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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Согласно требованиям образовательного стандарта ОСВО 1-88 02 01- 2013 проведение учебной практики  предполагает: ознакомление с методикой подготовки лыжников-гонщиков в бесснежное время года. Овладения навыками использования специально подготовительных и коньковых способов передвижения. Освоение методики развития физических качеств лыжника-гонщика: силы, быстроты, выносливости, координационных способностей. Формирование умений организации и проведения соревнований по лыжным гонкам.
Целью учебной практики является приобретение студентами практических навыков организации методики обучения, развитие физических качеств, оздоровление в условиях зимнего учебного сбора с использованием спортивно-педагогической дисциплины учебного плана (лыжный спорт и методика преподавания).

Задачами учебной практики являются:

· формирование системы знаний в лыжном спорте;

· развитие комплекса физических качеств;

· формирование системы двигательных умений и навыков;

· овладение техникой и методикой обучения способов передвижения на лыжах.

Специалист должен иметь представление:

- об основах управления группой в процессе занятий лыжным спортом;

- об  основах    управления    учебно-тренировочным,   физкультурно-

оздоровительным и воспитательным процессом;

- об основах формирования профессионального мастерства; 

- о системе подготовки спортсменов;

Специалист должен знать:

- терминологию, применяемую в  лыжном спорте (понятийный аппарат);

- механизмы влияния лыжного спорта на психику человека;

- закономерности адаптации организма в зависимости от возраста;

- методику обучения способам передвижения на лыжах;

- методику развития физических качеств;

- основы планирования спортивной тренировки;

- цели, задачи, структуру и организацию урока по лыжному спорту;

- правила соревнований по видам лыжного спорта;

Специалист должен владеть:

- умениями и навыками для самостоятельной педагогической деятельности;

- методикой обучения и совершенствования техникой передвижения на лыжах;

- методами сбора и анализа информации;

- методами воспитательной работы с детьми;

- демонстрацией упражнений и элементов спортивной техники;

- необходимым уровнем физической и функциональной подготовки, позволяющим успешно преодолевать физические нагрузки, предъявляемые к преподавателю физической культуры и спорта при проведении практических занятий.

Лыжный спорт имеет большое оздоровительное и прикладное значение. Положительное влияние лыжной подготовки предопределило ее широкое включение в программы по физическому воспитанию общеобразовательных школ, профессионально-технических училищ, высших и средних специальных заведений.

Значение занятий лыжным спортом способствовало включение его в программу учебной практики, основной целью которого является: приобретение студентами практических навыков организации методики обучения, развитие физических качеств и оздоровления.

Учебная практика по лыжному спорту проводится для студентов 1 курса дневной формы обучения во втором семестре в течение 1 недели (1,5 з.е.).

Занятия проводятся по спортивно-педагогической дисциплине учебного плана «Лыжный спорт и методика преподавания» в лесопарковой зоне г.Гомеля.
На занятиях по лыжному спорту в период проведения учебной практики изучается и совершенствуется техника и методика обучения классических и коньковых способов передвижения на лыжах, подъемов, спусков, торможений и поворотов на месте и в движении. В процессе  проведения студентами самостоятельных занятий происходит формирование умений и навыков, необходимых  для проведения уроков лыжной подготовки в общеобразовательных школах, ПТУ, техникуме и УВО.

Подготовка специалиста должна обеспечивать формирование следующих групп компетенций: 

Требования к академическим компетенциям специалиста
Специалист должен:
· АК-1. Уметь применять базовые научно-теоретические знания для решения теоретических и практических задач.

· АК-2. Владеть системным и сравнительным анализом.

· АК-3. Владеть исследовательскими навыками.

· АК-4. Уметь работать самостоятельно.

· АК-5. Быть способным порождать новые идеи (обладать креативностью).

· АК-6. Владеть междисциплинарным подходом при решении проблем.

· АК-7. Иметь навыки, связанные с использованием технических устройств, управлением информацией и работой с компьютером.

· АК-8. Обладать навыками устной и письменной коммуникации.

· АК-9. Уметь учиться, повышать свою квалификацию в течение всей жизни.

Требования к социально-личностным компетенциям специалиста
Специалист должен:

· СЛК-1. Обладать качествами гражданственности.

· СЛК-2. Уметь работать в команде.
· СЛК-3. Совершенствовать и развивать свой интеллектуальный и общекультурный уровень, добиваться нравственного и физического совершенствования своей личности.
· СЛК-4. Пользоваться одним из государственных языков Республики Беларусь и иным иностранным языком как средством делового общения.
· СЛК-5. Формировать и аргументировать собственные суждения и профессиональную позицию.

· СЛК-6. Уметь использовать в практической деятельности основы законодательства и правовых норм.
· СЛК-7. Уважительно и бережно относиться к историческому наследию и культурным традициям, толерантно воспринимать социальные и культурные различия.

· СЛК-8. Проявлять инициативу и креативность, в том числе в нестандартных ситуациях.
Требования к профессиональным компонентам специальности
Специалист должен быть способен:
Образовательная деятельность:

· ПК- 1. Формировать у занимающихся физическую культуру личности .

-ПК-2. Воспитывать ответственность за результаты учебной деятельности.
-ПК-3. Формировать у занимающихся систему научных знаний, умений, навыков и готовности к их использованию в процессе физического воспитания, спортивной подготовки и самосовершенствования.
-ПК-10. Пользоваться глобальными информационными ресурсами, владеть современными средствами телекоммуникаций. 

