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ВВЕДЕНИЕ

    Актуальность.  Большое значение  для  совершенствования  двигательных  действий имеет обучение школьников умению мысленно воспроизводить движения.   Хорошим средством воспитания данного качества могут служить  различные имитационные и специально-подводящие упражнения.   В литературе встречается достаточное количество материала по имитационным упражнениями специально-подводящим упражнениям в обучении лыжников-гонщиков, но они специализируются на учащихся спортивных школ. Существует необходимость  в разработке и применении  этих упражнений в учебно-воспитательном процессе, а именно, в обучении основам лыжной подготовки на уроках физической культуры  учащихся среднего звена.

Цель работы: разработать комплекс имитационных и специально-подводящих упражнений для повышения эффективности обучения основам лыжной подготовки учащихся 12 – 14 лет.

Объект исследования. Учебно-воспитательный процесс школьников средних классов.

Предмет исследования.  Особенности применения имитационных и специально-подводящих упражнений в обучении передвижениям на лыжах.

Гипотеза. Предполагалось, что процесс обучения будет эффективнее при условии:
1. Разработанности специального комплекса имитационных и специально-подводящих упражнений для школьников;

2. Направленного включения имитационных упражнений специализированного характера в структуру урока физической культуры.
Задачи исследования. 

1. Изучить научно-методическую литературу по проблеме исследования.

2. Выявить педагогические условия, повышающие эффективность процесса обучения основам лыжной подготовки.

3. Разработать комплекс  имитационных и специально-подводящих упражнений, способствующих повышению эффективности процесса обучения основам лыжной подготовки.
4. Выявить эффективность разработанного комплекса на процесс обучения.

Методы исследования.

1. Теоретического анализа и обобщения.
2. Педагогического тестирования.

3. Педагогического эксперимента.

4. Математической статистики.

Предполагаемая база исследования

Методологическую основу исследования составили:

Развитие физических способностей (А.Д.Викулов, И.М.Бутин);  теория и методика лыжног спорта (И.М.Бутин, И.Б.Масленников, Г.А.Смирнов); система лыжной подготовки (М.В. Видякин); учебно-методическое пособие для студентов (Г.В.Стародубцев, В.А.Чурилов, Д.Н.Самарин);  пособия для учителя (Г.П.Богданов, Н.Ж.Булгакова, Н,Н,Власова и др.).
    Множество научно-методической литературы по физической культуре, методике обучения, внеклассных мероприятий, а также статьи из интернета.

Практическая значимость. Разработан комплекс имитационных, игровых и специально-подготовительных упражнений и педагогические рекомендации к их реализации для практического использования по заявленной теме.
Глава 1. Эффективность применения имитационных и специально-подводящих упражнений в обучении основам лыжной подготовки на уроках физической культуры в среднем звене
1.1. Теоретико-методические особенности имитационных и специально-подводящих упражнений в обучении основам лыжной подготовки
Научиться технично ходить на лыжах можно только на снегу. Однако техническая подготовка лыжника осуществляется и в бесснежный период, а так же на уроках ОФП в зале.
 В этот период решаются следующие задачи:

1. Обеспечить предварительную подготовку к овладению способами передвижения на лыжах.
2. Подготовить опорно-двигательный аппарат  к выполнению характерных для лыжников двигательных действий.

3. Начать формирование двигательных, вестибулярных, зрительных, слуховых, двигательных рефлексов.

4. Создать умозрительные и двигательные представления о технике согласования движений ногами, руками, туловищем, координационной и ритмо-темповой структуре.

5. Овладеть требованиями к выполнению элементов и способа выполнения в целом на месте и в движении.

6. Освоить общее согласование движений в разных способах по элементам, в связках и в общей координации.
7. Для решения этих задач и используются следующие средства: подготовительные, имитационные и подводящие упражнения.[11]

Средствами тренировки являются физические упражнения, которые способствуют развитию необходимых качеств и совершенствуют двигательную координацию. Каждое упражнение в зависимости от методики его проведения способствует развитию преимущественно того или иного качества. Физические упражнения в тренировке лыжника можно разделить на основные и дополнительные.

Основные упражнения включают все способы передвижения на лыжах: ходы, подъемы, спуски, торможения, повороты, прыжки. В зависимости от вида лыжного спорта различные способы передвиже​ния на лыжах имеют большее или меньшее значение как средство трени​ровки.

Дополнительные упражнения делятся на общеподготовительные и специально-подготовительные.
Упражнения, которые служат для быстрейшего усвоения сложных приемов спортивной техники, называются подводящими; уп​ражнения, которые служат для более быстрого снятия усталости и способствующие расслаблению мышц, называются отвлекаю​щими.[14]

Общеподготовительные упражнения содействуют общему разви​тию и применяются в большей или меньшей мере во всех периодах тре​нировки. Различные упражнения на месте и в движении могут выполняться без снарядов, со снарядами, на снарядах. Общеразвивающие упражнения по своему преимущественному воздействию можно разделить на упражнения: на силу, выносливость, быстроту, равнове​сие, координацию, растягивание, расслабление.

· Упражнения на силу носят динамический характер с полной амплитудой движения. Выполняются в одиночку или в паре. Выполняются с отягощением (ядро, штанга, набивные мячи, гантели и т.п.), с преодолением собственного веса (гимнастические снаряды).

· Упражнения на выносливость носят циклический характер с передвижением на большие расстояния: ходьба, бег. Используются другие виды спорта: гребля, велосипед, плавание, ту​ризм, ориентирование.

· Упражнения на быстроту носят циклический характер с передвижением на короткие расстояния с предельной интенсивностью: бег на короткие дистанции с места и с ходу, прыжки в высоту, в длину, через опору с места и с разбега; блок в волейболе, метание тяжестей, предельно быстрые движения руками как при беге на короткие дистанции, «бой с тенью».

· Упражнения на равновесие: передвижения по ребру гимнастической скамейки, бревну, подскоки и приседания на одной ноге.

· Упражнения на координацию: все вышеупомянутые упражнения способствуют развитию координации движений.

· Упражнения на растягивание: размахивание руками и ногами с большой амплитудой (с опоры и без), пружинистые приседа​ния (с легкими отягощениями и без).

· Упражнения на расслабление: полное расслабление рук и ног после выполненных упражнений, потряхивание расслабленных мышц.

· В качестве общеразвивающих специально-подготовительных уп​ражнений могут использоваться занятия по другим видам спорта.

· Легкая атлетика для совершенствования быстроты, выносливости, силы и ловкости.

· Спортивные игры, особенно ручной мяч и баскетбол, развивают быстроту и точность движений, ловкость, внимание, сообразительность, выносливость; способствуют укреплению нервно-мышечного аппарата, органов дыхания и повышению общей трениро​ванности.

· Плавание хорошо развивает дыхательную систему, а также в сочетании с воздушными и солнечными ваннами является основным средством закаливания организма.

· Велосипедный спорт способствует развитию быстроты, выносливости, силы мышц ног, а также воспитанию волевых качеств.

· Гребля развивает силу мышц рук и спины, а также дыхательный аппарат.
Спортивная гимнастика укрепляет двигательный аппарат и особенно способствует повышению силы, гибкости, общей координации, а также смелости и решительности.

· Альпинизм и туризм являются полезной формой отдыха и средством физической подготовки при условии, если не ставятся задачи высоких спортивных достижений. При занятии альпинизмом и туризмом пользуются активными способами передвижения по различной местности, что укрепляет здоровье и закаливает организм.

· Спортивное ориентирование является хорошим средством тренировки в подготовительном периоде.

· Специально-подготовительные упражнения способствуют развитию у лыжника специальных качеств или освоению движений, которые могут помочь овладеть различной техникой передвижения на лыжах.

Специально-подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по форме или характеру проявляемых способностей. Смысл любого специально-подготовительного упражнения состоит в том, чтобы ускорить и улучшить процесс подготовки в соревновательном упражнении. Именно поэтому они специфичны в каждом конкретном случае,  следовательно,  относительно ограничены по объему. 

