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1. Выписка из Федеральногогосударственною образовательного стандарта 

Федеральный государственный образовательный стандарт 3+ по 

направлению подготовки 49.03.01 «Физическая культура» утвержден 

Приказом Минобрнауки России от 07.08.2014 № 935. 

Область профессиональной деятельности выпускников, освоивших 

программу бакалавриата, включает образование в сфере физической 

культуры, спорт, двигательную рекреацию и реабилитацию, пропаганду 

здорового образа жизни, сферу услуг, туризм, сферу управления, научно- 

изыскательные работы, исполнительское мастерство (п. 4.1.) 

Виды профессиональной деятельности, к которым готовятся  выпускники: 

педагогическая; 

тренерская; 

научно-исследовательская; 

культурно-просветительская. 

При разработке и реализации программы бакалавриата организация 

ориентируется на конкретный вид (виды) профессиональной 

деятельности, к которому (которым) готовится бакалавр, исходя из 

потребностей рынка труда, научно-исследовательских и материально- 

технических ресурсов организации 

Программа бакалавриата формируется организацией в зависимости от 

видов учебной деятельности и требований к результатам освоения 

образовательной программы (п. 4.3.). 

При разработке программы бакалавриата все общекультурные и 

общепрофессиональные компетенции, а также профессиональные 

компетенции, отнесенные к тем видам профессиональной деятельности, на 

которые ориентирована программабакалавриата, включаются в набор 

требуемых результатов освоения программы бакалавриата (п. 5.5). 

Количество часов, отведенных на занятия лекционного типа в целом по 

дисциплине, должно составлять не более 50 процентов от общего количества 

часов аудиторных занятий, отведенных на реализацию Блока 1 структуры 

программы бакалавриата (п. 6,10.). 
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2. Результаты обучения но дисциплине 

Изучение дисциплины направлено на приобретение студентом 

Знаний:  принципов  и  методов 

физического  воспитания  

различных  контингентов 

населения;  

 основы  теории  и 

методики  обучения  избранным 

видам  

физкультурно-спортивной 

деятельности (скоростной бег на 

коньках, шорт-трек); 

 способы  взаимодействия 

педагога  с  различными 

субъектами  образовательного 

процесса; 

 анатомическое  строение  

и функции  органов  и  систем 

организма  человека, 

закономерности  психического, 

физического  развития  и 

особенности  их  проявления  в 

разные возрастные периоды; 

 принципы  составления 

планирующей  и  отчетной 

документации. 

ОПК-6; ПК-1 

 

ОК-1,6-8; 

ОПК-1-9,11,13  

ПК-1-5,9-15,21-26,28-31,32. 

 

Умений:  определять  способности  

и уровень  готовности  личности  

включиться  в  

соответствующую 

физкультурно-спортивную 

деятельность; 

 использовать 

информацию 

психолого-педагогических,  

медико-биологических  методов  

контроля  для  оценки  влияния 

физических нагрузок на 

индивида и  вносить  

соответствующие коррективы в 

процесс занятий; 

 определять 

функциональное  состояние, 

физическое  развитие  и  уровень 



5 

подготовленности  

занимающихся в различные 

периоды возрастного развития; 

 организовывать  и 

проводить 

физкультурно-спортивные  

мероприятия  и спортивные 

соревнования. 

  

Навыков и 

(или) опыта 

деятельности 

 навыками рационального 

использования  

учебно-лабораторного  и  

управленческого оборудования,  

специальной аппаратуры  и  

инвентаря, современной  

компьютерной техники; 

 способами  установления 

контактов  и  поддержания 

взаимодействия  с  субъектами 

деятельности  в  сфере  

физической культуры  и  спорта ; 

 методами  оценки 

физических  способностей  и  

функционального  состояния 

обучающихся; 

 навыками проведения 

научных исследований, 

организатора 

физкультурно-спортивных 

мероприятий. 

