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I. ОШИБКИ В ТЕХНИКЕ
[bookmark: _GoBack]
На протяжении всего тренировочного процесса у обучающихся неизбежно возникают ошибки, особенно при выполнении сложнокоординационных движений. Своевременное определение ошибок и их исправление намного ускоряют само обучение. Ошибки по их значению можно разделить на основные и частные. Основные ошибки нарушают основу движения, частные ошибки являются индивидуальным отклонением от правильной техники, снижают эффективность движений, но не искажают основы движения. Частных ошибок бывает больше, чем основных, и они очень разнообразны.
В практике различают ошибки случайные и привычные. Случайные ошибки появляются особенно у спортсменов, когда владение техникой у них еще не стабильно. Эти ошибки легче ликвидировать; они непрочны и довольно быстро исчезают. Привычные ошибки — это те отклонения, которые своевременно не были исправлены и автоматизировались, закрепились, стали устойчивыми. Над этими ошибками уже требуется более кропотливая работа в промежуточных и конечных результатах которой объективную картину помогут создать такие технические средства отображения движения в виде кинограмм и фотофиксаций. 

II. ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СРЕДСТВ ВИЗУАЛЬНОЙ ФИКСАЦИИ

Наблюдать сложное движение трудно, тренеру-преподавателю, чтобы заметить какую-либо ошибку и установить ее происхождение. Надо вначале наблюдать за передвижением в целом на реальной скорости, а затем с помощью кинограмм с замедленным или покадровым воспроизведением. Последующий анализ элементов движения осуществляется с помощью их фотофиксаций, с исполнением на скорости, а затем, и в статичном положении, что наглядно представляет мелкие индивидуальные частные ошибки, например ассиметрию при наблюдении за положением правого (левого) колена или движениями рук и т. д.








III. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
ПО ОСВОЕНИЮ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЮ ТЕХНИКИ
ПРЫЖКОВ НА ЛЫЖАХ С ТРАМПЛИНА

Для предупреждения и исправления ошибок надо, чтобы обучающиеся правильно представляли технику исполнения отдельных элементов прыжка на лыжах с трамплина. Первоначальное разучивание надо проводить особенно тщательно, следя за тем, чтобы быстрота движений не нарушала правильности исполнения элементов. Плохо выполняемое движение занимающиеся должны повторять, стараясь понять и исправить ошибку, добиваясь правильного выполнения. При занятиях с начинающими и слабо подготовленными спортсменами наиболее рациональна такая кривая урока, выражающая интенсивность и сложность упражнений, которая повышается постепенно, причем лучше, если она идет волнообразно, т. е. подъем кривой периодически сопровождается некоторым ее понижением. Это способствует восстановлению работоспособности организма спортсмена, частично отдыхающего при снижении нагрузки. При выборе средств для развития двигательной функциональной системы необходимо учитывать их тренировочный потенциал для спортсменов разных возрастов и квалификации. Тренер-преподаватель всегда должен учитывать силу тренирующего воздействия на организм занимающегося, которое всегда должно носить развивающий уровень. Если оно ниже, то упражнения бесполезны, если выше – опасны.

Для целенаправленного формирования двигательной функциональной системы прыгуна на лыжах с трамплина, наряду с такими средствами подготовки, как собственно выполнением соревновательного упражнения и специальной физической подготовкой, направленной на развитие гибкости, скоростно-силовых качеств и координационных способностей, важнейшее место отводится имитационным упражнениям



Наблюдать за выполнением имитационных упражнений лучше всего на расстоянии 5—15 м, причем надо просмотреть 3—4 последовательных движений. Следя за выполнением движения, важно уметь определить правильность формы движения и ошибку. Прежде всего, надо исправить основные ошибки. На ошибках частных можно вначале не останавливаться, но необходимо следить, чтобы они не стали привычными. Чтобы исправить ошибки, следует еще раз разъяснить и показать способ движения, повторить его, дать подготовительные упражнения; если возможно выделить из структуры движения трудноусваиваемые элементы, то необходимо разучивать их отдельно.

После вторичного объяснения надо потребовать от занимающихся принять правильное положение и проделать движение на месте, а затем на небольшой скорости, чтобы проверить, правильно ли выполняется движение. При повторном появлении ошибки надо вновь прекратить выполнение движения и добиться того, чтобы обучающиеся поняли и запомнили нужное движение, с последующим многократным правильным повторением для его закрепления.

IV. ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В группе могут быть занимающиеся с большей или меньшей степенью физической подготовленности, поэтому необходим индивидуальный подход к каждому. Если у одних занимающихся не получается какое-либо упражнение, не следует в этом случае действовать слишком настойчиво; иногда надо переключиться на другое упражнение и лишь позже вернуться к первому. Ни в коем случае нельзя тормозить естественный рост и развитие спортсмена, если он опережает остальных занимающихся.

Каждое из средств технической подготовки не может быть универсально, оно только может иметь преимущественное значение на разных этапах тренировочных циклов, предусматривающих включение в такую систему, такую организацию этих средств во времени, которая обеспечивает планируемый результат при оптимальных затратах времени и энергии спортсмена.

На протяжении более 5 лет, неоценимую роль в практической работе оказывает сотрудничество с Санкт-Петербургским научно-исследовательским институтом физической культуры в лице научного сотрудника Захарова Г. Г., сопровождающего и обеспечивающего наш учебно-тренировочный процесс исследовательскими материалами в этой области, чем вносит значительный вклад в качество подготовки и успешные выступления наших летающих лыжников на всероссийской арене.
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