Понятие «специально-подготовительные упражнения» является собирательным, так как объединяет целую группу упражнений: 

1) подводящие упражнения - двигательные действия, облегчающие освоению основного физического упражнения ,благодаря содержанию в них некоторых движений, сходных по внешним признакам и характеру нервно-мышечных напряжений; 

2) подготовительные упражнения - двигательные действия, способствующие развитию тех двигательных качеств, которые необходимы для успешного изучения основного физического упражнения (например, кроссовая подготовка - выносливость). 

3) упражнения в виде отдельных частей соревновательного упражнения (отрезки соревновательной дистанции и  т. п.); 

4) имитационные упражнения, приближенно воссоздающие в иных условиях соревновательное упражнение (бег на лыжероллерах, ходьба с палками); 

5) упражнения из смежных видов спортивных упражнений . 

Выбор специально-подготовительных упражнений зависит от задач тренировочного процесса. Например, при освоении нового двигательного действия широко используются подводящие упражнения, а для поддержания необходимого уровня тренированности в межсезонье — имитационные упражнения. 

1.2. Физиологические и психолого-педагогические особенности учащихся среднего звена (5-7 класс)
   В средних классах обучаются юноши и девушки в возрасте от 12 до

15 лет. Возрастная  периодизация  в известной  степени  условна. Возрастные   особенности   организма   в значительной  степени  обусловливают  содержание  и   методику   физического воспитания. С учетом возраста осуществляется  подбор  средств,  определяются допустимые нагрузки, нормативные требования.  В возрасте 11—18 лет отмечается усиленный рост сердца.  Линейные  размеры сердца к 15—17 годам увеличиваются  в  три  раза  в  сравнении  с  размерами новорожденных. Объем полостей сердца в 13—15 лет составляет  250  см3,  а  у взрослых 250—300 см3. Если за семь лет (от 7 до 14) его объем возрастает  на 30—35%, то за четыре года (от 14 до 18)  —  на  60—70%.  Увеличение  емкости полости сердца опережает увеличение просветов сосудов. Сердце  нередко  «не поспевает» за увеличением общих  размеров  тела.  Частота сердечных сокращений в возрасте 15 лет  составляет  76  ударов  в минуту.

  В  обеспечении  снабжения  тканей  кислородом  важным  фактором  является скорость кровотока.   Для  укрепления  сердечно-сосудистой  системы   важное   значение   имеет разносторонняя  физическая  подготовка,  строгая  дозировка  и   постепенное повышение   физических   нагрузок,   систематичность   занятий   физическими упражнениями.

  С возрастом происходят изменения и в дыхательной системе  с  ростом  тела

потребность в  кислороде  увеличивается  и  органы  дыхания  работают  более напряженно. Так, минутный объем дыхания у  14-летнего  подростка  составляет на  1  кг  веса  110—130  мл,  у  взрослого  же  всего   лишь   80—100   мл. Функциональные возможности аппарата  дыхания  еще  недостаточно  совершенны. Жизненная емкость легких и максимальная легочная вентиляция  меньше,  чем  у взрослых. Объем вентиляции составляет в 14—16 лет — 45 л в минуту.

Особенно  велика  роль  физического  воспитания  в   развитии  дыхательного

аппарата. Преподаватель должен обращать внимание на правильное  формирование и  увеличение  подвижности  (экскурсии)  грудной   клетки,   на   укрепление дыхательных мышц. Учащихся необходимо научить правильно дышать и  помочь  им овладеть навыками грудного и диафрагмального (брюшного)  дыхания.  При  этом следует учитывать, что развитие дыхательной системы происходит в единстве  с развитием  других  систем  организма  и  в  различные   возрастные   периоды предъявляются разные требования к развитию физических качеств. Развитие  тех или иных физических качеств надо рассматривать  не  только  с  точки  зрения

совершенствования  двигательных  способностей,  но  и  обязательно  с  точки зрения обеспечения нормального протекания процесса  физического  развития  и повышения функциональных возможностей растущего организма.  Уровень развития физических качеств и степень приспособляемости организма к физическим нагрузкам на быстроту, силу,  гибкость  зависят  от  возрастных особенностей организма. 

  Необходимо  подчеркнуть,  что  обучение  в  средних  классах

совпадает  с  начальным периодом  полового  созревания.  В  этот  период   наблюдается повышенная возбудимость и  неустойчивость  нервной  системы.  Индивидуальные особенности   физического   развития   учащихся   определяются   по   данным медицинского контроля. Физиологические возможности учащихся  одного  и  того же возраста могут значительно отличаться.  Поэтому  в  процессе  физического воспитания важен индивидуальный подход.

В  программе  физического  воспитания  лыжной  подготовке

отводится значительное место. При ходьбе на лыжах вовлекается в работу  весь двигательный аппарат, укрепляется мышечная система, особенно ног,  плечевого пояса, туловища и брюшного пресса.  Кроме  того,  развиваются  выносливость, вестибулярная  устойчивость,  способность  ориентироваться  в  пространстве, повышается закаленность организма.

Лыжной  подготовке  способствуют  предварительные  занятия  другими   видами физической подготовки и в первую очередь  гимнастикой  и  легкой  атлетикой. При этом особое значение имеет развитие общей выносливости.

Программа по лыжной подготовке включает в себя специальные  подготовительные упражнения, строевые упражнения  с  лыжами  и  на  лыжах,  изучение  техники лыжных  ходов,  подъемов,  спусков,  торможений  и  поворотов,  сведения   о материальной части и правилах ухода за лыжным инвентарем.

1.3. Методика использования имитационных и специально-подводящих упражнений в обучении основам лыжной подготовки на уроках физической культуры.

Метод обучения – это система действий учителя в процессе преподавания. Во время обучения используются такие методы.
         1. Использование слова.
         2. Наглядное воспитание.
         3. Практический метод.
В метод использования слова входят рассказ, описание, объяснение, беседа, разговор.
Рассказ – повествовательная форма изложения.
Описание – способ создания представления о двигательном действии.
Объяснение – способ развития сознательного отношения к действиям, т.к. отвечает на вопрос «почему».
Беседа – вопросно-ответная форма.
Разбор – проводится после выполнения какого-либо задания.
Метод наглядного воспитания: показ  демонстрации  рисунков, предметы, звуковая сигнализация.
Практический метод: практическое выполнение упражнений.
     Под методами понимаются способы применения или использования физических упражнений, приемов, действий в конкретном виде деятельности с целью достижения определенного результата.
С помощью этих методов решаются задачи, связанные с обучением технике выполнения физических упражнений и двигательных навыков, а также воспитанием физических качеств.
Ни одним из методов нельзя ограничиваться в методике физической культуры как наилучшим. Только оптимальное сочетание  методов в соответствии с методическими принципами может обеспечить успешную реализацию комплекса задач физического обучения и воспитания.
Специальные упражнения должны подбираться так, чтобы они облегчали выполнение двигательного навыка различных способов передвижения на лыжах, как по двигательной структуре, так и по характеру нервно-мышечных усилий.

Специально-подготовительные упражнения направлены на развитие мышц ног, рук и туловища. Выполняются они с использованием силы собственного тела, инерции, отягощений и внешнего сопротивления.

Упражнения для развития отдельных групп мышц, которые выполняют главную функцию при передвижении на лыжах, могут быть ациклического и циклического характера. Более рациональными будут упражнения, которые выполняются как на специальных тренажерах, так и на тех, которые установлены в борцовских и тяжелоатлетических залах. К этой группе относятся также различные специально-подготовительные упражнения с амортизаторами. К специально-подготовительным упражнениям относятся и имитационные упражнения без приспособлений, с приспособлениями и передвижения на лыжах по специальному скользящему покрытию. Имитационные упражнения решают две главные задачи: способствуют развитию отдельных групп мышц, несущих основную работу при передвижении на лыжах, и быстрейшему овладению или совершенствованию спортивной техники.

Имитационные упражнения без приспособлений следует начинать с подводящих упражнений: создание представления о правильном выпаде и его длине, правильная смена ног, перенос тяжести тела из крайне заднего в крайне переднее положение, выполнение движения в целом на месте, отталкивание ногой на месте, шаговая имитация, шаговая имитация с палками в подъем, прыжковая имитация. Когда эти подводящие упражнения освоены, движение полностью разучивается на равнине и в подъем в сочетании с кроссовым бегом.

