сразу же начать отталкивание ею при скольжении незначительно увеличивается наклон левой голени назад. Благодаря этому исключается преждевременное сгибание ноги в коленном суставе и передается усилие от отталкивания рукой на скользящую лыжу.

Правую ногу, согнутую в коленном суставе, лыжник начинает опускать и, сгибая ее в тазобедренном суставе, подводить к левой ноге. С постановкой правой ноги на снег она подводится к левой при скольжении правой лыжи.

Левая нога при скольжении в этой фазе выпрямляется в коленном суставе в среднем на 20°, угол сгиба ее в голеностопном суставе уменьшается на 5°.

Отталкивание правой рукой с разгибанием ее в плечевом и локтевом суставах сопровождается наклоном туловища вперед. Левая рука, слегка согнутая в локтевом суставе, опускается вниз.

фаза 3 - скольжение с подседанием на левой ноге. Начинается она со сгибания опорной (левой) ноги в коленном суставе и заканчивается остановкой левой лыжи. Продолжительность фазы - 0,06-0,09 с. Цель фазы - ускорить перекат.

Левая нога сгибается в коленном суставе, голень ее наклоняется вперед. Правая рука активно разгибается в плечевом и локтевом суставах. В этой фазе заканчивается подведение правой ноги к левой. Левой рукой, слегка сгибая ее в локтевом суставе, лыжник начинает ускоренный вынос палки вперед.

В этой фазе необходимо быстро согнуть ногу в голеностопном суставе, ускорить мах ногой вперед, усилить давление рукой на палку.

Фаза 4 - выпад правой ногой с подседанием на левой ноге. Начинается фаза с остановки лыжи и заканчивается началом разгибания левой ноги в коленном суставе. Продолжительность фазы - 0,03-0,06 с. Цель лыжника в этой фазе - ускорить выпад.

С остановкой левой лыжи начинается ускоренный выпад правой ногой со скольжением лыжи. Толчковая нога, сгибаясь в коленном суставе, заканчивает подседание, но продолжает разгибаться в тазобедренном суставе. Правой рукой, разгибая ее в плечевом и локтевом суставах, лыжник отталкивается. Левую палку он выносит вперед-вверх.

Фаза 5 - отталкивание с выпрямлением толчковой (левой) ноги. Начинается она с разгибания толчковой ноги в коленном суставе и заканчивается отрывом левой лыжи от снега. Продолжительность фазы - 0,08-0,12 с. Цель фазы - ускорить перемещение массы тела вперед.

Лыжник отталкивается левой ногой, активно выпрямляя ее в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах. Заканчивается отталкивание под углом 50-60°. Туловище на протяжении этой фазы выпрямляется на 7-10°, что увеличивает эффективность отталкивания правой ногой.

Методика обучения. Упражнения для обучения.

	Средства
	Методические указания

	Задача 1. Создать у учащихся правильное представление о технике попеременного двухшажного хода.

	1. Краткий рассказ о технике попеременного двухшажного хода.
	Обратить внимание на самые важные моменты в технике этого хода и условия их примецения.

	2. Демонстрация преподавателем техники попеременного двухшажного хода.
	Сначала показать технику хода в _ целом сбоку, затем отдельные элементы сбоку и спереди, используя различную скорость передвижения.

	3. Демонстрация техники попеременного двухшажного хода на кинограммах, рисунках, видеороликах, учебных кино - и видеофильмах.
	Обратить внимание на положения звеньев тела лыжника в отдельные

ключевые моменты лыжного хода.

/


	4. Попеременное отталкивание палками (попеременный бесшажный ход) под уклон и на равнине.
	Обратить внимание на полное разгибание руки в локтевом суставе в момент окончания отталкивания палкой.

	5. Передвижение попеременным двухшажным ходом.
	Упражнение выполняется на лыжне на пологом подъеме 2-3°.

	Задача 4. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода.

	1. Передвижение попеременным двухшажным ходом с различной скоростью на учебной лыжне.

Л. То же по пересеченной местности.

3. Передвижение попеременным двухшажным ходом в подвижных играх и игровых упражнениях.

4. Участие в соревнованиях.
	После освоения основной схемы попеременного двухшажного хода перейти к исправлению недостатков в технике. В процессе совершенствования техники следует включать в занятия упражнения, описанные выше. Обращать внимание на правильное положение туловища, на умение длительно скользить на одной лыже, на завершенность отталкивания ногами и лыжными палками.


[image: image9.png]3ajiava 2. O6y4nTh TEXHHKE CKOJIB3SILIETrO LIara py Xo/1p0e 6e3 najox.

1. TonoBa He3HAYUTENIBHO OIy-
LIeHA BHU3, TYJIOBHILE HAKIOHEHO

BIIEpe/l, MBIILILbI CIIUHBI pacciablieHsl,

IIeYHM OMYILEHbI, HOTH Cllerka
COTHYTBI B KOJICHSIX, KOJICHH
HaXO/ATCsl HA OJHOMH JIMHUH C
HOCKaMH OOTHHOK.

Oto nosnoxeHue peKOMeHﬂyeTcn
TIOCTOSIHHO TIPOBEPSITH B MIEPHOL
U3yY€HHUs JIBIKHBIX XOJ10B.

OcBoeH#e OCHOBHOM CTOMKH
(TMocajIKu) JIbDKHUKA:

a) MHOTOKPATHOE BBINOJIHEHHE
CTOMKH JIBDKHUKA Ha MecTe;

6) TO e, HO C ToNepeMeHHbIMU
JIBIKEHHSIMH PyKaMH B CTOMKe
(nocaike) JIbKHHKA.

OOBIACHUTD 3HAYCHHE TIPABHIILHOM
CTOMKHM (IOcajKm).

DTO M0JI0KEHHE PEKOMEH/1yeTCs
MOCTOSIHHO NPOBEPSATH B [1€PHOJ] 3YUEHHUs!
JBIKHBIX XOJ10B.

IIpu BBINOIHEHUH YTIPAKHEHUS
00paTuTh BHUMaHHUE Ha CTeNeHb Crubanus
HOT, T0JIO)KEHHUE TYJIOBHILA, IOJIOBbI,
pacripeie/ieHHe Beca Tela, MojJokKeHHe Ta3a
HaJl OTOPOi.