 

3. Место дисциплины в структуре ООП 

 

Дисциплина относится к базовой  части профессионального цикла 

образовательной программы. В соответствии с учебным планом дисциплина 

изучается на 1-4 курсах  по  очной форме обучения. Вид промежуточной 

аттестации – зачеты на 1-3 курсах,  итоговая форма контроля: экзамен и 

государственный экзамен на 4 курсе. Для успешного освоения дисциплины 

необходимы входные знания, умения и навыки студента по следующим 

дисциплинам: физике, биологии, физической культуре. 

Учебная дисциплина «теория и методика избранного вида спорта (лыжные 

гонки) рекомендуется для направления подготовки «Физическая культура», 

для квалификационной степени выпускника «Бакалавр физической культуры» 

очной формы обучения. Данная дисциплина является интегративным 
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предметом, связанным со всеми предметами учебного плана, строится на их 

основе и использует их понятийный аппарат. 

Теория и методика избранного вида спорта входит в состав базовой части 

профессионального цикла без указания объема часов, отводимого на ее 

изучение. Предполагается, что в процессе овладения теорией и методикой 

избранного вида спорта (лыжные гонки) в процессе преподавания будут 

созданы условия для успешного формирования у них общекультурных 

компетенций и профессиональных компетенций. Изучение дисциплины 

планируется в течение всех четырех лет обучения студентов.  

 

4. Объем дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Всего 

часов 

курсы 

1 2 3 4 

Контактная работа 

преподавателей с 

обучающимися 

430 100 

 

 

8 

8 

70 

14 

 

4 

 

58 

 

162 

150 

 

 

14 

6 

114 

16 

 

4 

 

74  

 

228 

 

90 

 

 

22 

8 

30 

30 

 

4 

 

92 

 

186 

90 

 

 

16 

4 

50 

20 

 

 

36 

128 

 

254 

 

 

Лекции 60 

Семинары 26 

Практические занятия 264 

Методические занятия 80 

Промежуточная аттестация: 

зачет,  

экзамен 

 

12 

36 

Самостоятельная работа 350 

Общая трудоемкость : 

часы, 

ЗЕ 

 

828 

23 

 

 

5. Содержание дисциплины 

 
5.1. Количество часов по видам занятий 

модули 

 

Всего 

часов 

Виды учебных работ 

Л
ек

ц
и

и
 

С
ем

и
н
ар

. 

за
н

я
т
и

я
 

П
р
ак

ти
ч
. 

за
н
я
ти

я
 

У
ч
еб

н
ая

  

п
р
ак

ти
к
а 

М
ет

о
д

. 

за
н

я
т
и

я
 

С
а
м

о
ст

. 

р
а
б
о
т
а

 

общие основы теории 

лыжного спорта 

28 8 2    18 

техника лыжных гонок 142 18 8 44 2 4 66 

основы спортивной 240 6 10 88 30 22 84 
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тренировки в лыжных гонках 

тактика  в лыжном спорте 60 2  24 6 2 26 

методика обучения в лыжном 

спорте 

44 6 2 12  12 14 

организация процесса 

обучения в лыжном спорте 

72 6  20 2 10 34 

научно-исследовательская и 

учебно-исследовательская 

работа  

88 12 2 8 2 18 46 

материально-техническое 

обеспечение лыжного спорта 

76   24  10 42 

Организация и проведение 

соревнований по лыжным 

гонкам 

28 2 2  2 2 20 

Зачёты 12       

Экзамен 36       

итого 828 60 26 220 44 80 350 

 

 

5.2. Содержание дисциплины но видам занятий 

 

1 КУРС 

 

 

Разделы и темы 

 

Всего 

 

Лекции 

 

Метод. 

занятия 

 

Сем. 

занятия 

 

Практ. 

зан. 