Имитационные упражнения с приспособлениями (роликовые лыжи, роликовые коньки и лыжероллеры). Для применения этих средств  используются те же подводящие упражнения, как и при обучении имитационным упражнениям без приспособлений.[14]

На уроках лыжной подготовки, 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  уверено 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 разную 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 движения  лыжей  вверх  и  вниз,  вправо  и влево;  делать перевороты, переступания на месте вокруг пяток и носков  лыж, добиваясь параллельного положения лыж при приставлении лыжи;  делать  прыжки на месте вверх с двух ног и поочередно с правой ноги на  левую  и  наоборот, одновременно перенося массу тела; делать приставные шаги в сторону на два  и четыре счета; делать, стоя на месте, маховые  скользящие  движения  ногой  с

лыжей вперед-назад и т.д.[4]

        С помощью упражнений вырабатывают двигательные навыки,  сходные  с элементами техники основных способов передвижения  на  лыжах  (лыжные  ходы, переход, повороты в движении).

Можно применять и игровые упражнения – скольжение (тот, кто проскользит расстояние между флажками, сделав меньше шагов, –  победитель);  накат  (кто дальше укатится  за 10 шагов.

1. Кто лучше (быстрее) катается на «самокате»? (Скольжение на одной лыже, оттал​киваясь многократно другой или ногой без лыж.).

 2. С неболь​шого разбега проскользить на одной лыже до полной останов​ки. Упражнение выполняется поочередно па правой и левой лыже. 

3. Преодолеть с места или с предварительного разбега за 5 скользящих шагов наибольшее расстояние. 

4. Без палок пройти скользящим шагом заданный отрезок за наименьшее количество шагов. В зависимости от возраста и подготовлен​ности учащихся   длина   отрезка выбирается   от 20 до 40 м.

5.
Пройти скользящим шагом по лыжне, размеченной флажками. Расстояние между ними — один полный скользящий шаг.
Постепенно с овладением техникой скользящего шага расстояние между флажками увеличивается. [4,5]

   При изучении горнолыжной техники применяются следую​щие задания:

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

2. Спуститься с горы вдвоем (втроем), дер​жась за руки. 

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

4. Спуститься вдвоем на одних лы​жах. 

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

6. При спуске со скло​на пройти одни или несколько ворот, сделанных из палок с верхней перекладиной или в виде треугольника. То же, выпрям​ляясь между воротами.

 7. Спуститься со склона на одной лы​же (поочередно на правой и левой). 

8. Лыжник, спускаясь без палок по склону, переставляет флажки с одной стороны лыжни на другую и наоборот (кто больше переставит флажков, пред​варительно расставленных в 0,5 м от лыжни).

Упражнения выполняются на хорошо укатанном склоне. Длина и крутизна его зависят от подготовленности и возраста учащихся. На склоне не должно быть камней, пней, а также близко растущих деревьев.

В среднем звене кроме игровых имитационных упражнений применяются специальные упражнения для изучения техники передвижений на лыжах.

Попеременный двухшажный ход. При разучивании техники попеременного двухшажного хода рекомендуется использовать следующие имитационные упражнения без лыж, а затем и на лыжах: 

1. Ходьба короткими шагами на полусогнутых ногах. Упражнение выполняется без лыж на небольшом подъеме в гору. Ноги должны быть расслаблены; они выносятся вперед маховыми плавными движениями. Это упражнение полезно для выработки толчка и последующего махового свободного переноса ноги с мягкой постановкой на грунт. Для разучивания координации движений ног и рук это же упражнение выполняют в разных условиях, например при подъеме по склону наискось с движениями рук, с палками, которые берут за середину. 

2. Махи ногой на месте. Стоя на полусогнутой ноге, другой ногой и руками делают согласованные маховые движения вперед-назад. То же, но после 3—4 маховых движений делают небольшой выпад вперед. 

3. Заключительный толчок стопой. В положении выпада делают сильный толчок стопой за счет распрямления ноги в голеностопном суставе.

 4. Ходьба полными шагами с движениями рук. Сначала без палок. Махи руками и ногами должны быть ненапряженными, а отталкивание ногой — достаточно быстрое. Затем это же упражнение проделывают уже с палками; необходимо следить за правильностью отталкиваний. 

5. Движение на лыжах без толчков палками. Продвижение вперед производится только за счет наклона туловища, надавливания им на руки. При одновременном отталкивании руки почти не меняют своего положения.

 6. Туловище держат неподвижно, продвигаются вперед только за счет попеременных толчков руками. 

7. Передвижение за счет попеременного отталкивания руками и наклона туловища. 

Одновременный двухшажный ход. Обучение этому ходу начинают с рассказа о том, чем характеризуются одновременные ходы, каковы их виды и применение. После демонстрации и объяснения техники желательно без лыж проделать с детьми следующее имитационное упражнение. 

Приняв позу скольжения на двух лыжах, учащиеся делают шаг вперед, как при попеременном ходе, и выносят вперед руки. Шаг должен быть достаточно широким. Затем делают второй шаг и как можно больше вытягиваются вперед вслед за руками. Одновременно с приставлением ноги после второго шага нужно имитировать толчок палками, как при одновременном двухшажном ходе. Выполняя это упражнение повторно, особое внимание обратить на первый скользящий шаг с выносом рук. Шаги нужно делать с имитацией переката, подседания, законченного выпрямления толчковой ноги, распрямления ее в голеностопном суставе, махового выноса другой ноги. На снегу движения производятся в той же последовательности. Учащиеся принимают позу скольжения на двух лыжах, на счет «раз» делают скользящий шаг левой ногой и, выпрямляясь, выносят палки вперед; на счет «два» делают шаг правой, ставят палки на снег; на счет «три» отталкиваются палками и приставляют в конце толчка левую ногу к правой. При обучении надо следить, принимают ли учащиеся правильную позу («посадку»), достаточно ли активно отталкиваются палками, правильно ли согласуют работу рук и ног. Посадка, как при скольжении, так и при отталкивании должна быть достаточно низкой (но не чрезмерно, так как это утомительно), шаги широкими, равной длины. Лыжу следует ставить на снег только тогда, когда маховая нога поравняется с опорной. Нужно следить, чтобы дети выносили палки вперед одновременно и ставили недалеко от лыжни. При оценке техники выполнения одновременного двухшажного хода в V классе существенными ошибками надо считать: слабые толчки ногами и недостаточно широкие шаги; при первом шаге и при приставлении ноги после второго шага маховая нога рано опускается на снег; слишком раннее отталкивание палками, когда они еще недостаточно наклонены; неэнергичное отталкивание палками; после отталкивания руки и палки не составляют одну прямую линию. Такие ошибки, как неодновременное отталкивание палками, постановка их далеко в стороне от лыжни, неплавное выпрямление туловища, отклонение назад и т. д., на первом году обучения существенными ошибками не считаются, но и их надо по возможности исправлять. 
Спуск в основной и в высокой стойке. Основной стойке спуска школьников обучают в начальных классах. Учащиеся должны научиться пользоваться высокой стойкой, которая обеспечивает хороший обзор пути и амортизацию толчков при спусках по неровной лыжне, а также позволяет несколько снизить скорость благодаря большей площади сечения тела, чем при основной стойке. Смена основной стойки на высокую позволяет дать некоторый отдых мышцам ног и спине. Разучивают высокую стойку сначала на месте, затем во время движения по пологому длинному склону, потом по более короткому, но сильно покатому. 
В таком же порядке проводятся упражнения для совершенствования равновесия: спуск на одной лыже (другая приподнята над снегом); спуск с подниманием на ходу веточек, флажков. Даются также упражнения на точность: спуск с прохождением узких ворот, спуск парами. Во время всех упражнений учащиеся должны обязательно держать палки кольцами назад. Руки для балансирования можно развести на ширину плеч или чуть больше. Тем ученикам, которые держатся неуверенно, боятся сделать лишнее движение, чтобы не упасть, рекомендуется делать энергичное отталкивание палками. В ходе занятий лыжники закрепляют навыки спуска с гор в более трудных условиях — на склонах переменной крутизны, с переменным снежным покровом. Для повышения устойчивости стойки можно выдвинуть одну ногу немного вперед и несколько шире расставить лыжи. Существенные ошибки: стойка малодинамична; палки держат кольцами вперед. Мелкие ошибки: стойка широка; руки подняты высоко; случайные потери равновесия. Важно научить школьников не только спускам по прямой лыжне, но и прохождению поворотов Одновременный двухшажный ход. Последовательно отрабатывается техника каждого элемента движений ног, рук и туловища, а затем согласованность всех этих элементов в целом. Основное внимание надо обращать на то, чтобы оба шага были достаточно длинны и примерно одинаковы (второй обычно на несколько сантиметров больше, так как второе отталкивание немного продолжительнее первого). Отталкивание руками должно быть энергичным, оно занимает 25% времени рабочего периода и создает финальное усилие, обеспечивающее достаточно продолжительный прокат (до 30% времени всего цикла движения). 
Одновременный бесшажный ход. В этом ходе движения разделяют на два периода: подготовку к отталкиванию и отталкивание. Подготовка — это вынесение палок вперед и постановка их на снег. При этом вес тела переносят на носки. Отталкивание начинают сразу после постановки палок на снег. 
Глава II. Исследование эффективности применения имитационных и специально-подводящих упражнений в обучении основам лыжной подготовки на уроках физической культуры в среднем звене