Pyxu paboTator cTporo napanienbHo,
paCCJ’Ia6.ﬂEHHO, 110 ONTUMAJIBHOM
ammmtyze. M36erarh BepTHKaIbHbIX
nokaunBaHuid. Kuctu ckatel B Kysnak u
BbIHOCATCS BIIEPE/ HA YPOBEHbD Ijlas.

Croiika Ha o1HO#1 HoTe Oe3
JIBDK M HA JIBDKAX ¢ COXpaHeHHEeM
TOCAIKH: OTBECTH OJIHY HOT'Y Ha3ajl
TMOYTH JI0 NPSMOTO MOJIOKEHHS
COXpaHsisi paBHOBECHe.

Hora, naxoasiascs c3anau, u
TYJIOBHUILE COCTABJISAIOT MPAMYIO JIMHHIO, a
rojieHb HOI'M, pacnoJiaralouieiics Brepeim,
neprieHMKyApHa orope. Bec Tenta Ha
ONOPHOI1 HOre (Ha nepeiHel yacTH
CTOIIbI).

3. To e, HO C BEIHOCOM pa3-
HOMMEHHOH PyKH BIepe]l 1 OTBe-
JIeHHeM HOTH Ha3a/l-BBepX.

—AS A

Pyxa nomkna GbITh Cllerka cornyta
B JiokTe. JIokoTb B cTopony. Knerb Ha
YPOBHe Ii1as3.

Heobxoaumo 1061Bathes ory-
1ieHust cBOOOIbI IBUKEHHI (He-
npHHYyKAeHHOCTH). M36erath Bep-
THKaJIbHBIX KoJiebaHuil TynoBHIIA.





[image: image10.png]4. WsyueHue OTTAIKUBAHHS
HOTOi:
a) repe/IBHKEHHE CKOJIB3SIINM
IIaroM no JbDkHe 0e3 najaok nojx
YKIIOH;

I_K g - fi'

6) nepe/iBUIKEHHE CKOJIB35-
MM LIaroMm
10 JbDKHE 6€3 NalokK 10 paBHUHE;

B) Nepe/IBHKEHHE CKONb3SIINM
IIArOM C 3aJI0)KEeHHbIMH 32
CITHHY PyKaMH;

4
T) MHOIOKpPaTHOE OTTaJKHBaHHe
O/IHO# NbDKed (5-10 pa3) u ckolb-
JKEHHE Ha JIpyroi («camMokar»);
1) Nepe/IBHKEHHE CKOB3SIIHM
marom Ha 30-50-MeTpoBBIX OTpe3Kax
C Y4eTOM KOJIM4YecTBa I1aros.

IMoouepejHO OTTANIKUBAsACH HOrAMH,
KaK MOYHO JIOJIbLIE CKOJIb3UTh Ha OJHOM
nbbke. CTPeMUTBCS K yCTORUMBOMY
CKOJIBKEHHIO Ha OJJHO# JIbDKE U TUIABHOMY
NEepPEeHOoCy Beca Tejla Ha CKOJIb3ALLYIO JIbl-
xKy. ITpn 0ZIHOOTIOPHOM CKOJIbXKEHHH BO
BpeMsi OTTAJIKMBAHHS TOTYKOBas HOTra
JIOJIKHA TIOJTHOCTBIO BBINPSIMIISTECS B
KOJIEHe, a TI0CIIe OTTAIKMBAHMS Cllerka
MOJHMMAThCS BBEPX-Ha3a/l.

2

OGpaTuTh BHHMaHHE HA COIJIACco-
BaHHOCTb JIBHKeHUH pyk. bonbiie
TAHYThCS 32 BEIHOCALIEHCS Brepe/l pyKoii.
Ecnn ynpajkHeHHe TI0JTy4aeTcst 10Xo, TO
€ro cie/lyeT BbIINOJIHATh Ha JIbDKHE,
HLyLueii Moz HeGOoMbLION YKIIOH.

3azaua 3. OOyueHue nornepeMeHHOMY JBYXIIAXKHOMY X0y C HCIIOJIB30BAaHHEM NaJIOK.

1. JlemoHCTpanus JIBHKEHUH
PYKaMH C TajiKaMH.

Oco6oe BHUMaHKE yJEIUTh BBIHOCY,
MOCTAHOBKE, OTTAJIKMBAHUIO PYKOH U
COrIacOBaHHOMN paboTe pyK U HOT.

2. TlepenBuikeHHe CKOB3SIHM
LIaroM ¢ IHPOKOH aMILTUTYA0H
JIBHKEHMH PYK, JepiKallyX MajiKy 3a
cepesiiHy.

CobnroaTh CHHXPOHHOCTD BbIHOCA
PYKH MaxoM BIIepe/] C BbIJBUIKEHHUEM
Pa3sHOMMEHHO} HOT'H.

3. MHOrokparHoe OTTaJIKHBa-
HHe O/IHOM nankoii (3-5 pa3s) Ge3
paboTsl HOT.

O6paTuTh BHUMaHKE Ha OCTAHOBKY
MaJIKK Ha CHer.





Контрольные вопросы к лекции №15:

1. Терминологические понятия.

2. Эффективность техники передвижения на лыжах.

3. Экономичность движения лыжника.

4. Индивидуализация техники.

5. Устойчивость техники.

6. Вариативность техники.

7. Посадка лыжника.

8. Ритм и амплитуда движения.

9. Отталкивание лыжами.

10.      Отталкивание палками.

11.      Свободное скольжение.
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Лекция №17.  Техника и методика обучения одновременного бесшажного хода.

Техника.

Одновременный бесшажный ход применяется на пологих спусках, а при хорошем скольжении - и на равнине (т. е. на ровных участках местности).

Рассмотрим отдельные элементы техники одновременного бесшажного

хода.

После окончания отталкивания двумя палками лыжник, скользя на обеих лыжах, выносит палки вперед, направляя их кольцами назад-вниз.

Исходное положение перед отталкиванием: кисти рук на уровне глаз, чуть шире плеч; палки параллельны друг другу под острым углом 70-80° к опоре; вес тела на передней части ступней локти в стороны.
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При отталкивании палки ставят на снег на уровне носков лыжных ботинок. На палки нужно давить сразу, как только они коснулись снега. Сначала давление осуществляется за счет сгибания туловища, а затем за счет разгибания рук.