1 2 3 4 5 6 

Модуль I. Общие основы теории 

 лыжного спорта 

 

14 

 

4 

 

6 

 

4 

 

1. Введение в специальность 

2. История развития лыжного 

спорта 

3. Характеристика видов лыжного 

спорта 

4. Техника безопасности в лыжном 

спорте 

5. Материально-техническое 

обеспечение лыжного спорта 

6. Организация и проведение 

соревнований по лыжным гонкам 

2 

    2 

 

2 

 

2 

 

4 

 

2 

 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

2 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

Модуль II. Техника, тактика и 

методика обучения 

 

10 

 

4 

 

2 

 

4 
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1. Основы техники лыжного спорта 

2. Техника классических способов 

передвижения на лыжах 

 

4 

 

6 

 

2 

 

2 

 

 

 

2 

 

2 

 

2 

 

Модуль III. 

Спортивно-педагогическое 

мастерство. 

 

86 

  

6 

  

80 

Спортивное мастерство 

1. Общая физическая подготовка: 

строевые упражнения; 

общеразвивающие упражнения и 

другие виды спорта; 

специально-подготовительные 

упражнения. 

2. Специальная физическая 

подготовка: 

способы передвижения на лыжах; 

специальные и подготовительные 

упражнения 

 

Педагогическое мастерство 

1. Введение дневника тренировки и 

учет нагрузки 

2. Выбор, оборудование, ремонт и 

хранение инвентаря 

3.Подготовка инвентаря к занятиям 

и соревнованиям 

3. Учебная практика 

 

 

36 

2 

 

8 

 

26 

 

34 

24 

 

10 

 

 

 

2 

 

2 

 

2 

10 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

2 

 

2 

 

  

36 

 

 

 

 

 

 

34 
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ВСЕГО ЧАСОВ: 110 8 14 8 80 

 

Модуль I. Общие основы теории 

лыжного спорта. 

 

Тема 1. Введение в специальность 

Лекция – 2 часа 

 

Определение и содержание предмета. Оздоровительное и прикладное 

значение лыжного спорта. Место лыжного спорта в системе физического 

воспитания. Разрядные нормы и требования по лыжному спорту в Единой 

российской спортивной квалификации. 

Классификация и терминология способов передвижения на лыжах и их 

характеристика. 
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ЛИТЕРАТУРА: 

Основная – 1,2. 

Дополнительная – 14. 

Изучение темы направлено на приобретение знаний о содержании 

программного материала  и требованиях на 1 курсе и  формирование 

общекультурных (ОК–1,2,7,8), общепрофессиональных компетенций 

(ОПК-1,2) и профессиональных компетенций (ПК – 8). 

 

 

                                  

Тема 2. История развития лыжного спорта 

 (самостоятельное изучение – 4 часа) 

 

 Происхождение и первоначальное применение лыж. Типы древних лыж 

и их разновидность. Археологические находки лыж. Наскальные 

изображения. Первые письменные документы. Происхождение терминов 

«ski», «нарты», «лыжи». Зарождение лыжного спорта. 

Применение лыж на Руси. Применение лыж на охоте и войне – лыжные 

рати XV и XVI вв. применение лыж в войнах в последующие столетия – в 

войсках Минина и Пожарского, в крестьянской войне под руководством 

Пугачева, в отечественной войне 1812 года. 

Лыжный спорт в дореволюционной России. Первые лыжные клубы. 

Спортивные соревнования. Переходы. Техника лыжного спорта. 

Международные встречи. Методическая литература. 

Развитие лыжного спорта в довоенный период. Применение лыж в 

гражданской войне и против интервентов. Роль Всевобуча в развитии 

лыжного спорта. Развитие лыжного спорта на основе комплекса ГТО. Дальние 

лыжные переходы. Участие лыжных подразделений в войне с белофиннами в 

Великой Отечественной войне. 

Лыжный спорт в послевоенные годы. Дальнейший рост массовости в 

лыжном спорте. Рост спортивный достижений советских лыжников. 

Международные встречи. Участие советских лыжников в зимних 

Олимпийских играх и первенствах мира. Эволюция техники, развитие 

методики обучения и тренировки. Эволюция инвентаря. 