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

  Овладение техникой  и  тактикой  начинается  с  первых  шагов,  т.е.  с

подводящих игр и специальных игровых упражнений.

    Реализация принципа сознательности и активности  при  изучении  техники передвижения на  лыжах  заключается  в  осознании  цели,  задач,  результата выполнения отдельного упражнения и умении  самостоятельно  контролировать  и оценивать свои двигательные действия.

В результате проведённых исследований была изучена  методика имитационных и специально-подводящих упражнений,  как средства  повышения  эффективности  лыжной  подготовки учащихся.

    Изучение теории и методики позволило  составить  комплекс тех  подводящих и  имитационных  упражнений,  которые,  по  мнению  автора,  будут способствовать повышению эффективности обучения лыжной подготовке.

    На этапе педагогического эксперимента  составленный комплекс  упражнений был применён  во  время  уроков  физкультуры  по  лыжной   подготовке  и результативность этого комплекса подтверждена данными,  полученными  в  ходе вторичного  констатирующего  эксперимента.  Таким  образом,  можно   сделать вывод, что использование специально-подводящих и имитационных упражнений во время лыжной  подготовки  учащихся

повышает эффективность  уроков физкультуры.

    Результаты  формирующего  эксперимента  подтвердили   выдвинутую   нами гипотезу о том,  что, используя специальный комплекс подводящих и имитационных упражнений во  время уроков лыжной подготовки,  можно  добиться  повышения  техники выполнения двигательных действий.

  Таким   образом,   необходимо   интенсивнее использовать специально-подводящие и имитационные упражнения  по  лыжной   подготовке

на среднем этапе обучения, т.к. это  качественно  влияет  на  техническую подготовку школьников 12-14 лет.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Упражнения.

ДЛЯ ЛУЧШЕГО УПРАВЛЕНИЯ ЛЫЖАМИ И РАЗВИТИЯ РАВНОВЕСИЯ.

1. Кто лучше и дольше выполнит упражнение «аист»? (Под​нять согнутую ногу и удержать лыжу горизонтально возможно дольше.)

2. Чей веер лучше? (Поворот переступанием на месте на 90° вокруг пяток лыж — нарисовать на снегу веер.)

3. У кого красивее «снежинка»? (Поворот переступанием на месте на 360° вокруг пяток лыж.) 

4. Кто лучше нарисует гармошку. (Переступанием в сторону поочередно вокруг носков и пяток лыж нарисовать на снегу гармошку.)

5. У кого лучше «железная дорога». (нарисовать ровную лыжню).

6. Кто лучше, быстрее катается на самокате? (скольжение на одной лыже, отталкиваясь многократно другой ногой)

ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ СКОЛЬЗЯЩЕГО ШАГА

1. С небольшого разбега проскользить на одной лыже до полной остановки. Упражнение выполняется поочередно на правой  и левой лыжах.

2. Преодолеть с места или с предварительного разбега за 5 скользящих шагов наибольшее расстояние.

3. Пройти скользящим шагом по лыжне, размеченной флажками, веточками. Расстояние между вешками – вначале один полный скользящий шаг, затем больше.

4. ШИРЕ ШАГ.                                                                                                Игровое задание выполняется без палок по накатистой 30—40-метровой лыжне. Каждый школьник после 4 шагов разгона должен сделать от стартовой линии до финишного флажка, установленного в конце отрезка, как можно меньшее число скользящих шагов, поэтому каждый шаг должен быть мощным и длинным. Победитель определяется подсчетом наименьшего числа шагов.

5. НАКАТЫ.                                                                                                                    Две-три команды, каждая на своей лыжне, выстраиваются без палок на линии старта в колонну по одному. Первые номера каждой команды с флажками делают от линии старта 5 накатистых скользящих шагов по своей лыжне и в момент остановки ставят в снег на уровне лыжного крепления флажки, которые они держали в руках. Затем они сходят с лыжни, уступая путь для продвижения вторым номерам своих команд, которые в свою очередь начинают движение от флажка, установленного первыми номерами, и, сделав 5 накатистых скользящих шагов, после остановки лыж также ставят на уровне лыжного крепления свой флажок, уступая далее путь для выполнения задания третьим номерам, и т. д. Побеждает команда, игроки которой, сделав поочередно по 5 накатистых скользящих шагов, пройдут по своей лыжне большее расстояние.

1. ТЕХНИЧНЫЕ ЛЫЖНИКИ.                                                                                               Данное игровое упражнение учащиеся выполняют, передвигаясь с палками по внешнему кругу скользящим шагом. Учитель называет одного из самых техничных лыжников, который затем переходит на внутреннюю лыжню. Далее поочередно называются еще несколько техничных лыжников из оставшихся на внешней лыжне, которые в свою очередь переходят на внутреннюю лыжню. Когда на внутренней лыжне будет 4—5 лыжников, учитель останавливает всех, предоставляя возможность техничным лыжникам демонстрировать свое мастерство на внутренней лыжне. Учитель и ученики сообща определяют победителя — самого техничного лыжника.

2. СКОЛЬЖЕНИЕ НА ОДНОЙ ЛЫЖЕ. 

Цель игры: развитие силы отталкивания палками, быстроты, ловкости и равновесия, использование в качестве подводящего упражнения для учебных заданий по передвижению на лыжах скользящим шагом.

Организация: на ровной снежной поляне класс на лыжах строится в шеренгу, разомкнутую на вытянутые руки, и, двигаясь вперёд параллельными курсами, участники игры прокладывают (каждый себе) лыжню, а преподаватель обозначает флажками стартовую и финишную линию игровой дистанции (30, 50 м).

Затем все игроки поворачиваются кругом, возвращаются обратно и, соблюдая равновесие, встают за стартовой линией. Проведение: по сигналу преподавателя игроки скользят по своей лыжне к линии финиша на одной лыже, приподняв другую над снегом и энергично отталкиваясь палками.

Ученик, коснувшийся поднятой лыжей снега, выбывает из игры. Победителем признаётся тот, кто финиширует первым. (Зачёт у мальчиков и у девочек раздельный).

   ТО НА ПРАВОЙ, ТО НА ЛЕВОЙ.

 Цель игры: развитие силы отталкивания палками, быстроты, ловкости и равновесия, использование в качестве подводящего упражнения для учебных заданий по передвижению на лыжах скользящим шагом.

Организация: на ровной снежной площадке класс на лыжах строится в шеренгу, разомкнутую на вытянутые руки, за общей стартовой линией. Через 20 - 30 м от старта флажками обозначена линия поворота.

Проведение: по сигналу преподавателя игроки должны, энергично отталкиваясь палками, как можно быстрее доехать до линии поворота на правой лыже (левая приподнята над снегом) и вернуться обратно на левой лыже, приподняв правую.

Побеждает тот, кто выполнит игровое задание первым, ни разу не оступившись свободной ногой в снег. (Зачёт у мальчиков и девочек раздельный).

ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ ПОВОРОТА ПЕРЕСТУПАНИЕМ И ЭЛЕМЕНТОВ ПОПЕРЕМЕННОГО ДВУХШАЖНОГО ХОДА.

1. КТО БЫСТРЕЕ ПОВЕРНЕТСЯ.                                                                                     На игровой площадке с интервалом 2 м одна от другой проложены шесть параллельных лыжней. По сигналу, стартуя каждый на своей лыжне, соревнующиеся начинают движение вперед скользящим шагом, у флажков они быстро поворачиваются на 360° и финишируют. Первый на финише — победитель.

2. [image: image8.jpg]g3 | Crpens6a = Jlexa, cTos

§ ; Bykcuposka | C OTATOUICHHEM

g g Tpancnopriposka | TpEoJIoNeHKe NpensTcTautt
e’ MEPEABHKEHHE Ha JIbDKEX

Knaccuduxaums cioco60B NepeaBIKCHHS Ha NBLDKAX

Tpeononerue npensrcrauit

NPLDKKH C
TDAMILTHHA

CTPOH C NBUKAMH

| Crpoesas

R Mpsoxku ¢ Man. Tpammnanya |

C NapaieNbHBIM BEICHHEM
BECH MOBOPOT

T0BOPOTHI

C napanienbHbIM BEACHHEM

NOBOPOTH!

TOPMO-

B IIHHAMMY.» CTOMKE

[ Tpsoxs ¢ Gon. Tpamnausa | i
E Maxom CHOWHHLLAMMY
g | Pynexnem «IIYroM»
5 ES TIOPOM
| 1 [Nepectynaumnem e T
TMpbixkoM C BHYTpeHHeH K 110BOpOTY
E ]\ C onopo# Ha nasky 1 6e3
Maxom
pecty Hepes bDKy Bricpe, Hasan
g e —— ‘\f BOKpYI" HOCKOB HIIH IATOK
Kom6uHHpoBaksie yiopon
g LT «TUTYTOM»
; i = R C Y3KHM WJIH LWHPOKHM

BCACHHEM JIBIK

crycKu

[ scrofikeorasxa |
B HH3KOH CTOHKE

CKOJIB3AUIHM HIH CTYNAIO-
UIHM LIaroM

B BBICOKOH CTOMKE

B OCHOBHOR cTOike |

MEPEX0/BbI C MONEPEMEHHBIX
XOJ108 Ha OIHOBPEMEHiHbie

TIOABEMBI

nepexoasl ¢ OIIHOIPWCHHM

Xoast

«iecenxol» |
XO/I08 Ha NONEPEMEHHBIE

«Eno4KoH»

Emunun

«nonyEnouKoi»
JIBYXIIAKHBIH
KOHBKOBBIH
OHOWIAKHBIH

MONEPEMEHHBIMH XONAMH
kOMGHHHpOBaHHEE | Z
O/IHOBDEMEHHBIE '4

MOIEPEMEHHBIE

HEThIPEXIAKHbIH
ABYXIRKHBIA




СЛАЛОМ НА РАВНИНЕ.                                                                          Такое соревнование может быть проведено с палками и без них. Играющие делятся на 3—4 команды, и на ровной укатанной площадке по числу команд устанавливаются трассы «слалома» — 5—6 флагов на расстоянии 6—8 м один от другого. По сигналу учителя лыж​ники, возглавляющие команды, преодолевают трассу скользя​щим шагом или попеременным двушажным ходом, огибая флаги справа поочередно. В конце трассы соревнующиеся обхо​дят последний флаг и возвращаются обратно по параллельной лыжне одновременным ходом (условия возвращения заранее оговариваются). Эстафета передается касанием руки. Если уча​стник сбил или пропустил флаг, он обязан вернуться, поста​вить его па место или объехать вновь. Победителем объявля​ется команда, закончившая эстафету первой. Эстафету можно усложнить, сокращая расстояние между флажками или расстав​ляя их в шахматном порядке, а огибать их при этом разрешает​ся только с внешней стороны.

3. ПОВЕРНИ, НЕ УПАДИ.                                                                                     Игра проводится на пологом склоне. Лыжники, разделившись на 2 команды, выстраиваются на вершине склона с интервалом 2 м каждый на своей лыжне. По команде первые номера спускаются вниз, выполняя на выходе со склона поворот переступанием в левую — первая, в правую сторону — вторая команда, огибая поставленные ориентиры (флажок, ветка). Изменяя радиус поворота, можно упрощать или усложнять игровое задание. Победителем становится игрок, точно выполнивший задание.

4. ЗИГЗАГИ.                                                                                                                       В игре участвуют несколько команд, для каждой размечается своя лыжня. От старта до финиша (на дистанции 30—40 м) зигзагами, на расстоянии 5—6 м один от другого, ставятся 4—6 флажков. Стартуя, лыжники поочередно проходят всю трассу, выполняя у каждого флажка поворот переступанием на месте.   

5. ЛАБИРИНТ.                                                                                                                                  На участке из флажков выстраивается лабиринт. Проходя по нему, дети закрепляют умение поворотов в движении.
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ДЛЯ ПРИОБРЕТЕНИЯ УВЕРЕННОСТИ ПРИ СПУСКАХ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ГОРНОЛЫЖНОЙ ТЕХНИКИ

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

2. Спуститься с горы вдвоем (втроем), дер​жась за руки. 

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

4. Спуститься вдвоем на одних лы​жах. 

5. СНЕЖНЫЙ БИАТЛОН.                                                                                                               При спуске, не останавливаясь, попасть в цель двумя-тремя снежками. 

6. При спуске со скло​на пройти одни или несколько ворот, сделанных из палок с верхней перекладиной или в виде треугольника. То же, выпрям​ляясь между воротами.

 7. Спуститься со склона на одной лы​же (поочередно на правой и левой). 

8. Лыжник, спускаясь без палок по склону, переставляет флажки с одной стороны лыжни на другую и наоборот (кто больше переставит флажков, пред​варительно расставленных в 0,5 м от лыжни).

Упражнения выполняются на хорошо укатанном склоне. Длина и крутизна его зависят от подготовленности и возраста учащихся. На склоне не должно быть камней, пней, а также близко растущих деревьев.

9. СПУСК С ПРЕПЯТСТВИЯМИ.                                                                                                   На склоне прокладываются 2—3 параллельные трассы (по числу команд) с дву​мя — четырьмя воротами из лыжных палок и несколькими флажками. Состав команд —4—6 человек в каждой. Первые номера по сигналу преподавателя спускаются (без палок) по своим трассам, преодолевая ворота и собирая флажки. Лыж​ник, спустившийся первым, получает наибольшее (по числу команд) количество очков, второй на очко меньше и т. д. Все участники получают дополнительно по одному очку за каж​дый поднятый флажок. За сбитые или пропущенные ворота снимается по одному очку. Затем по трассам спускаются вто​рые номера команд и т. д. Команда-победительница опреде​ляется по наибольшей сумме очков, набранных всеми участ​никами команды.

10. КТО ДАЛЬШЕ.                                                                                                                                 Команды на лыжах построены в две колонны по одному на горке. Уклон пологий (30°), соревнование идет по одной лыжне. Палками можно пользоваться только на уклоне.

Задача: спускаясь с горки, укатиться по лыжне как можно дальше. Как только лыжи останавливаются, помощник судьи у носка лыжи ставит флажок. Красный у одной команды и голубой – у другой. Спуск выполняется попеременно. Если следующий лыжник уехал дальше флажка, флажок переставляется.

Перед соревнованием надо кинуть жребий кому начинать?

Жребий проводят капитаны команд.

11. СПУСК ПАРАМИ.                                                                                                    Команды разбиваются на пары - один на лыжах, второй - без.

По команде «Марш!» стартуют первые пары. Второй становится за спиной первого на его лыжи, так и скатываются. Затем лыжник бежит на лыжах, а второй - без лыж, обегают поворотный флажок и возвращаются на горку. Эстафета передается касанием. В путь отправляется следующая пара и т. д.

