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 1 .Причины травм.
· Незнание тренером причины травматизма.
· Ошибки в методике обучения и тренировки.
· Нарушение правил безопасности.
· Низкая физическая и техническая подготовленность занимающихся.
· Неудовлетворительное материально-техническое обеспечение инвентарем.
· Недисциплинированность занимающихся.
· Недостаточный самоконтроль и взаимоконтроль.
· Ослабление внимания в легких условиях выполнения заданий, упражнений.
· Резкое изменение метеорологических условий.
· Незнание приемов оказания первой помощи, мер против обморожения.
2 .Причины травматизма и меры его предупреждения.
Учебно-тренировочные занятия по лыжному спорту проходят на сложном рельефе местности при переменных, порой трудных погодных условиях и при значительном утомлении занимающихся. Все это необходимо внимательно анализировать и учитывать при планировании и организации учебно-тренировочного процесса и соревнований. В ходе тренировочных занятий и соревнований наблюдаются различного рода травмы.
Наибольшее количество травм обычно связано с недочетами и ошибками в методике проведения занятий (от 51 до 60%) от общего количества травм. Чаще всего ошибки в методике проведения занятий по лыжному спорту связаны с требованием от занимающихся выполнения непосильных упражнений или слишком быстрым переходом от простых и легких упражнений или заданий к сложным (несоблюдение принципа постепенности), например: спуск с крутых и неровных склонов, выполнение поворотов на высокой скорости. Чтобы избежать таких ошибок тренер должен тщательно изучить своих занимающихся. То же самое может произойти и при начале занятий после длительного перерыва в связи с потерей тренированности, при допуске к соревнованиям лыжников, недостаточно технически подготовленных или слабо тренированных, особенно на соревнованиях крупного масштаба, со сложной и тяжелой трассой. Именно поэтому травмы чаще встречаются у технически слабо подготовленных лыжников.
Недостаточная разминка или слишком длительные перерывы между повторениями отрезков (из-за охлаждения мышц) также могут стать причиной травмы.
Провоцируют травмы также неправильный показ или объяснение способа спуска-поворота, недостаточная общая физическая подготовка, выход на тренировку после утомительной работы или приёма пищи, выполнение сложных спусков на фоне значительного утомления, при плохой видимости.
Для предупреждения указанных ошибок необходимо при составлении рабочего плана и выборе методики учесть физическое состояние, подготовленность и тренированность занимающихся, определить правильную методическую последовательность в распределении учебного материала, обеспечить правильное проведение вводной части занятия и разминки, выдержать необходимые интервалы отдыха при повторениях, исключить перегрузки в тренировке, обеспечить индивидуализацию в подборе и дозировке упражнений е отстающими в начале занятий после перерыва в тренировке или из-за занятости в учебе. Недочеты в организации занятий и проведение соревнований также являются одной из причин травматизма. К ним относятся; комплектование групп только по возрасту без учета подготовленности или объединение в группы лыжников различных разрядов, неправильное размещение занимающихся при занятиях на склоне : например спуск и подъем по склону осуществляется на одном и том же участке, направление спуска у двух подгрупп пересекается, не соблюдается очерёдность спуска (выполняется на крутом склоне поточно и т.д.), нерациональное составления расписания учебных занятий и тренировок (вечером в условиях плохой видимости и т.д.).

Чтобы избежать травматизма из-за неправильной организации занятий, необходимо тщательно продумать порядок их проведения (переходы от учебного круга к склону, размещение учащихся, порядок выполнения и т.д.). Учебно-тренировочные занятия всегда должны проходить под руководством тренера. Тренер всегда должен уходить с занятия последним. Недопустимо оставлять учеников на склоне или в лесу на тренировочной лыжне одних, особенно в малознакомой местности, с приближением темноты. При движении целой группы по лыжне всегда выделяется замыкающий (хорошо подготовленный лыжник), который не должен оставлять после себя никого на лыжне по любой причине. К организационным недочетам можно отнести и чрезмерную перегрузку календаря соревнований. Утомление от частых соревнований может стать причиной травмы.

Причиной травмы может быть и недостаточная подготовка к занятиям лыжного инвентаря; несоответствие размера лыж, палок росту занимающихся, плохое качество и неверная подгонка инвентаря (креплений), изношенность скользящей поверхности и особенно кантов лыж, неправильный выбор размера лыжных ботинок и уход за ними (пересушены, не пропитаны жировой смазкой), - это может привести к потертостям и обморожению, неправильный подбор одежды может стать причиной обморожений.

Поведение занимающихся также может стать причиной травматизма: недисциплинированность, недостаточная внимательность, поспешность, азартность и умышленная грубость. Примером таких нарушений могут служить спуски без разрешения тренера в запрещённом месте с недозволенной скоростью или преднамеренная грубость на лыжне при общем старте и т. п. Основой предупреждения травматизма в этом случае является высокая требовательность к дисциплине и вниманию занимающихся.

Состояние занимающихся существенно влияет на возможность возникновения травм. В связи с этим недопустимо выполнение сложных упражнений при значительном утомлении и стартовой лихорадке или апатии.