Семинарское занятие – 2 часа 

Оценка уровня знаний по пройденной теме при помощи 

контрольно-тестовых вопросов (даны в приложении). 

ЛИТЕРАТУРА: 

Основная - 1, 2. 

Дополнительная - 3, 7, 13, 15, 19. 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний об истории 

развития лыжного спорта на различных этапах его развития в мире и 

формирование общекультурных (ОК–1,2,7,8), общепрофессиональных 

(ОПК-12) и профессиональных компетенций (ПК – 8). 
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Тема 3.  Характеристика видов лыжного спорта 

Лекция – 2 часа 

 

Лыжные гонки. Историческая справка. Дисциплины лыжных гонок. 

География вида лыжного спорта. 

Биатлон. Характеристика, историческая справка. Дисциплины биатлона. 

Популярность в стране и мире. 

Горные виды. Историческая справка. Виды горнолыжных 

соревнований, их характеристика. Популярность видов в стране и мире. 

Прыжки на лыжах с трамплина. Характеристика, историческая справка. 

Виды соревнований. Развитие в стране и мире. 

Лыжное двоеборье. Характеристика, историческая справка. Развитие в 

стране и мире. 

Фристайл. Характеристика, историческая справка. Классификация 

видов. Распространенность.  

          ЛИТЕРАТУРА: 

Основная - 1, 2. 

Дополнительная - 3, 7, 13, 15, 19. 

Изучение темы направлено на приобретение знаний о видах лыжного 

спорта и  формирование общекультурных (ОК–2) и профессиональных 

компетенций (ПК – 32). 
 

 

 

Тема 4. Техника безопасности в лыжном спорте 

Методическое занятие – 2 часа 

 

Причины, вызывающие травматизм и обморожения. Наиболее 

характерные травмы в отдельных видах лыжного спорта. Профилактика 

травматизма: требования к местам занятий, инвентарю, одежде, обуви. 

Организация занятий, методика проведения занятий. Требования, 

предъявляемые к лыжнику. Роль преподавателя в обеспечении безопасности 

на занятиях и соревнованиях. Руководство учебной группой при занятиях 

лыжным спортом. 

ЛИТЕРАТУРА:  

Основная - 1, 2. 

Дополнительная -  3, 7, 8, 13, 15. 

Изучение темы направлено на приобретение знаний и умений по 

техники безопасности в лыжном спорте и  формирование 

общепрофессиональных компетенций (ОПК-7).  
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Тема 5.  Материально-техническое обеспечение лыжного спорта 

Методическое занятие – 2 часа 

 

Лыжи. Классификация лыж – гоночные, прыжковые, горные лыжи, 

туристические, детские, лыжи специального назначения, охотничьи.      

Ступающие лыжи – ракетообразные, овальные. Описание лыж. Материал для 

изготовления. Конструкция лыж. 

Лыжные крепления. Палки для лыжных гонок, слалома и туристических 

путешествий. Материал для изготовления лыжных палок. Разновидности 

колец и штырей для лыжных палок. Выбор лыжных палок. 

Уход за лыжным инвентарем. Хранение лыж и лыжных палок летом и 

зимой (на базах и в домашних условиях). Мелкий ремонт лыжного инвентаря. 

Комплект инструментов для ремонта лыжного инвентаря. Просмолка лыж. 

Пластиковые лыжи. Описание и конструкция лыж. Отечественные и 

зарубежные фирмы, выпускающие лыжи. 

Лыжные мази и парафины. Назначение лыжных мазей и парафинов. 

Основные отечественные и зарубежные мази, парафины. 

 

Семинарское занятие – 2 часа 

Вопросы к семинарскому занятию. 

Лыжи и их характеристика. 

Палки и их характеристика. 

Лыжные крепления. 

Лыжные ботинки. 

Уход за лыжным инвентарем. 

Лыжные мази и парафины. 