Побеждает команда, которая первой закончит эстафету

14. ПОДНИМИПРЕДМЕТ.                                                                                                           Вдоль лыжни, полого спускающейся со склона, расставлены флажки (другие предметы). Играющие, поочередно спускаясь со склона, стараются поднять как можно больше предметов. Побеждает команда, собравшая больше предметов. Вариант. Первым номерам дают 3—4 флажка, которые они должны, спускаясь со склона, расставить вдоль лыжни. Вторые номера в свою очередь должны собрать эти флажки. И т. д. Выигрывает команда, первой завершившая эстафету и сделавшая при установке и сборе флажков меньше ошибок.

15. СПУСКИ (игровые задания).                                                                                     Спуски с пологого склона: в шеренге (по количеству участников в команде), взявшись за руки; в парах (сзади стоящий захватывает за пояс стоящего впереди, лыжи сзади стоящего игрока расположены внутри или снаружи лыж впереди стоящего); с приседаниями (с захватом предметов, лежащих рядом с лыжней).

16. ПРЫЖКИ ЧЕРЕЗ ПРЕПЯТСТВИЯ  (для учеников, хорошо владеющих горнолыжной техникой).                                                                                                     Поперек пологого склона проводят 3—4 па​раллельные линии. Спускаясь вниз по склону, лыжники стараются перепрыгнуть через них. Тот, кто без ошибок перепрыгнул через все препят​ствия,— победитель.

17. НЕ ЗАДЕНЬ.                                                                                                                                            Играющие построены на вершине склона в шеренгу с интервалом 2 м. Каждый лыжник, спускаясь вниз по своей лыжне, должен пропустить предмет, лежащий на лыжне, между разведенными лыжами. Лыжи следует развести непосредственно перед лежащим на снегу пред​метом, затем тотчас свести. Педагог отмечает лучших лыжников.

18. ЗИГЗАГИ НА СНЕЖНОМ СКЛОНЕ.                                                                       Цель игры: развитие координационных способностей, быстроты, силы и расчётливости, использование в качестве подводящего упражнения для учебных заданий по спускам и подъёмам в гору. Организация: на небольшом снежном склоне недалеко друг от друга прокладывают две одинаковые зигзагообразные лыжни, огороженные пятью парами больших флажков. Перед каждым флажком, находящимся справа, около лыжни ставят маленький флажок.

Класс на лыжах, отложив палки в сторону, делится на две команды, участники которых рассчитываются по порядку номеров. Нечётные номера каждой команды поднимают на склон и встают за стартовой линией, у отведённой им лыжни. Чётные номера остаются внизу и становятся за финишной линией своей лыжни.

Проведение: по сигналу преподавателя первые номера обеих команд, скатываясь по своей лыжне вниз, собирают все расставленные вдоль неё маленькие флажки и на финише передают их вторым номерам своих команд.

Вторые номера, быстро поднимаясь наверх, ставят маленькие флажки на их прежние места и касанием руки дают старт третьим номерам.

Третьи номера, скатываясь вниз, опять собирают все маленькие флажки, четвёртые снова расставляют их по местам и т.д., до последнего участника.

Выигрывает команда, закончившая игровое задание первой. При повторении игры верхние и нижние игроки меняются местами и ролями, а команды меняются лыжнёй.

19. ЕЛОЧКА.                                                                                                                            На склоне учебной горки или естественного подъема одним из наиболее подготовленных детей прокладывается лыжня «елочкой». Задача остальных   повторить  подъем  след  в  след.

20. ЛЕСЕНКА.                                                                                                                     Задача, аналогичная предыдущей. Разница лишь в крутизне склона. Для «лесенки» он должен быть круче.

ДЛЯ РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ РЕАКЦИИ И СКОРОСТИ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

1. ДОГОНИ.     Две команды параллельными колоннами двигаются вперед на расстоянии 5—6 м одна oт другой. Количество участников в каждой команде одинаково, и они двигаются вперед, сохраняя равнение (парами). По сигналу учителя «Направо!» («Налево!») участники обеих команд поворачивают в указанную сторону. Оказавшиеся впереди убега ют, а другие лыжники (из второй шеренги) пытаются их догнать и «запятнать». Гонки заканчиваются по команде учителя' на расстоянии 60—80 м от места первоначального   движения колонны. Игра повторяется вновь. Побеждает команда, запят​навшая большее число участников.

2. ПЯТНАШКИ НА ЛЫЖАХ.                                                                             Играющие разбегаются по полю. Водящий старается догнать, одного из них и коснуться палкой заднего конца лыжи. Тот, кого запятнает водящий, сменяет его.

3. ЭСТАФЕТА.                                                                                                  Команды построены в колонну по одному. Капитан - впереди

на лыжах с палками (лыжи с ременным креплением без задника).

По команде «Марш!» капитан идет по прямой до поворотного флажка (100 м), обходит его и возвращается к своей команде, передает лыжи и палки второму игроку, сам уходит в «затылок» команде. Второй игрок повторяет то, что делал капитан и т. д.

Победители получают очко.
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5. КТО ПЕРВЫЙ

Команды на лыжах построены в одну шеренгу с интервалом 2м лицом друг к другу на расстоянии 200 м .

Посередине (100 м) - третья линия. На ней через 2 м поставлены флажки по числу членов одной команды. По команде «Марш!» обе команды устремляются к флажкам, с целью взять флажок (только один).

Побеждает команда, у которой флажков окажется больше. При равенстве флажков преимущество отдается младшей команде, или назначается переигровка, или каждой команде дается по очку. 

6. КТО БЫСТРЕЕ. (эстафета без палок).                                                                   Участвуют 2—3 команды, каждая на своей лыжне. По сигналу первые номера команд идут вперед скользящим шагом до флажка, поставленного на расстоянии 25—30 м от старта. Как только первый номер поравняется с флажком, второй номер начинает продвижение вперед. И т. д. Выигрывает команда, которая перейдет за флажок первой. Затем эстафета повторяется в обратном направлении.

7. БЫСТРЫЙ ЛЫЖНИК.                                                                                     Учащиеся стоят на лыжах без палок в разомкнутой шеренге. Впереди, в 25—30 м параллельно шеренге, проложена лыжня. По сигналу соревнующиеся скользящим шагом продвигаются до этой лыжни, пересекают ее и, повернувшись кругом переступанием, быстро возвращаются на свое место. Первые на финише — победители.

8. ГОНКА С ГАНДИКАПОМ.                                                                                                      Более подготовленные лыжники выстраиваются на стартовой линии, а школьники послабее стартуют, выйдя вперед по лыжне на заранее установленное место. По сигналу все начинают гонку без палок. Побеждает прибежавший на финиш первым, независимо от того, с какого места он стартовал.

9. ГОНКИ ПО КРУГУ.                                                                                               На учебном круге дети выстраиваются один за другим на расстоянии 5 метров (7 шагов). По сигналу все начинают движение, догоняя впереди идущего и убегая от идущего сзади. Лыжник, которого догнали и ударили по пяткам носками лыж, сходит с дистанции.

10.  ДОГОНИ И КОСНИСЬ
Команды становятся на противоположных сторонах площадки лицом друг к другу на лыжах (с палками, без палок). Командам даются названия, после чего руководитель посылает одну команду навстречу той, которая стоит на месте в ожидании свистка. Когда до команды, стоящей на старте, останется 5 — 6, м, ведущий игру даст свисток, по которому наступающие поворачиваются и убегают в свой город.
Игроки противоположной команды бросаются вслед за убегающими, стремясь коснуться концом своей палки лыжи впереди бегущего игрока. Подсчитывается количество осаленных таким образом игроков, после чего команды вновь выстраиваются за линиями. Наступает другая команда. Итог игры подводится после трех-четырех перебежек. Перевес получает команда, осалившая больше участников, чем ее соперник.
Можно провести пятнашки, описанные выше, с ленточками, которая закладывается сзади за воротник. Игра проводится без палок. Задача игроков, преследующих бегущих, — выдернуть ленточку, пока те не пересекли линию своего дома. Последнее правило одинаково для всех вариантов игры.

ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОСОБОВ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

1. ЗА МНОЙ!