При отталкивании палками ноги излишне не сгибать. Кисти рук проходят возле коленей. Сгибать туловище вперед-вниз при отталкивании нужно с силой. В конце отталкивания рука и палка составляют одну прямую, при этом палку удерживают большим и указательным пальцами. Туловище наклонено вперед почти до горизонтального положения.
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После отталкивания палками следует свободное скольжение, плавное разгибание туловища, и лыжник вновь выносит палки вперед. Резкое выпрямление значительно увеличивает давление на лыжи, что, в свою очередь, приводит к увеличению силы трения лыж о снег и потере скорости движения. Затем цикл движений повторяется.
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Свободное скольжение.

Основным элементом одновременных ходов является одновременное отталкивание лыжными палками. Одновременные ходы - наиболее быстрые.

В зависимости от числа скользящих шагов в цикле движений различают одновременный бесшажный, одношажный и двухшажные ходы.

Техника одновременного бесшажного хода.

В одновременном бесшажном ходе лыжник все время скользит на двух лыжах, поддерживая скорость сильными одновременными отталкиваниями палками. Ноги в отталкивании не участвуют.
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Методика обучения одновременному бесшажному ходу.
Упражнения для обучения.

	Средства
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о технике
одновременного бесшажного хода.

	1. Краткий рассказ о технике одновременного бесшажного хода.
	Преподаватель кратко объясняет последовательность движений, обращает внимание на самые важные моменты в технике этого хода и условия его применения.

	2. Демонстрация техники одновременного бесшажного хода.
	Технику хода демонстрируют несколько раз: перед объяснением особенностей техники и после него. Демонстрацию необходимо проводить как с обычной скоростью, так и

	3. Демонстрация техники одновременного бесшажного хода на кинограммах, рисунках, учебных кино и видеофильмах.
	Обратить рнимание занимающихся на положения звеньев тела лыжника в отдельные ключевые моменты лыжного хода.

	Задача 2. Обучить отдельным элементам техники одновременного бесшажного
хода на месте.

	1. Имитация отдельных элементов бесшажного хода:
а)
принять позу окончания отталкивания руками
б)
принять позу начала отталкивания руками.
	В упражнениях 1, 2 обратить внимание на положение туловища в момент окончания отталкивания, на вынос рук до уровня плеч, на последовательность в движениях. туловища и рук
Не допускать чрезмерного сгибания ног в коленных суставах.

	2. Имитация бесшаного хода на месте слитно (без палок)
	
	

	3. Вынос и постановка палок на снег на месте, без движения вперед и отталкивания.
	Палки ставить на снег около носков ботинок.

	4. Имитация бесшажного хода на месте слитно с палками.
	Палки проводить назад до выпрямления рук, как можно дальше за бедра ног. Кисти проходят на уровне коленного сустава.


	Задача 3. Обучение технике одновременного бесшажного хода в целом и его

совершенствование.

	1. Выполнение бесшажного хода на два счета из и. п. - руки подняты до уровня глаз и слегка согнуты. Палки кольцами назад на счет «раз» одновременно с наклоном туловища вперед поставить палки на снег на уровне ботинок, выполнить отталкивание палками и прокат на двух лыжах; на счет «два» плавно выпрямить туловище и вынести палки в и. п.
	Разучивать бесшажный ход рекомендуется при хорошем скольжении, на плотной с уклоном лыжне.

Вначале отдельные элементы бесшажного хода выполнять медленно, контролируя граничные позы начала и окончания отталкивания палками. Следить за местом постановки палок на снег.

	Средства
	Методические указания

	2. Передвижение бесшажным ходом на пологих спусках.

3. Передвижение бесшажным ходом на равнинных участках.

4. Передвижение бесшажным ходом в различных условиях (под уклон, на равнине, на пологом подъеме).

5. Передвижение бесшажным ходом в подвижных играх и игровых упражнениях.

6. Участие в соревнованиях.
	


Лекция №18.  Техника конькового хода без отталкивания палками.

Разведение носков лыж в стороны (угол между лыжами) при попеременном
коньковом ходе составляет 60-70°.

Применяется этот ход редко, как правило, на подъемах крутизной

свыше 15°.

Попеременный двухшажный коньковый ход (вид спереди).

Этот способ имеет сходство с техникой конькобежцев. Туловище лыжника находится в согнутом положении, что уменьшает сопротивление воздуха. Низкая посадка позволяет увеличить продолжительность отталкивания. Руки совершают размашистые движения, компенсирующие скручивающие движения туловища.

Коньковый ход без отталкивания палками.

Он применяется в тех случаях, когда отталкивание палками становится неэффективным для наращивания скорости, а именно - на равнине при отличных условиях скольжения или небольших уклонах вниз.
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Методика обучения коньковому ходу. Упражнения для обучения.

	Средства
	Методические указания

	
	


Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о коньковом ходе. При решении этой задачи используют те же средства и методические указания, что и при обучении технике классических ходов.

Задача 2. Обучить занимающихся переносу веса тела с ноги на ногу.

	1. Поочередные отталкивания ногами с внутреннего ребра скользящей лыжи и перенос веса тела с лыжи на лыжу 2. Поочередные отталкивания ногами с внутреннего ребра лыжи при спуске (затем на рав-
	Упражнение выполняется с широко расставленными лыжами, на пологом склоне, руки за спиной. При выполнении упражнений занимающиеся должны как можно дольше скользить на опорной ноге


Задача 3. Обучить занимающихся отталкиванию ребром лыжи (скользящим упором).

	1. Поворот переступанием по кругу на равнине

2. Преодоление подъема «елочкой» с активным отталкиванием лыжей от ребра
	Упражнение выполнять в правую и левую стороны.

Упражнение выполнять с палками.

Г
4.
\

	3. Активное отталкивание лыжей, находящейся ниже по склону, при спуске наискось

4. Поворот переступанием после спуска в правую и левую стороны

5. Поочередные
	Обратить внимание на то, чтобы занимающиеся не переносили вес тела на толчковую ногу.

	отталкивания ногами с внутреннего ребра лыжи при спуске, затем на равнине

6. Полуконьковый ход без палок.
	Упражнение выполняется на лыжне. Руки за спиной или имитируют отталкивание палками.


