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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1. Актуальность изучения дисциплины
Лыжная подготовка имеет большое оздоровительное и прикладное значение, и является первоначальной ступенью занятий лыжным спортом.

Положительное влияние лыжной подготовки предопределило ее широкое включение в программы по физическому воспитанию общеобразовательных школ, профессионально-технических училищ, высших и средних специальных заведений.
1.2 Цель и задачи учебной дисциплины
Целью дисциплины является овладение студентами формами, методами и методическими приемами лыжного спорта.

Задачами дисциплины является:

- усвоение студентами основ организации и ведения физкультурно-оздоровительной работы с лицами разного пола, возраста и разным уровнем подготовленности;

- овладение основами техники способов передвижения на лыжах и элементов горной техники;

- формирование умений и навыков оборудования и подготовки лыжного инвентаря, организации учебно-тренировочных занятий, навыки обучения способам передвижения на лыжах.
1.3 Требования к уровню освоения содержания учебного материала

В процессе изучения дисциплины будущий специалист должен овладеть терминами и понятиями, знаниями истории возникновения и развития лыжного спорта, знать виды лыжного спорта; инвентарь и снаряжение для различных видов лыжного спорта; технику передвижения на лыжах; методику обучения способам передвижения на лыжах; методику развития физических качеств; основы спортивной тренировки в лыжном спорте; технику безопасности при проведении занятий; правила соревнований по видам лыжного спорта; уметь: выбирать и подготавливать инвентарь и снаряжение для занятий и соревнований; обучать способам передвижения на лыжах; разрабатывать документы планирования и проводить учебные, учебно-тренировочные занятия, спортивно-массовые мероприятия с различным контингентом занимающихся; организовывать и проводить соревнования по лыжному спорту.

1.4 Структура содержания учебной дисциплины

Содержание дисциплины представлено в виде тем, которые характеризуются самостоятельными укрупненными дидактическими единицами содержания обучения.

Содержание тем опирается на приобретенные студентами компетенции при изучении следующих дисциплин: «Педагогика», «Психология», «Анатомия», «Биохимия», «Биомеханика», «Физиология», «Легкая атлетика и методика преподавания», «Гимнастика и методика преподавания», «Теория и методика физической культуры», «Плавание и методика преподавания», «Спортивные и подвижные игры и методика преподавания», «Теория спорта».

1.5 Методы (технологии) обучения

Основными методами (технологиями) обучения, отвечающими целям изучения дисциплины являются:

- общепедагогические методы (словесности и наглядности)

- специфические методы (строго регламентированного упражнения, частично регламентированного упражнения и методы развития физических качеств)

1.6 Организация самостоятельной работы студентов

При изучении дисциплины используются следующие формы самостоятельной работы:

- контролируемая самостоятельная работа в виде выполнения специальных упражнений для обучения и совершенствования технического мастерства;

- управляемая самостоятельная работа: в виде посещения соревнований по лыжному спорту с последующим анализом соревновательных упражнений; подготовка и проведение учебно-тренировочных занятий по лыжному спорту с последующим анализом.

1.7 Диагностика компетенции студента

Для оценки достижений студентов используется следующий диагностический инструментарий:

- проведение текущих контрольных опросов по отдельным темам;

- прием контрольных нормативов;

- защита рефератов;

- предоставление план-конспектов учебно-тренировочных занятий;

-самостоятельное проведение занятий направленных на обучение и совершенствование техники способов передвижения на лыжах и на развитие физических качеств.
По результатам изучения дисциплины государственного компонента студент должен овладеть компетенциями:

БПК-15. Владеть техникой выполнения и методикой обучения видам легкой атлетики, планировать содержание занятий, обеспечивать соблюдение правил безопасности проведения занятий.

Учебная дисциплина «Лыжный спорт и методика преподавания» изучается студентами 1 курса  дневной формы обучения специальности 1-88 02 01 Спортивно-педагогическая деятельность (по направлениям).  Общее количество часов – 90 (3 зачетных единицы); аудиторное количество часов – 36, из них: лекции – 4 часа, практические занятия – 32 часа. Формы отчетности – экзамен во 2 семестре.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
Тема 1 Введение в лыжный спорт

Предмет, задачи и организация проведения занятий по лыжному спорту. Значение видов лыжного спорта в системе физического воспита​ния. Виды лыжного спорта: лыжные гонки, биатлон, горнолыжный спорт (прыжки с трамплина), слалом, слалом-гигант, скоростной спуск, фристайл, сноубординг. Характеристика видов. 

Эволюция лыжного инвентаря. Классификация лыж. Выбор лыж. Конструкция креплений и способы их установки. Лыжные палки и их разновидности. Применение современных материалов при изготовлении лыжного инвентаря. Лыжные мази и парафины. Свойства и назначение лыжных мазей. Выбор лыжных мазей в зависимости от погоды, состояния снега, рельефа местности. Способы смазки лыж.

