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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Учебная практика по лыжному спорту (ознакомительная) (далее – практика) разработана для студентов, обучающихся по направлению специальности 1-88 02 01-01 «Спортивно-педагогическая деятельность (тренерская работа с указанием вида спорта)»,  в соответствии с требованиями образовательного стандарта ОСВО 1-88 02 01-2021 и учебному плану специальности 1-88 02 01 Спортивно - педагогическая деятельность (по направлениям), направление специальности 1-88 02 01-01 Спортивно-педагогическая деятельность (тренерская работа с указанием вида спорта).

Согласно требованию образовательного стандарта практика направлена на ознакомление с системой спортивной подготовки и отбора в специализированных учебно-спортивных учреждениях; с организацией деятельности республиканских центров олимпийской подготовки; ознакомление с основами формирования моделей подготовки резерва национальных и сборных команд по видам спорта.

Целью 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).

Для достижения поставленной цели в ходе практики решаются следующие задачи:
· 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.

В результате прохождения практики студент должен:
- овладеть умениями и навыками для самостоятельной педагогической деятельности;

- знать  методику обучения и совершенствования техникой передвижения на лыжах;

- владеть методами сбора и анализа информации;

- овладеть методами воспитательной работы с детьми;

- применять методику демонстрации упражнений и элементов спортивной техники;

- приобрести необходимый уровень физической и функциональной подготовки, позволяющий успешно преодолевать физические нагрузки, предъявляемые к преподавателю физической культуры и спорта при проведении практических занятий.

Для оценки достижений студентов используется следующий диагностический инструментарий (Приложение 1):

- проведение текущих контрольных опросов по отдельным темам;
- проверка уровня овладения техническими элементами и лыжными ходами;
- прием контрольных нормативов;

- предоставление план-конспектов учебно-тренировочных занятий;

-самостоятельное проведение занятий направленных на обучение и совершенствование техники способов передвижения на лыжах и на развитие физических качеств.

Освоение образовательных программ по направлению специальности 1-88 02 01 "Спортивно-туристская деятельность (по направлениям)" должно обеспечить формирование следующих групп компетенций:

академических компетенций, включающих знания и умения по изученным учебным дисциплинам, умение учиться;

социально-личностных компетенций, включающих культурно-ценностные ориентации, знание идеологических, нравственных ценностей общества и государства и умение следовать им;

профессиональных компетенций, включающих способность решать задачи, разрабатывать планы и обеспечивать их выполнение в избранной сфере профессиональной деятельности.

Требования к академическим компетенциям специалиста 

- БПК-14  Владеть техникой выполнения и методикой обучения способам передвижения на лыжах, планировать содержание занятий, обеспечивать соблюдение правил безопасности проведения занятий  
Учебная практика по лыжному спорту (ознакомительная) проводится для студентов 1 курса дневной формы обучения во втором семестре в течение 1 недели (2 з.е.). Форма отчетности – дифференцированный зачет.

СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИКИ
В ходе учебной практики по лыжному спорту (ознакомительной) в рамках содержательного компонента следует:

- изучить 
строевые приемы и повороты на месте на лыжах и с лыжами, технику и методику обучения; 
- изучить стойки лыжника, техника и методику обучения;
- изучить классические способы передвижения,  технику и методику обучения;
- изучить коньковые способы передвижения, технику и методику обучения;
- изучить способы торможения на лыжах, технику и методику обучения;
- изучить способы поворотов движений, технику и методику обучения;
- изучить способы преодоления естественных и искусственных препятствий;
- изучить методику развития физических качеств; 
- изучить методику проведения игр на лыжах.
ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

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.

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)

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.

ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	Содержание практических занятий
	Количество часов

	1.
	Занятие 1.

1. Изучение методики обучения техники поворотов на лыжах на месте.

2. Изучение методики обучения технике попеременно двухшажного хода.

3. Изучение методики обучения технике подъема способом «ёлочка».

4. Изучение методики обучения технике спусков в различных стойках.

5.Тренировка на дистанции 5-7 км.
	6

	2.
	Занятие 2.

1. Изучение методики обучения технике попеременно двухшажного хода.

2. Изучение методики обучения технике одновременно бесшажного хода.

3. Изучение методики обучения технике подъема наискось «полуёлочкой».

4. Изучение методики обучения технике спусков в различных стойках.

5. Изучение методики развития выносливости.
	6

	3.
	Занятие 3.

1. Изучение методики обучения построениям и перестроениям с лыжами и на лыжах.

2.Обучение технике попеременно двухшажного хода.

3. Изучение методики обучения технике  торможения «плугом».

4. Изучение методики обучения технике подъема «елочкой» и «полуёлочкой».

5. Изучение способов преодоления неровностей на различных скоростях.

6. Изучение методики проведения игр на лыжах «Быстрые лыжники», «Пустое место», «Кто быстрее».

7. Изучение методики развития выносливости, прохождение дистанции с умеренной интенсивностью 8-10 км.
	6

	4.
	Занятие 4.

1. Изучение методики проведения построений и перестроений с лыжами и на лыжах.
2. Обучение технике одновременно бесшажного хода.

3. Изучение методики совершенствования техники попеременно двухшажного хода в полной координации.

4. Изучение методики обучения технике торможения «упором».

5. Изучение методики обучения технике подъемов ступающим и скользящим шагом.

6. Проведение тренировки на учебной лыжне 3-4 х 2-3 км.
	6



	5.
	Занятие 5.

1.Совершенствование техники попеременно двухшажного хода.

2. Изучение методики обучения технике поворота переступанием в движении.

3. Изучение методики обучения технике подъема  ступающим шагом.

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

	6.
	Занятие 6.

1.Прием контрольных нормативов по технике передвижения на лыжах.

2.Контрольное прохождение дистанции Д – 3 км, М – 5 км.
	6

	
	Итого
	36
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Приложение 1
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.