	Задача 4. Обучить занимающихся согласованной работе рук и ног.

	1. Передвижение коньковым ходом без палок с попеременной работой рук (со спуска и на равнине)

2. Полу коньковый ход с палками

3. Передвижение одновременным двухшажным коньковым ходом (со спуска, на равнине и подъеме)
	При выполнении упражнения вес тела переносить с ноги на ногу постепенно. Обратить внимание занимающихся на размашистую работу рук.

Отталкиваться одной и той же ногой, другая лыжа непрерывно скользит по лыжне. Лыжу толчковой ноги располагать под углом 35-45°.

При выполнении упражнения палки на снег ставить разновременно: сначала одноименную толчковой ноге, затем другую. Угол разведения лыж меняется в зависимости от крутизны подъема - при увеличении крутизны склона угол увеличивается; увеличивается и угол кантования лыж.

	Задача 5. Совершенствование в технике конькового хода

	1. Передвижение коньковым ходом с различной скоростью

2. Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности

3. Передвижение коньковым ходом в подвижных играх и игровых упражнениях
	Обращать внимание на: 1) правильный перенос веса тела с ноги на ногу; 2) отталкивание скользящим упором; 3) завершенность отталкивания ногой и палками Площадка д^я игры выбирается широкая, с твердым снежным покровом, но не^леденистая. Интервал между играющими должен быть не менее 3-5 м


Лекция №19.  Горнолыжная техника.

Способы преодоления подъемов на лыжах.

При передвижении на лыжах по пересеченной местности лыжникам приходится преодолевать подъемы различной крутизны, длины и рельефа.
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 ступающий шаг
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Способы преодоления подъема в зависимости от его крутизны.

Существуют разные способы подъемов на лыжах: скользящим шагом, беговым шагом, ступающим шагом, «полуелочкой», «елочкой» и лесенкой. Выбор того или иного способа зависит от крутизны подъема (рис. 44), условий скольжения, качества смазки лыж, физической и технической подготовленнрсти лыжника.

При преодолении подъемов любым способом большое значение имеет активная работа рук, что уменьшает возможность проскальзывания лыж при

Подъем скользящим шагом очень похож на попеременный двухшажный
ход, но длина шага здесь короче, движения чаще, опора «а палки дольше и
сильнее, отталкивание рукой заканчивается одновременно с отталкиванием ногой.
Туловище несколько больше наклонено вперед, палки ставятся с большим
наклоном. После отталкивания лыжа меньше поднимается над снегом.

Подъем скользящим шагом применяется на склонах средней крутизны (4-
12°) при хорошем сцеплении со снегом.

При подъеме ступающим шагом полностью отсутствует скольжение,
отталкивание одной лыжной палкой заканчивается позднее, чем постановка
другой, что ведет к двойной опоре на палки. После выноса вперед лыжа опус-
кается на снег сверху, прихлопыванием для улучшения сцепления со снегом.

Этот способ подъема применяется на крутых склонах (13-16°), когда
скольжение невозможно из-за плохого сцепление лыж со снегом.
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Ч

Подъем ступающим шагом.

увеличении крутизны подъема.
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                                                                    Подъем «полуелочкой».

При подъеме «полуелочкой» верхняя лыжа скользит прямо по направлению движения, а нижняя отводится носком в сторону и ставится на внутреннее ребро. Палки работают так же, как при попеременном двухшажном ходе (с перекрестной координацией), и выносятся вперед прямолинейно. Отталкивание ногой при движении в подъем производится, прежде всего, за? счет развернутой в сторону лыжи. Этот способ применяется при преодолении склонов средней крутизны наискось.

При подъеме «елочкой» лыжник передвигается ступающим шагом, обе лыжи ставятся на внутреннее ребро под углом к направлению движения с разведенными в сторону носками. Палки для опоры ставятся по бокам позади лыж. С увеличением крутизны склона увеличиваются угол разведения лыж и наклон туловища вперед и лыжа еще больше ставится на ребро. При шаге нога выносится согнутая в колене, ботинок развернут в сторону, задник одной лыжи переносится через задник другой.

Этот способ применяется на довольно крутых склонах (до 35°) и при плохом сцеплении лыж со снегом.
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Подъем «елочкой».
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Подъем «лесенкой».

Подъем «лесенкой» осуществляется боковыми приставными шагами. Лыжи ставятся поперек склона горизонтально на ребро. Шаг начинается с ноги,

расположенной выше по склону. Когда верхняя лыжа встанет на снег, приставляется нижняя лыжа. Туловище при этом держится вертикально.

Подъем «лесенкой» применяется на очень крутых склонах (до 40°) как прямо, так и наискось.

Методика обучения способам преодоления подъемов на лыжах.

При обучении в основном используется целостный метод. Способы подъемов несложны и не создают методических затруднений при их изучении. Их освоение не требует специальных упражнений. Достаточно преподавателю правильно показать и объяснить технику того или иного способа преодоления подъема, и занимающиеся почти сразу смогут выполнить любой их них. Преподаватель должен лишь внимательно следить за техникой движений при выполнении подъема, вносить коррективы и исправлять ошибки.

При освоении подъема «лесенкой» надо учить занимающихся четко ставить лыжи на ребро, параллельно друг другу и параллельно склону. При подъемах «полуелочкой» и «елочкой» обращать внимание на оптимальное разведение носков лыж (в зависимости от крутизны склона) и достаточную опору на палки.

Подъемы изучаются на учебных склонах, а осваиваются на пересеченной местности. Преподаватель должен научить занимающихся правильно выбирать и применять способы подъема в зависимости от местного рельефа; сочетать различные способы (например, подъем «елочкой» с подъемами ступающим и скользящим шагом); рассчитывать темп и длину шага на подъемах, допускающих скольжение; взбегать на короткие подъемы легким, свободным шагом.

При обучении различным способам подъема могут встречаться следующие ошибки:
>

1) при подъеме скользящим и ступающим шагом на лыжу давят мало согнутыми в коленях ногами;

2) при подъеме «елочкой» недостаточно разводят носки и кантуют лыжи, слабо опираются на палки, чрезмерно наклоняют туловище вперед;

3) при подъеме «лесенкой» не горизонтально ставят лыжи, недостаточно кантуют
V

лыжи, плохо опираются на палки.