ЛИТЕРАТУРА: 

Основная -  1, 2. 

Дополнительная -  3, 7, 8, 9, 13, 14, 16. 

         Изучение темы направлено на приобретение знаний, умений и навыков 

направленных на использование материально-технического обеспечения 

лыжного спорта (хранение и уход за лыжным инвентарем)  формирование 

общепрофессиональных компетенций (ОПК-7) и профессиональных 

компетенций (ПК – 26). 
 

Тема 6.  Организация и проведение соревнований по лыжному 

спорту. 

Методическое занятие – 2 часа 

 

Общее положение проведения соревнований по лыжным гонкам. 

Составление Положения о соревнованиях. Рассмотрение видов зачета 

соревнований. Предварительные и основные заявки на участие в 

соревнованиях. Порядок финансирования и составления смет расходов. 
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Классификация соревнований. Планирование. Подготовка и обсуждение 

соревнований. 

Общие правила соревнований по лыжному спорту. Порядок старта и 

проведение жеребьевки. Заявки представителей и протесты. Медицинское 

обслуживание. Группы участников соревнований. Главная судейская 

коллегия. Обязанности, организация и методика работы главного судьи, 

главного секретаря, начальника трассы; права и обязанности судей, 

представителей и участников. 

Места соревнований. Дистанции лыжных гонок. 

ЛИТЕРАТУРА:  

Основная - 1, 2. 

Дополнительная - 3, 7, 9. 

 

         Изучение темы направлено на приобретение: знаний и умений об 

организации и проведении соревнований по лыжному спорту и  формирование 

общепрофессиональных компетенций (ОПК-8) и профессиональных 

компетенций (ПК – 21). 

 

 

Модуль II. Техника, тактика и методика обучения . 

Тема 1.  Основы техники лыжного спорта. 

Лекция – 2 часа 

 

Общие основы техники передвижения на лыжах. Определение техники. 

Характеристика сил, действующих на движение лыжника. Темп, ритм, длина 

цикла, скорость движений отдельных частей тела. Характеристика посадки 

лыжника, толчки ногой, рукой. 

Деление лыжных ходов по способу отталкивания руками и количеству 

скользящих шагов в цикле. Фазовая структура лыжных ходов.  

Техника способов передвижения. Характеристика работы отдельных 

частей тела, построение усилий в цикле попеременных ходов (двухшажный, 

четырехшажный, с тремя толчками рук), одновременных ходов (бесшажный, 

одношажный – основной и скоростной, двухшажный). 

Техника подъемов в гору: полуелочкой, елочкой, лесенкой, ступающим 

шагом при попеременных ходах.  

Техника спусков с гор прямо и наискось в различных стойках (средней, 

высокой, низкой). Разбор действия сил на лыжника при различных спусках. 

Анализ техники движений лыжника при преодолении неровностей, различных 

видов торможений: плугом, упором, соскальзыванием (боковым, косым, 

округленным – передним и задним). 

Техника поворотов на месте (переступанием, махом, прыжком). Техника 

поворотов при спусках с гор: переступанием, в упоре, в плуге, из упора, из 

плуга, ножницами, на параллельных лыжах. 

 

Семинарское занятие – 2 часа. 
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Вопросы к семинарскому занятию. 

Структура скользящего шага (Основные действия и элементы). 

Силы, действующие на лыжника. 

Классификация и терминология техники лыжного спорта. 

Принципы деления лыжных ходов по характеру работы рук и 

количеству скользящих шагов. 

Попеременный двухшажный ход. Техника и методика обучения. 

Одновременный двухшажный ход. Техника и методика обучения. 

Одновременный одношажный ход (основной вариант). Техника и 

методика обучения. 

Одновременный одношажный ход (скоростной вариант). Техника и 

методика обучения. 

Анализ техники спусков и методика обучения. 

Поворот «плугом». Техника и методика обучения. 

Поворот «упором». Техника и методика обучения. 