Причиной травм и заболеваний могут стать скрытые от тренера начальные стадий заболеваний (грипп, ангина и т.п.). Не благоприятные гигиенические условия занятий или тренировок могут вызвать серьёзные повреждения. К таким условиям можно отнести передвижение на лыжах при приближении темноты или днем при плохой видимости, а также при низкой температуре и сильном ветре. Для предупреждения обморожений необходимо предусмотреть правильный выбор одежды и мест занятий (в закрытом от ветра месте") и соблюдении утвержденных температурных норм. Занятия в школе проводятся в безветренную погоду или при слабом ветре (2 м. в сек. При температуре не ниже -20).

При проведении профилактических мероприятий с целью предупреждения травматизма необходимо учитывать, что в подавляющем большинстве случаев имеет место комплекс различных причин вызывающих его появление, Для предупреждения травм необходимы; тщательная подготовка тренера к занятиям, соответствие тренировочных заданий индивидуальным и возрастным особенностям спортсменов, их квалификации, контроль за восстановлением функциональной деятельности различных систем организма после нагрузки необходимое материально-техническое обеспечение. Тренер обязан уметь оказывать первую помощь (до прихода врача). Запрещается проведение учебно-тренировочных занятий и спортивных мероприятий, связанных с большими нагрузками в сложных метеорологических условиях, при отсутствии медицинского персонала, без средств оказания первой помощи, и в необходимых случаях без санитарного транспорта.
3. Требования Техники безопасности при занятиях лыжным спортом.
· Для тренировки использовать исправный соответствующий физическим и техническим возможностям инвентарь.

· Одежда учащихся должна соответствовать погодным условиям.

· Учащиеся должны знать строевые приёмы с лыжами и на лыжах, выполнение команд, способы построение и перестроений, знать следующие определения: строй, направляющий, замыкающий» их обязанности, место слабых.
· Передвигаться на лыжах выбирая оптимальную дистанцию 2-Зм., на спусках дистанцию увеличивать исходя из конкретных условий,

· Знать правила перехода улиц, шоссейных дорог, железнодорожных переходов.

· Передвигаясь по льду замерзших рек, водоёмов уметь определять опасные места, выполнять разведку пути, отыскивание обходных маршрутов, усиление льда, меры страховки.

· Уметь выполнять способы торможения на спусках «плугом, полу плугом», постановкой одной лыжи в рыхлый снег, уметь выполнять вынужденную остановку падением.

· При движении по заснеженным и обледенелым склонам использовать микрорельеф.

· Попав в непогоду тли потеряв ориентировку в лесу, заблудившись двигаться непрерывно - в этом спасение.

· При движении на тренировочных трассах уступать лыжню догоняющим лыжникам.

· Учащимся необходимо знать и выполнять правила поведения на лыжах и с лыжами.

· При перевозке лыжи крепко связывать или скреплять и зачехлять. При посадке в транспорте держать лыжи наклонно носками вперед, а при выходе  - задниками вперёд,
4. Горнолыжная подготовка.
· Не спускаться там, где путь занят людьми и, если нет полной уверенности, объехать препятствие.

· В местах массового катания и на тренировочных трассах спускаться и подниматься в строго отделенных местах, не спускаться там, где навстречу поднимаются лыжники, не подниматься по трассе спуска и не пересекать её в местах плохого обзора

· Необходимо уважать других лыжников, не подвергать их опасности и не причинять им ущерба, а также помнить, что жизнь и здоровье человека всегда важнее ваших спортивных результатов.

· Во время выполнения спуска на учебном склоне каждый лыжник должен сам решать, как поступить в сложившейся ситуации, он обязан выполнять правила поведения на склоне и соразмерять спуск со своими возможностями, рельефом местности и конкретными условиями.

· Быть осмотрительным при обгоне. Объезжать другого горнолыжника, как спускающегося вниз, так и поднимающегося вверх разрешается с любой стороны. При этом должно оставаться достаточное пространство для того, чтобы горнолыжник, которого обгоняют, мог сделать поворот. Это правило остается в силе, если горнолыжник, которого обгоняют, остановился на трассе.
· Следует правильно пересекать трассу или склон. Прежде чем выехать на склон или пересечь трассу надо посмотреть вверх и вниз по склону, чтобы удостовериться, что можно выезжать, не подвергая опасности других и себя. Правило остаётся в силе и тогда, когда горнолыжник начинает спуск или траверсирование после остановки на трассе или склоне.

· Горнолыжнику следует избегать остановок на трассе, если в них нет абсолютной уверенности или необходимости. Это особенно важно соблюдать в тех случаях, когда горнолыжник находится в узком проходе или на участке с ограниченной видимостью. После падения горнолыжник должен как можно скорее освободить трассу.
· Всегда оказывайте помощь пострадавшему при несчастном случае лыжнику.

· Никто и никогда не имеет права пройти или проехать мимо пострадавшего лыжника, не оказав ему помощи.

· Руководствоваться вышеизложенными правилами при проведении игр на местности на лыжах.

· Проводя игры на склонах не использовать лыжные палки вместо вышек и других препятствии.

· Четко объяснять правила игры и перед началом убедиться в том, что все участники поняли правила,

· Не проводить игры в незнакомой местности.