Все ошибки легко устраняются после нескольких повторений, требуется только практика.

Преодоление спусков.

Передвижение на лыжах по пересеченной местности требует от лыжника умения спускаться со склонов различной крутизны; преодолевать неровности склона и в случае необходимости выполнять торможения и повороты.

Для преодоления спусков применяются различные стойки: высокая; средняя, низкая, стойка при спуске наискось, стойка отдыха. Выбор их зависит от цели, условий скольжения, рельефа местности, длины и крутизны склонов, а также наличия неровностей на трассе спуска. Стойки спусков классифицируются в зависимости от высоты расположения общего центра массы тела, что внешне
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    Средняя стойка                 Высокая стойка.
                   Низкая стойка,                     Боковым

   .(основная).                                                                                                                  соскальзыванием

Высокая стойка - ноги в коленях согнуты (до 160°), туловище незначительно наклонено вперед; руки опущены, слегка согнуты в локтях, палки зажаты в кистях рук и отведены назад, не касаются снега. Высокая стойка применяется для временного уменьшения скорости спуска.

Средняя стойка - ноги согнуты в коленях (до 140°), туловище наклонено вперед, руки согнуты в локтевых суставах, опущены и немного выдвинуты вперед, палки обращены кольцами назад. Средняя стойка применяется на сложных склонах с поворотами и неровностями. Обеспечивает наибольшую устойчивость.

Низкая стойка - ноги лыжника согнуты в коленных суставах под углом 120-130°, туловище наклонено до горизонтального положения, руки выдвинуты вперед, кисти сведены, палки взяты под руки и прижаты к тулов

ищу. Низкая стойка применяется на прямых, ровных и пологих склонах, когда требуется развить максимальную скорость спуска.

Стойка при спуске наискось - боком к склону, одна лыжа занимает положение выше другой с опорой на верхние канты (чтобы избежать бокового соскальзывания), большая часть веса тела на нижней лыже, верхняя лыжа выдвинута вперед на 10-15 см.

Стойка отдыха - туловище наклонено вперед, предплечья опираются на бедра. Стойка применяется на дистанциях лыжных гонок (на пологих и длинных склонах), чтобы разгрузить мышцы ног и спины, создать благоприятные условия для восстановления дыхания.

Контрольные вопросы к лекции №19:

1. Способы передвижения на лыжах.

2. Фазовая структура попеременного двухшажного хода.

3. Работа рук в попеременном двухшажном ходе.

4. Группы мышц, участвующие в работе хода.

5. Пространственно-временные характеристики хода.

6. Подводящие и имитационные упражнения в попеременном ходе.

7. Ошибки и способы их устранения в попеременном ходе.

8. Фазовые структуры одновременного бесшажного хода.

9. Работа рук в одновременном бесшажном ходе.

10.     .Работа туловища в одновременном бесшажном ходе.

11 .     Подводящие и имитационные упражнения в одновременном ходе. 

12.      Ошибки и способы их устранения в одновременном ходе.
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Лекция №20.  Переходы с хода на ход.

Переходы с одновременных ходов на попеременные.

Переход со свободным движением рук. Цикл этого перехода состоит из толчка ногой и свободного движения рук: одной — вперед, другой—назад. Ведущие лыжники-гонщики используют этот переход, если необходимо сменить ход в течение короткого времени (0,3—0,6 с) и на небольшом расстоянии (2,0— 3,5 м).

После окончания толчка руками в одновременном ходе (рис. 13) лыжник в фазе скольжения на обеих лыжах занимает исходное положение для толчка ногой, массу тела переносит на толчковую (левую) ногу. Затем он выносит руки вперед до средней линии тела. В этот момент лыжник отталкивается левой ногой, левую руку выносит вперед, палка находится в положении кольцом назад. Правую руку он свободным движением отводит назад, а палку держит на весу.

Это положение — окончание цикла перехода и начало цикла любого попеременного хода.

   Прямой переход
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«Прямой» переход - это два толчка ногами и толчок рукой. Делается переход за 1,4-1,8 с. на расстоянии 6-8 м.

После окончания толчка двумя руками в любом одновременном ходе гонщик продолжает скольжение и делает подседание. Руки его впереди и слегка согнуты в локтях, кисти на уровне плеч, палки на весу кольцами вперед. Это начало одновременного хода. В этом положении гонщик отталкивается левой ногой, ставит левую палку в снег, выносит левую ногу к правой и из положения группировки делает толчок правой ногой и левой рукой. В результате он принимает положение одноопорного скольжения, характерное для начала-любого попеременного хода.

Переход с «прокатом». В цикле перехода гонщик делает два толчка ногами и толчок рукой. Этим способом наиболее целесообразно переходить с одновременного одношажного хода (скоростной вариант) на попеременный двухшажный ход при хорошем скольжении и высокой скорости (5-6 м/с). На цикл перехода гонщик затрачивает 1,1-1,5 си проходит за это время 4-6 м. После окончания толчка руками в любом одновременном ходе следует относительно пассивное двухопорное скольжение, во время которого лыжник готовится к толчку: переносит массу тела на толчковую ногу (кадры 1 и 2), затем отталкивается левой ногой, выпрямляет туловище и выносит руки, несколько согнутые в локтях, вперед. Палки в это время на весу, правая кольцом вперед, левая назад. Лыжник «прокатывается» на одной лыже, затем ставит левую палку в снег и начинает толчок рукой и правой ногой, принимая положение одноопорного скольжения - начало любого попеременного хода.
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Переход с «прокатом».
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Переходы с попеременных ходов на одновременные.

Переход без шага. Увеличение темпа передвижения на гоночных лыжах, стремление лыжника в наиболее короткий срок и на кратчайшем расстоянии менять ходы стали определяющим фактором применения этого перехода. Этим способом лучше всего переходить с попеременного двухшажного хода на одновременный одношажный ход (скоростной вариант). Опытный гонщик затрачивает на переход 0,4-0,8 с и проходит за это время 2-5 м.