Тема 2 Основы техники лыжного спорта

Определение техники, характеристика внешних и внутренних сил при передвижении лыжника и их использование. Требования, предъявляемые к технике передвижения на лыжах. Классификация и терминология способов передвижения, основные элементы техники. Анализ техники скользящего шага. Техника одновременно бесшажного хода, одновременно одношажного хода (и его вариантов), одновременно двухшажного хода и попеременно четырехшажного хода. Техника поворотов, подъемов, спусков и их фазовая структура.  Техника коньковых ходов. 
 Основы обучения в лыжном спорте. Двигательные навыки и их характеристика. Взаимодействие двигательных навыков и последовательность обучения. Построение процесса обучения. Принципы, методы и средства обучения. Подготовка мест занятий и организация обучения. Причины травматизма и меры их предупреждения.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ  КАРТА  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Дневной формы получения высшего образования
	Название  раздела, темы


	Количество аудиторных 

часов
	Формы  контроля знаний

	
	Лекции
	Практические

Занятия


	Семинарские

Занятия
	Лабораторные

занятия
	Количество часов УСР
	Иное
	

	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1 курс 2 семестр

	1. Введение в лыжный спорт
	2
	
	
	
	
	
	

	1.Предмет, задачи и организация проведения занятий по лыжному спорту. 

2.Значение видов лыжного спорта в системе физического воспита​ния.

3.Виды лыжного спорта и их характеристика.

4.Общая характеристика  и выбор лыж и палок. 

5.Конструкция креплений и способы их установки. 

6.Применение современных материалов при изготовлении лыжного инвентаря.

7.Лыжные мази и парафины и их применение. Подготовка лыж к занятиям.
	
	
	
	
	
	
	

	2. Основы техники лыжного спорта
	2
	32
	
	
	
	
	

	1.Определение техники, характеристика внешних и внутренних сил при передвижении лыжника и их использование. 

2.Требования, предъявляемые к технике передвижения на лыжах. 

3.Основные элементы техники в биатлоне, лыжных гонках, прыжках и двоеборье, фристайле, горнолыжном спорте. 

4.Эволюция техники, взаимосвязь техники с другими видами подготовки.
5. Техника коньковых ходов.
	
	
	
	
	
	
	

	Занятие 1.

1.Техника поворотов на лыжах на месте.

2.Обучение технике попеременно двухшажного хода.

3.Техника подъема способом «ёлочка».

4.Обучение технике спусков в различных стойках.

5.Тренировка на дистанции 5-7 км.
	
	6
	
	
	
	
	

	Занятие 2.

1.Обучение технике попеременно двухшажного хода.

2.Обучение технике одновременно бесшажного хода.
3.Техника подъема наискось «полуёлочкой».

4.Техника спусков в различных стойках.
5.Развитие выносливости.
	
	6
	
	
	
	
	

	Занятие 3.

1.Построения и перестроения с лыжами и на лыжах.

2.Обучение технике попеременно двухшажного хода.

3.Техника  торможения «плугом».

4.Техника подъема «елочкой» и «полуёлочкой».

5.Преодоление неровностей на различных скоростях.

6.Игры на лыжах «Быстрые лыжники», «Пустое место», «Кто быстрее».

7.Развитие выносливости, прохождение дистанции с умеренной интенсивностью 8-10 км.
	
	6
	
	
	
	
	

	Занятие 4.

1.Построения и перестроения с лыжами и на лыжах (проводят студенты).

2.Ообучение технике одновременно бесшажного хода.

3.Совершенствование техники попеременно 6двухшажного хода в полной координации.

4.Техника торможения «упором».

5.Техника подъемов ступающим и скользящим шагом.

6.Тренировка на учебной лыжне 3-4 х 2-3 км.
	
	6
	
	
	
	
	

	Занятие 5.

1.Совершенствование техники попеременно двухшажного хода.

2.Техника поворота переступанием в движении.

3.Техника подъема  ступающим шагом.

4.Тренировка на учебной лыжне 3-4 х 2-3 км.
	
	4
	
	
	
	
	

	Занятие 6.

1.Прием контрольных нормативов по технике передвижения на лыжах.

2.Контрольное прохождение дистанции Д – 3 км, М – 5 км.
	
	4
	
	
	
	
	

	Всего за 2 семестр
	4
	32
	
	
	
	
	Экзамен


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.

Рекомендуемые нормативы и оценка

спортивно-технической подготовленности студентов

	Оценка
	Мужчины 
	Женщины

	
	10 км
	15 км
	5 км
	10 км

	10
	49 мин
	1 ч 10 мин


	29 мин
	1 ч 2 мин

	9
	50 мин
	1 ч 12 мин
	30 мин
	1 ч 4 мин

	8
	51 мин
	1 ч 14 мин
	31 мин
	1 ч 6 мин

	7
	52 мин
	1 ч 16 мин
	32 мин
	1 ч 8 мин

	6
	53 мин
	1 ч 18 мин
	33 мин
	 1 ч 10 мин

	5
	54 мин
	1 ч 20 мин
	34 мин
	 1 ч 11 мин

	4
	55 мин
	1 ч 22 мин
	35 мин
	 1 ч 12 мин
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