Спортивно-тренировочная деятельность:
-ПК-20. Осваивать и использовать современные методики спортивной подготовки.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность:

-ПК- 28. Формировать знания, двигательные умения и навыки.
-ПК- 29. Нормировать и контролировать физическую нагрузку.
-ПК- 31. Обеспечивать безопасность занятий по физическому воспитанию.
-ПК- 32. Осуществлять  пропаганду физической культуры и спорта, здорового образа жизни.
Содержание учебной практики по лыжному спорту
для студентов 1 курса дневной формы обучения
	 № п/п
	Содержание практических занятий
	Количество часов

	1
	1.Проведение студентами урока  по лыжной подготовке.

2.Методика обучения технике попеременно двухшажного хода.

3.Методика обучения технике полуконькового хода.

4.Методика обучения технике подъемов и спусков.

5.Развитие общей выносливости.
	6

	2
	1.Проведение студентами урока  по лыжной подготовке.

2.Методика обучения технике одновременно одношажного хода (стартовый вариант).

3.Методика обучения одновременно двухшажного хода.

4.Методика обучения способов торможения.

5.Методика обучения технике одновременно двухшажному  коньковому ходу.

6.Развитие выносливости.
	6

	3
	1.Проведение студентами урока  по лыжной подготовке.

2.Методика обучения технике одновременно бесшажного хода.

3.Методика обучения одновременно двухшажного хода.

4.Методика обучения технике одновременно двухшажному  коньковому ходу.

5.Методика обучения технике поворотов движений.

6.Развитие выносливости.
	6

	4
	1.Проведение студентами урока  по лыжной подготовке.

2.Методика обучения одновременно одношажному коньковому ходу.

3.Методика обучения технике поворотов движений..

4.Методика обучения технике попеременному коньковому ходу.

5.Развитие выносливости.
	6

	5
	1.Проведение студентами урока  по лыжной подготовке.
2.Методика обучения одновременно одношажному коньковому ходу.

3.Методика обучения технике попеременному коньковому ходу.

4.Совершенствование техники ранее изученных способов на лыжах. Написание отчета 
	6


	6
	Учебные соревнования по лыжным гонкам Ж - 10 км, М - 15 км. Сдача дифференцированного  зачета.
	6

	
	Итого
	36


ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Примерный перечень практических занятий

1. Строевые приемы и повороты на месте на лыжах и с лыжами. Техника и методика обучения.

2. Стойки лыжника. Техника и методика обучения.

3. Классические способы передвижения. Техника и методика обучения.

4. Коньковый способы передвижения. Техника и методика обучения.

5. Способы торможения на лыжах. Техника и методика обучения.

6. Способы поворотов движений. Техника и методика обучения.

7. Преодоление естественных и искусственных препятствий.

8. Развитие физических качеств и игры на лыжах.

9. Учебная практика.

Таблица 1 – Примерные нормативы спортивно-технической подготовленности по лыжным гонкам (классический стиль)
	Оценка
	Мужчины 
	Женщины

	
	10 км
	5 км

	10
	49 мин
	29 мин

	9
	50 мин
	30 мин

	8
	51 мин
	31 мин

	7
	52 мин
	32 мин

	6
	53 мин
	33 мин

	5
	54 мин
	34 мин

	4
	55 мин
	35 мин


Таблица 2 - Примерные нормативы спортивно-технической подготовленности по лыжным гонкам (классический стиль)

	Оценка
	5 км – мужчины
	3 км – женщины

	10
	22 мин. 30 сек.
	16 мин. 30 сек.

	9
	22 мин. 45 сек.
	16 мин. 45 сек.

	8
	23 мин. 00 сек.
	17 мин. 00 сек.

	7
	23 мин. 30 сек.
	17 мин. 15 сек.

	6
	24 мин. 00 сек.
	17 мин. 30 сек.

	5
	24 мин. 30 сек.
	18 мин. 00 сек.

	4
	25 мин. 00 сек.
	18 мин. 20 сек.

	3
	25 мин. 15 сек.
	18 мин. 40 сек.


Таблица 3 - Примерные нормативы спортивно-технической подготовленности в кроссовом беге в случае отсутствия снежного покрова
	Оценка
	5 км – мужчины
	3 км – женщины

	10
	21 мин. 00 сек.
	15 мин. 45 сек.

	9
	21 мин. 30 сек.
	16 мин. 00 сек.

	8
	22 мин. 00 сек.
	16 мин. 15 сек.

	7
	22 мин. 30 сек.
	16 мин. 30 сек.

	6
	23 мин. 00 сек.
	16 мин. 45 сек.

	5
	23 мин. 30 сек.
	17 мин. 00 сек.

	4
	24 мин. 00 сек.
	17 мин. 15 сек.

	3
	24 мин. 30 сек
	17 мин. 30 сек.


Таблица 4 – Примерные нормативы спортивно-технической подготовленности по лыжным гонкам (свободным стилем)
	Оценка
	5 км – мужчины
	3 км – женщины

	10
	22 мин. 00 сек.
	16 мин. 00 сек.

	9
	22 мин. 15 сек.
	16 мин. 15 сек.

	8
	22 мин. 30 сек.
	16 мин. 30 сек.

	7
	23 мин. 00 сек.
	16 мин. 45 сек.

	6
	23 мин. 30 сек.
	17 мин. 00 сек.

	5
	24 мин. 00 сек.
	17 мин. 15 сек.

	4
	24 мин. 30 сек.
	17 мин. 30 сек.

	3
	25 мин. 00 сек.
	18 мин. 00 сек.
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