Закончив толчок, например правой рукой и левой ногой в цикле попеременного двухшажного хода, гонщик принимает положение одноопорного скольжения на правой лыже, быстро вынося левую ногу к правой и правую руку к левой. При этом кольца палок чуть впереди носков ботинок. Поставив палки в снег, лыжник начинает толчок двумя руками, выполняя заключительную фазу

одновременного хода. После этого он может перейтй на любой из одновременных ходов.

Переход через один шаг. Этот способ гонщики, соревнующиеся на гоночных лыжах, применяют наиболее часто. Использование его тактически оправдано при удовлетворительном и плохом скольжении в конце подъема, после которого следуют равнина и далее спуск. Этот переход рационален при хорошем и отличном скольжении в конце подъема, перед большим равнинным участком.

Методика обучения переходов.

При обучении в основном используется целостный метод. Занимающиеся, хорошо овладевшие каждым лыжным ходом, осваивают переход с хода на ход довольно легко. Правильный показ и объяснение преподавателя позволяют учащимся после нескольких попыток освоить схему движений. Совершенствование техники перехода с хода на ход проходит на учебнотренировочной лыжне с рельефом, требующим частого перехода с хода на ход.

Если занимающиеся недостаточно уверенно осваивают способы перехода с хода на ход целостным методом, целесообразно предварительно выполнить все движения по частям под счет. Вначале после каждого движения можно делать кратковременную остановку для контроля за принятым положением. Например, обучение переходу с одновременного хода на попеременный следует выполнять на три счета. На счет «раз» - принять стойку с вынесенными палками (кольца впереди), сделать шаг левой ногой, одновременно ставя правую палку на снег (кольцо от себя). На счет «два» - то же самое, но скользя на левой лыже, выжидая момент, когда правая палка займет положение кольцом сзади и начнет отталкивание; другая рука продолжает двигаться, пронося палку кольцом вперед. На счет «три» - после окончания отталкивания правой рукой выполнить отталкивание левой ногой, ставя левую палку на снег. После того как палка займет положение кольцом сзади, начать ею отталкиваться. Как только занимающиеся поймут эту схему, надо от раздельного счета перейти на слитное выполнение и далее заняться закреплением образовавшегося навыка на учебной площадке и учебной лыжне, постепенно увеличивая скорость движения.

При выполнении переходов с одного лыжного хода на другой у учащихся встречаются следующие типичные ошибки:

1) несогласованность движений в выносе и постановке палок на снег с отталкиванием ногами;

2) отсутствие непрерывности, слитности движений, их замедление, что приводит к нарушению ритма;

3) слабое отталкивание руками в момент перехода с хода на ход.

Для устранения ошибок необходимо повторить способы лыжных ходов, выполнить все движения по разделениям под команду преподавателя. В дальнейшем незначительные ошибки устраняются при передвижении по учебной лыжне.

Контрольные вопросы к лекции №2:

1. Основные группы мышц участвующие в работе одновременного одношажного хода.

2. Работа рук и ног в одновременном одношажном ходе.

3. Пространственно-временные характеристики хода.

4. Подводящие и имитационные упражнения.

5. Ошибки и способы их устранения.

6.         Структура одновременного двухшажного хода.

7. Подводящие и имитационные упражнения.

8. Ошибки и способы их устранения.
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Раздел №7. Организация и проведение соревнований по лыжному спорту.

Лекция №21.Значение и классификация соревнований.

По данному вопросу студенты должны знать классификацию соревнований и их задачи, организационную работу по их проведению и обязанности судейских бригад. Уметь составлять положение на соревнования.

План:

1. Значение и классификация соревнований.

2. Планирование соревнований.

3. Положение о соревнованиях.

4. Организационно-подготовительная работа.

5. Инвентарь и оборудование для соревнований.

6. Работа судейской коллегии.

Ключевые понятия.

1. Соревнование - составная часть учебного процесса.

2. Чемпионат.

3. Лично-командное первенство.

4. Положение.

5. Соревновательная нагрузка.

6. Результат.

7. Судейский инвентарь.
,

8. Судейская коллегия.

9. Участник соревнований.

10.       Зачетные очки.

11.      Заявка.
* _

12.      Организационный комитет.

13.      Жеребьевка.

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

1. Проверить состояние учебно-тренировочной работы в коллективах физической культуры и выявить лучших лыжников.

2. Выявить уровень подготовленности спортсменов в том или йном виде лыжного спорта.

3. Подвести итог учебно-тренировочной работы за тот или иной этап подготовки.

4. 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, Беломорские игры, соревнования на призы открытия или закрытия 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 разрядные 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, личнокомандными и командными.

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

Соревнования по всем видам лыжного спорта проводятся в соответствии с правилами соревнований, утвержденными Госкомспортом СССР, и положением о Лекция №2.

Организационно-подготовительная работа.

Подготовку к соревнованиям осуществляет заблаговременно организация, которая их проводит. Чем больше масштаб соревнований, тем больше времени надо на подготовку: от 1-2 недель - к соревнованиям низовых коллективов до 3-4 лет - к олимпийским играм.

Для проведения всесоюзных и республиканских соревнований создается организационный комитет, который начинает работать за 2-3 месяца до начала соревнований. Всю работу в соответствии с составленным оргкомитетом планом ведут комиссии: хозяйственная, агитационно-массовая, мандатная и медицинская. Количественный состав оргкомитета зависит от масштаба соревнований и объема работы.

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.

В состав оргкомитета помимо работников данной организации могут включаться представители местных исполкомов Советов народных депутатов, партийных, комсомольских и профсоюзных организаций, предприятий, учреждений, учебных заведений, редакций газет, радиовещания, телевидения и других организаций. Существенное значение имеет выбор кандидатуры председателя оргкомитета с учетом его служебного и общественного положения, личного авторитета и других качеств.

К подготовительным работам относятся выбор места, базы и района проведения соревнований, рассылка положения о соревнованиях и приглашении, составление и утверждение сметы расходов, подготовка необходимых официальных документов, подбор и утверждение главной судейской коллегии, судей и обслуживающего персонала; организация питания и размещения приезжих участников, подготовка помещений для участников и судей на местах проведения соревнований, помещений для проведения совещаний представителей и жеребьевки, для работы секретариата, мандатной комиссии и других служб, а на крупных соревнованиях и представителей прессы, помещений для проведения торжественных церемониалов соревнований; выделение и подготовка транспорта для доставки участников, подготовка инвентаря и оборудование мест соревнований, организация культурного обслуживания спортсменов; подготовка судейской документации; обеспечение медицинского обслуживания; организация информации средствами печати, радио, телевидения; подготовка афиш, программ, билетов участников и т. п., подготовка торжественных церемониалов (парадов открытия и закрытия, открытых жеребьевок, собраний участников, церемоний награждения).