МЕСТО И ИНВЕНТАРЬ. Ровная площадка; лыжи.
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ОПИСАНИЕ ИГРЫ. ПО сигналу руководителя водящий, передвигаясь за кругом, касается палкой лыж любого игрока, приглашая его за собой. Приглашенный игрок, воткнув одну палку в снег (поглубже, чтобы она не опрокинулась), выходит из круга и двигается за водящим. Водящий таким же образом приглашает следующего игрока, затем еще одного и т.д. он водит за собой всех приглашенных игроков в колонне между палками, затем отводит колонну в сторону подальше от круга и говорит: «На места!» Играющие стараются поскорее вернуться в круг к своим палкам. Игрок, прибывший на место последним, становится водящим.

1. ВОРОТЦА. На различных участках трассы расставляются сделанные из лыжных палок различные воротца. Дети проходят их, стараясь не уронить. 
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В три  ноги. Два ребенка становятся рядом, ремнем выше голеностопа перевязываются рядом стоящие ноги. Движение оба лыжника начинают синхронно. Вначале дети пробуют походить в такой связке, а затем можно и посоревноваться.

3. ШВЕДСКАЯ ЭСТАФЕТА
Лыжная трасса делится на участки разной протяженности, например 600, 500, 400, 300 и 200 м (кольцо длиной 2 км). Руководитель делит играющих на две-три команды и расставляет участников по этапам согласно их силам. У каждого этапа находится помощник (судья-контролер). Если участников много, то лыжники бегут не один круг, а несколько кругов поочередно. Например, если играющих тридцать человек, из которых составляют три команды по десять человек, то на каждом этапе стоят по два участника команды: сначала эстафету принимает один из них, а на втором витке эстафеты — второй игрок. Начинают шведскую эстафету с преодоления дистанции большей протяженности, а заканчивают пробеганием на лыжах спринтерской (короткой) дистанции. Судья на этапе следит, чтобы прибежавший коснулся лыжной палкой палки своего партнера, который продолжит эстафету.
Выигрывает команда, завершившая пробег за меньшее время.[1, 3, 4, 5, 6, 10, 11]
ПРИЛОЖЕНИЕ 2
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3

Упражнения для развития выносливости: 

1. Бег на средние и длинные дистанции (по дорожке и кросс). 

2. Смешанное передвижение по пересеченной местности (чередование ходьбы и бега, бега и имитации в подъемы). 

3. Плавание на средние и длинные дистанции. 

4. Езда на велосипеде (по шоссе и кросс) и др. 

Все упражнения на развитие выносливости выполняются с умеренной интенсивностью и длительностью в зависимости от этапа, периода, возраста и подготовленности. 

Упражнение для развития силы: 

1. Упражнения с отягощением собственным весом: а) сгибание и разгибание рук в упоре лежа и на брусьях; б) подтягивание на перекладине и кольцах; в) переход из виса в упор на перекладине и кольцах (силой); г) лазание по канату без помощи ног; д) приседание на одной и двух ногах; е) поднимание ног в положении лежа или в висе на гимнастической стенке - в угол и, наоборот, поднимание туловища в положении лежа, ноги закреплены. 

2. С внешними отягощениями (штанга, гири, гантели, набивные мячи, камни и другие подсобные предметы): а) броски, рывки, толчки и жимы указанных предметов одной или двумя руками в различных направлениях; б) вращательные движения руками и туловищем (с предметами) и наклоны (с предметами). 

3. Упражнения в сопротивлении с партнером (различные движения руками, туловищем и т.д.), передвижение на руках в упоре, партнер поддерживает за ноги, скачки в таком же положении и т.п. 

4. Упражнение с сопротивлением упругих предметов (резиновыми амортизаторами и бинтами, эспандерами) в различных положениях, разнообразные движения для всех групп мышц. 

5. Упражнения на тренажерах. Используются разнообразные тренажеры с тягами через блоки и отягощениями для всех частей тела и групп мышц в различных положениях. 

Величина отягощений, количество повторений, интервалы отдыха и сочетание упражнений подбираются в зависимости от пола, возраста, подготовленности и квалификации лыжников и уровня развития силы отдельных групп мышц (для ликвидации недостатков в развитии у каждого индивидуально). 

Упражнения для развития быстроты: 

1. Бег на короткие дистанции (30-100 м). 

2. Прыжки в высоту и длину с места (одиночные, тройные, пятерные и т.п.) и с разбега. 

3. Беговые упражнения спринтера. 

4. Спортивные игры. 

Все упражнения на развитие быстроты выполняются с максимальной скоростью (интенсивностью), количество повторений до начала ее снижения, а также в зависимости от возраста и подготовленности. 

Упражнения для развития ловкости: 

1. Спортивные игры. 

2. Элементы акробатики. 

3. Прыжки и прыжковые упражнения с дополнительными движениями, поворотами и вращениями. 

4. Специальные упражнения для развития координации движений. 

При развитии ловкости необходимо постоянно обновлять комплексы упражнений, так как они оказывают необходимый эффект лишь до тех пор, пока являются для учащегося новыми. Применение освоенных упражнений не способствует развитию ловкости и координации движений. 

Упражнения для развития гибкости: 

1. Маховые и пружинистые с увеличивающейся амплитудой (для рук, ног и туловища). 

2. То же с помощью партнера (для увеличения амплитуды). 

Все упражнения на развитие гибкости используются многократно, повторно с постепенным увеличением амплитуды, лучше их выполнять сериями по несколько повторений в каждой. Особое внимание развитию гибкости следует уделять в подростковом возрасте, примерно с 11- до 14-летнего возраста, она в это время развивается легче всего. 

Упражнения для развития равновесия: 

1. Маховые и вращательные движения (для рук, ног и туловища), а также приседания на уменьшенной опоре. 

2. То же на повышенной опоре. 

3. То же на неустойчивой (качающейся) опоре. 

4. Ходьба, бег и прыжки на тех же видах опор. 

5. Специальные упражнения для развития вестибулярного аппарата. 

В большом объеме применяются также специальные упражнения на развитие этого качества и совершенствование функций вестибулярного аппарата: наклоны головы вперед, назад, вправо, влево; кружение и повороты головы (2 движения в 1 с), быстрые движения головой в различных положениях (2-3 движения в 1 с); повороты на 180 и 360° на месте и в движении; наклоны и круговые движения туловищем, кувырки вперед, назад в стороны, то же многократно с последующим выпрыгиванием вверх и с поворотами на 90-180° в прыжке и другие упражнения вращательного характера. Кроме этого, применяются разного ряда тренажеры (на неустойчивой, вращательной, качающейся, катящейся опоре) как развивающие равновесие, так и укрепляющие суставы. 
Для развития скоростно-силовых качеств применяются различные прыжки и прыжковые упражнения - многократные прыжки с места, на одной и двух ногах из различных исходных положений (из глубокого приседа на всей ступне или на носках) в различных направлениях (вверх, вперед, вверх по склону или по лестнице, впрыгивание на препятствие, через невысокие барьеры, в глубину с тумбы или обрыва и т.п.). Все прыжковые упражнения можно выполнять с отягощением. Очень важно при выполнении прыжков добиваться максимально высокой скорости отталкивания. Для развития скоростно-силовых качеств целесообразно некоторые прыжковые упражнения выполнять с максимальной скоростью на время, например прыжки на двух ногах на отрезке 10 или 20 м, то же, но с преодолением 5-ти барьеров высотой 80 см и т.п. Для развития скоростно-силовых качеств мышц рук и плечевого пояса применяются разнообразные упражнения с внешними отягощениями (набивными мячами, ядрами, гантелями), а также с отягощением собственным весом. Все упражнения выполняются в динамическом характере - с высокой (доступной для величины отягощения) скоростью. Возможно применение различных амортизаторов и эспандеров, приближающих упражнение к характеру движений в лыжных ходах. Но величина усилий и скорость движений при развитии и скоростно-силовых качеств в этих упражнениях должна превышать привычную для передвижения на лыжах. Скоростно-силовым упражнением можно считать и имитацию в подъем с палками и без палок, но выполняемую в высоком темпе. Кроме этого, возможно выполнение иммитационных упражнений с отягощениями. В этом случае повторные упражнения должны чередоваться с имитацией обычной, без отягощений. 
Из перечисленных групп и примерных упражнений составляются комплексы. При этом необходимо учитывать, что условия выполнения упражнении могут изменить его направленность и конечный эффект от применения. Так, бег с высокой скоростью по ровному участку (по дорожке) развивает скорость, а бег в гору способствует развитию силы мышц. [2]


ПРИЛОЖЕНИЕ 4

    Овладеть основами техники лыжных ходов можно с помощью имитационных упражнений. Имитационные упражнения и имитация лыжных ходов - это упражнения без лыж, копирующие отдельные элементы (части) лыжного хода или ход в целом. 