Подготовку к соревнованиям в „коллективах" физкультуры ведут совет коллектива и бюро секции с привлечением физкультурного актива.

При проведении соревнований местного значения организаторам необходимо:

· сформировать судейскую коллегию и назначить главного судью, главного секретаря соревнований и начальника дистанций;

· обеспечить медицинское обслуживание;

· подготовить судейский и хозяйственный инвентарь;

· оформить место старта и финиша;

· сообщить о проведении соревнований в газете, по радио и телевидению, а также подготовить афиши.

Обслуживание участников предусматривает доставку их к местам проживания, размещение, организацию питания и доставку к местам соревнований, подготовку мест для переодевания, смазки лыж, разминки и опробования оружия, медицинское и культурное обслуживание, отправку участников.

Лекция №22.  Работа судейской коллегии на соревнованиях по лыжам.
Судейская коллегия формируется обычно из судей организации, проводящей соревнования. Для проведения всесоюзных, республиканских и других крупных соревнований привлекаются иногородние судьи. На наиболее ответственные должности (главного судьи, его заместителя, главного секретаря, старших судей бригад) назначаются судьи всесоюзной и республиканской категорий. Начальники трасс, трамплина, их заместители и помощники подбираются из лиц, имеющих спортивную подготовку, способных переносить большие физические нагрузки.

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

Коллегии судей состоят из главной судейской коллегии и бригад судей в отдельных видах спорта. В состав главной судейской коллегии входят главный судья, его заместители, главный секретарь, начальники трасс и трамплинов. При главной судейской коллегии создаются секретариат и бригада судей- информаторов. Заранее назначаются заместители и помощники начальников трасс и трамплинов, старшие судьи на стрельбищах, комендант и его помощники, дикторы, начальники питательных пунктов. Главная судейская коллегия осуществляет организационную работу и подготовку ко дню открытия соревнований, на что в зависимости от масштаба состязаний уходит 3-10 дней и более.

Функциональные обязанности каждого судьи изложены в правилах соревнований по видам лыжного спорта.

За 1 -2 дня до соревнований проводятся заседание главной судейской коллегии совместно с представителями участвующих команд, жеребьевка, сообщаются порядок и расписание стартов;

оформляются и подготавливаются судейская документация (стартовые протоколы, акты готовности и соответствия правилам соревнований трасс лыжных гонок, горнолыжных видов спорта, трамплина и т. д.), информационный щит, табло для показа личных и командных результатов; проверяются технические средства определения результатов (хронометры, электросекундомеры, фиксаторы старта и финиша) и средства информации; оформляются стартовый городок, стрельбище, трамплин, а также проводятся другие мероприятия, предусмотренные правилами соревнований.

Спортсмены могут быть допущены к участию в командном, личном первенстве и вне конкурса.

Работа судейских бригад определяется правилами соревнований по тому или другому виду лыжного спорта.

На заключительном этапе (при подведении итогов соревнований) главный судья вместе с главным секретарем подготавливают отчет о соревнованиях и представляют его в организацию, проводящую соревнования, и в соответствующую федерацию лыжного спорта. К отчету прилагаются следующие документы:

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

· технические результаты соревнований;

· отчет главного судьи;

 Инвентарь и оборудование для соревнований.

При подготовке к соревнованиям заблаговременно подбирается или изготавливается следующий судейский и хозяйственный инвентарь:

· полотнища или щиты с надписями «Старт» и «Финиш»;

· флаги, знамена, лозунги, плакаты для оформления лыжного стадиона;

· флажки для разметки дистанций гонок (100 шт. на 1 км) и флаги для разметки дистанций слалома, слалома-гиганта и скоростного спуска;

· часы и секундомеры (их должно быть не менее двух на старте и на

финише);
'

· указатели километража на дистанциях гонок и метража для лыжного трамплина;

· флаги (с древком высотой 1 м) для ограничения дистанций внутри лыжного стадиона;

· доски объявлений и схемы дистанций лыжных гонок;

· канаты, веревки, тесьма для ограждения лыжного стадиона;

· мегафоны, рупоры, радиоустановка;

· рулетка и измерительный трос длиной 50 м;

· папки для судей на старте, финише, судей-контролеров на дистанции;

· бланки судейских документов (карточки участников, финишные листы, протоколы, анкетные листы, дипломы или грамоты для награждения победителей), канцелярские принадлежности (карандаши, бумага, кнопки, скрепки, папки);

· нагрудные номера (двойные) и нарукавные повязки судей;

· судейские флаги для отмашки;

· сигнальный гонг для судейской вышки трамплина;

· термометры наружные;

· столы, стулья, вешалки для одежды;

· шанцевый инструмент;

· волокуша.

Количество необходимого инвентаря и оборудования зависит от вида лыжного спорта, масштаба и условий проведения соревнований. Перечисленный инвентарь должен быть на каждой базе, где проводятся соревнования.

Контрольные вопросы к разделу №7.

1. Цели и задачи соревнований.

2. Классификация соревнований.

3. Составление календаря соревнований.

4. Требования к планированию.

5. Форма календарного плана.

6. Характеристика положения на соревнования.

7. Система зачета соревнований.

8. Состав оргкомитета и его работа по подготовке к соревнованиям.

9. Характеристика судейского и хозяйственного инвентаря.

10. Работа судейских бригад.

11. Оформление стартового городка.
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Лекция №23  Подготовительные, подводящие и имитационные

                         упражнения  на занятиях по лыжному подготовке.
План:

1. Значение и классификация подводящих упражнений.

2. Планирование имитационных упражнений.

3. Организационно-подготовительная работа в использовании подготовительных упражнений.

4. Инвентарь и оборудование для имитационных упражнений.

5. Требования к использованию подготовительных упражнений.

Ключевые понятия.

1. Подготовительные упражнения.

2. Подводящие упражнения

3. Имитационные упражнения.

4. Общеразвивающие упражнения

5. Специальные упражнения.

6. Вспомогательные упражнения.

Для совершенствования навыков в лыжной подготовке как в снежный так и  в бесснежный период широко применяются  различные подводящие и имитационные упражнения. Прежде всего выделим 

I. Основные упражнения, которые и представляют технику лыжника-гонщика (ходы, подъемы, спуски, повороты), и вспомогательные упражнения.

II.Вспомогательные упражнения служат для овладения техникой основных упражнений и достижения в них лучших результатов. В свою очередь, вспомогательные упражнения состоят из общеразвивающих упражнений, которые обеспечивают общую физическую подготовку лыжника-гонщика, и специальных. 

1. Общеразвивающие  упражнения-  служат для всестороннего развития, необходимого в любом виде спорта, то специальные упражнения направлены на специальную подготовку лыжника-гонщика. К числу общеразвивающих упражнений относятся гимнастические упражнения, многие виды спорта, каждый из которых помогает всестороннему развитию спортсмена. 

2.Специальные упражнения-, которые направлены на развитие специальных качеств лыжника и овладение техникой основных упражнений разделяются на подготовительные и  подводящие.

3. Подготовительные упражнения- способствуют  развитию специальных качеств лыжника-гонщика — силы, скорости, выносливости в таком виде, в каком они необходимы для овладения техникой и высоких достижений в лыжных гонках. 

4. Подводящие упражнения-  направлены на овладение техникой передвижения на лыжах, на формирование специальных навыков. Эти упражнения могут представлять собою отдельные элементы техники основных упражнений на снегу (например, скольжение на лыжах без палок) или воспроизводить движения техники в измененных условиях — без лыж. Последние упражнения называются имитационными.

        5. Имитационные упражнения похожи по движениям на основные упражнения лыжной техники. 

Специальные упражнения лыжника                        Общеразвивающие упражнения лыжника
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Лыжники применяют имитационные  упражнения для подготовки к овладению правильной техникой. Поэтому для них наиболее важно:

-создать правильное представление о движениях в лыжных ходах; 

-овладеть правильным выполнением элементов движений; 

-подготовить необходимые группы мышц.

Студентам, владеющим основами техники, имитационные упражнения помогают исправить имеющиеся ошибки и создать условия для совершенствования техники. Для них важно:

1) понять сущность и причины своих ошибок в технике и их значение;

2) научиться определять правильность своих движений;

3) овладеть правильным выполнением тех элементов движений, которые они выполняли с ошибками;

4) укрепить соответствующие группы мышц для более совершенного выполнения техники ходов.

Имитационные упражнения для одновременных ходов применяются в учебно-тренировочном уроке наряду с другими средствами подготовки в рациональном сочетании с ними. Неправильно проводить отдельные занятия, используя только одни имитационные упражнения. Эти упражнения ни в коем случае не заменяют собою других средств, а только дополняют их.

Упражнения, имитирующие лыжные ходы, помогают ознакомиться с движениями при передвижении на лыжах— положением туловища, головы, выносом палок, отталкиванием и приставкой ноги.

Контрольные вопросы.

1. Цели и задачи подводящих и имитационных упражнений.

2. Классификация подводящих и имитационных упражнений.

3. Требования к подводящим и имитационным упражнениям.

4. Техника подводящих и имитационных упражнений.

5. Характеристика подводящих и имитационных упражнений.

6. Специфика работы мышц в подводящих и имитационных упражнений

7. Характеристика тренировки с подводящими и имитационными упражнениями.
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8. Ермакова М.А. Методика проведения занятий по лыжной подготовке [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие для студентов высшего профессионального образования, обучающихся по специальностям 060201.65 - Стоматология, 060301.65 - Фармация / М.А. Ермакова, М.И. Осипова. — Электрон. текстовые данные. — Оренбург: Оренбургская государственная медицинская академия, 2014. — 72 c. — 2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/51458.html
9. Воспитание силы и быстроты [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / Л.А. Аренд [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — Воронеж: Воронежский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 2013. — 177 c. — 978-5-89040-470-1. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/22651.html
10. Базовые виды двигательной деятельности и методики обучения. Лыжный спорт [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / С.А. Луценко [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — СПб. : Институт специальной педагогики и психологии, 2013. — 88 c. — 978-5-8179-0156-7. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/29969.html
Дополнительные источники

1. Дедулевич М.Н. Методика физического воспитания детей [Электронный ресурс] : учебник / М.Н. Дедулевич, В.А. Шишкина. — Электрон. текстовые данные. — Минск: Республиканский институт профессионального образования (РИПО), 2016. — 236 c. — 978-985-503-554-2. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/67658.html
2. Новое поколение лыж для Российской армии (Лыжная подготовка курсантов, обучающихся на военных кафедрах вузов) [Электронный ресурс] : учебное пособие / А.В. Куршев [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — Казань: Казанский национальный исследовательский технологический университет, 2016. — 92 c. — 978-5-7882-1945-5. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/79336.html
3. Дубов А.М. Методика формирования профессиональной компетентности спортивного агента [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие для студентов, тренеров, спортивных агентов и заинтересованных лиц, ориентированных на профессионализацию в системе агентского сопровождения спортсмена на этапах развития его спортивной карьеры / А.М. Дубов, Г.А. Кузьменко. — Электрон. текстовые данные. — М. : Московский педагогический государственный университет, 2015. — 72 c. — 978-5-4263-0294-5. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70004.html
4. Валкина Н.В. Теория и методика проведения тестов для определения уровня физической подготовленности студентов, занимающихся физической культурой и спортом [Электронный ресурс] : методическое пособие / Н.В. Валкина, Н.С. Григорьева, С.Н. Башкайкина. — Электрон. текстовые данные. — Ульяновск: Ульяновский государственный педагогический университет имени И.Н. Ульянова, 2015. — 59 c. — 978-5-86045-452-1. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/59186.html
5. Бреслав И.С. Дыхание и мышечная активность человека в спорте [Электронный ресурс] : руководство для изучающих физиологию человека / И.С. Бреслав, Н.И. Волков, Р.В. Тамбовцева. — Электрон. текстовые данные. — М. : Советский спорт, 2013. — 336 c. — 978-5-9718-0583-0. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/40776.html
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