Для чего нужны эти упражнения? 

   Освоив эти упражнения, отработав до автоматизма движения, похожие на передвижение на лыжах, гораздо легче овладеть лыжными ходами на снегу. Имитация помогает значительно быстрее освоить технику лыжного хода. Имитационными упражнениями можно отрабатывать посадку лыжника, движения рук в попеременном и одновременном ходах (на месте и при ходьбе), движения ног в попеременном двухшажном ходе, согласование движений рук и ног на месте и в движении, согласование движений рук и ног при торможении и поворотах и т.п. 

Упражнений, которые имитируют отдельные элементы лыжных ходов, много, но чаще всего лыжники применяют следующие : 

1. В положении посадки лыжника прыжки или подскоки на слегка согнутых ногах. 

2. В положении посадки лыжника маховые движения руками, как в попеременном двухшажном ходе. 

3. То же с резиновым амортизатором. 

4. Имитация попеременного двухшажного хода на месте. Стоя на одной ноге в положении одноопорного скольжения, маховая нога выпрямлена назад, поменять ноги прыжком. 

5. Имитация отталкивания ногой с выпадом. Из положения посадки лыжника сделать выпад вперед с отталкиванием, выпрямляя толчковую ногу. Отталкивание выполняется быстрым разгибанием толчковой ноги тазобедренном и коленных суставах. Движение направлено вперед- вверх и придает общему центру тяжести тела ускорение как бы на взлет. 

6. Имитация одновременного бесшажного хода. Из высокой стойки выполнить одновременное движение полусогнутыми руками вниз-назад с наклоном туловища. 

7. То же с резиновым амортизатором. 

8. То же с передвижением прыжками вперед на обеих ногах (при маховом выносе рук), слегка отталкиваясь носками. 

9. То же с палками, отталкиваясь ими от опоры и передвигаясь вперед. Опорой для палок может служить любой достаточно мягкий грунт, угол между стеной и полом в помещении, а. на грунте угол между опорой и тяжелым предметом на ней (камень, бревно, пень). 

10. Упражнение выполняется двумя способами: однократно (лыжник отталкивается от опоры и возвращается в исходное положение, повторяя это движение заданное количество раз) и многократно (лыжник отталкивается, пробегает вперед, вновь отталкивается и снова бежит вперед все время в одном направлении). 

11. Имитация одновременного одношажного хода на месте. При выносе рук вперед нога отводится назад; с приставлением ноги туловище наклоняется с одновременным движением полусогнутых рук вниз-назад. 
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Рис 

Каждое упражнение выполняй от нескольких секунд до нескольких минут. Чем труднее упражнение, тем больше потребуется времени для его освоения. Пытайся ясно представить себе то движение, которое собираешься сделать. Если оно дается с трудом, попробуй рассказать вслух, как ты собираешься его выполнить. 

От простых имитационных упражнений (1, 2, 3-е) постепенно переходи к более сложным (8, 9, 10-е). Вначале включай в занятие не более 2-3 имитационных упражнений. Когда они будут освоены, выполняй до 5-6 в одной тренировке. 

Наиболее полезны имитационные упражнения в движении: шаговая и прыжковая имитация попеременного двухшажного и одновременного ходов. 

Шаговую имитацию попеременного двухшажного хода начинай разучивать с обычной ходьбы широким шагом. Ногу выноси вперед более выпрямленной с ускорением. Во время шага-выпада толчковую ногу полностью выпрямляй в колене. Пятку толчковой ноги как можно позже отрывай от земли. Туловище наклони на 45-50°. Сначала шаговую имитацию выполняй без палок, а освоив технику движения ногами, возьми палки. 

Ставь палку энергично с большим наклоном вперед. Втыкай ее в землю штырем назад с сильным нажимом. 

Техника прыжковой имитации попеременного двухшажного хода выглядит так. Постепенно учащая шаги, перейди на легкие прыжки вперед. Посильнее отталкивайся ногами и руками. Прыжок направляй параллельно земле, меньше вверх, так, как будто перепрыгиваешь через лужу. Энергично выпрямляй толчковую ногу в колене. Движения должны напоминать скользящий ход в подъем (рис. ). 
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Имитируя одновременный одношажный ход, выноси вперед полусогнутые руки и, отталкиваясь правой ногой, делай прыжок, вынося вперед левую ногу. Приземляясь на нее, наклоняй туловище и, имитируя отталкивание руками, приставляй толчковую ногу (рис. ). 
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Добивайся легкости и быстроты выполнения упражнений. 

Прыжковая имитация попеременного хода утомляет больше, чем бег или передвижение на лыжероллерах. Вот почему ее применяют в тренировке осторожно, начиная с коротких отрезков (20-30 м), в сочетании с ходьбой и бегом по дистанции. Продолжительность тренировки с имитацией в движении обычно небольшая. Для младших ребят - 10-15 минут, для старших - 25-30. При этом все время нужно контролировать пульс, особенно в конце подъемов. 

То, о чем мы говорили, касалось классических ходов. А теперь об имитационных упражнениях для освоения конькового стиля. Упражнения, которые мы рекомендуем, следующие : 

1. Исходное положение - полу присед. Выпад вперед - в сторону, подставить маховую ногу под падающее туловище, отталкиваясь опорной ногой. Выполняя упражнение, стремитесь, чтобы маховая нога приставлялась как можно позже. Выпрямляя опорную ногу полностью, старайтесь попозже оторвать ее от земли. 

2. Из и.п. "броска", т.е. начала отталкивания правой ногой, выполнить шаг-выпад в левую сторону. Перенести тяжесть тела на левую ногу; вернуться в и.п. Имейте в виду, что наклон туловища и голени одинаков. Ставя левую ногу на опору, не выводите ее из-под туловища. Старайтесь смещать плечи и таз в сторону одновременно. Длину шагов и темп движения увеличивайте постепенно. Это же упражнение делайте с палками. 

3. И.п. - имитация начала отталкивания палками. Подседание на опорной ноге и отталкивание с перемещением тела в сто-рону-вперед. В этом упражнении надо сосредоточить вес тела на опорной ноге, а маховая - чуть приподнята над землей и расположена вплотную к опорной. После подседания и отталкивания расстояние между стопами ног - 90-100 см. Перенесите тяжесть тела на маховую ногу. То же самое повторите в другую сторону, не забывая при этом о работе рук. Это же упражнение выполняйте с палками. 

4. Имитация полуконькового хода на месте без переноса тяжести тела на толчковую ногу. Вес тела сосредоточен на толчковой ноге. При отталкивании руками выполнять полноценное подседа-ние (амплитуда колебания в коленном суставе 30-50°) и иметь 35-55° наклон туловища. Вторая нога отводится в сторону. 

5. Имитация полуконькового хода на месте с загрузкой толчковой ноги (переносом тяжести тела на нее) с последующим отталкиванием. При выполнении учтите следующие требования. Выполнив шаг-выпад в сторону, перенесите вес тела на толчковую ногу, согнув ее в коленном суставе и не отрывая при этом опорную ногу. После отталкивания ногой, вернитесь в и.п. Мах руками вперед надо начинать только по окончании отталкивания ногой. 

6. Имитация одновременного одношажного хода на месте. Делая шаг-выпад (длина 80-120 см) в сторону с одновременным выполнением отталкивания руками, перенесите вес тела на маховую ногу. 

7. Имитация одновременного двухшажного хода в движении. С первым шагом-выпадом (длина 80-120 см) в сторону сделайте мах руками, а со вторым - проимитируйте отталкивание ими. Когда добьетесь хорошей координации без палок, сделайте то же самое с палками. 
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