Методика обучения торможения лыжами («упором», «плугом»). 

Методика обучения технике преодоления подъемов (ступающим, 

скользящим шагом, «лесенкой», «полуелочкой», «елочкой»). 

ЛИТЕРАТУРА:  

Основная - 1, 2. 

Дополнительная -  3, 4, 7, 10, 11, 12, 14, 16, 17, 18. 

         Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам техники передвижения на лыжах (общие основы техники 

передвижения на лыжах, характеристика сил, действующих на движение 

лыжника) и  формирование общепрофессиональных компетенций 

(ОПК-2,4,5) и профессиональных компетенций (ПК – 1,14). 
 

 

Тема 2.  Техника классических способов передвижения на лыжах 

Лекция – 2 часа 

 

Техника лыжника-гонщика. Классификация и характеристика 

классических лыжных ходов, их применение в практике лыжного спорта. 

Биомеханический анализ техники классических лыжных ходов: длина, 

продолжительность, темп, скорость в циклах ходов, фазовый анализ, 

изменение структуры усилий в циклах ходов в зависимости от условий их 

применения. 

Фазовая структура скользящего шага попеременного двухшажного 

хода. Динамические и кинематические характеристики. Ритмовая структура. 

Фазовая структура скользящего шага одновременного одношажного и 

двухшажного ходов. Динамические и кинематические характеристики. 

Ритмовая структура. 

Характеристика работы отдельных частей тела, построение усилий в 

цикле попеременных и одновременных ходов. Сравнительная характеристика 
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основных параметров движения лыжника-гонщика при передвижении по 

пересеченной местности, в зависимости от условий скольжения, утомления. 

 

Методическое занятие – 2 часа. 

Техника лыжника-гонщика. Индивидуализация техники. Анализ 

структуры движений лыжника-гонщика при передвижении попеременными и 

одновременными лыжными ходами. Особенности техники в различных 

условиях внешней среды – плохие, хорошие и отличные условия скольжения, 

плотная и мягкая лыжня. 

Возрастные особенности техники. Особенности техники в походных 

передвижениях. 

Ошибки в технике классических лыжных ходов. Классификация 

ошибок. Предупреждение и исправление ошибок. Причинно-следственные 

связи возникновения ошибок. 

Семинарское занятие – 2 часа. 

Анализ техники лыжных ходов по материалам киносъемок, 

видеозаписей, кинограмм, кинокольцовок (техники сильнейших лыжников 

мира, России, своей учебной группы). 

ЛИТЕРАТУРА: 

Основная - 1, 2. 

Дополнительная - 3, 4, 7, 10, 11, 12, 14, 16, 17, 18. 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам техники классических способов передвижения на лыжах; умений 

анализировать технику лыжных ходов по материалам киносъемок, 

видеозаписей, кинограмм, кинокольцовок,  и  формирование 

общепрофессиональных компетенций (ОПК-5) и профессиональных 

компетенций (ПК – 1,14. 

 

2 КУРС 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

Модуль 1 . Теория лыжного спорта. 

1.  

  

  

  

Техника коньковых  

способов передвижения на 

лыжах  

 

10 

 

 

 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

20 

 

 

 

4 

 

 

2.  

  

  

Основы методики обучения в 

лыжном спорте  

 

6 

 

 

2 

 

 

4 

 

 

2 

 

 

10 

 

 

4 
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3.  

  

  

Развитие физических  

качеств лыжника - гонщика  

 

10 

 

 

2 

 

 

2 

 

 

2 

 

 

48 

 

 

4 

 

4.  

 

Организация и проведение 

занятий по лыжному спорту  

в школе  

 

8 

 

2 

 

 

 

 

 

12 

 

 

 

4 

 

 

5.  Организация процесса обучения   

6 

 

2 

 

2 

 

 

 

 

8 

 

 

4 

 

6.  

  

  

  

Организация и проведение 

научно- исследовательской 

работы  

 

8 

 

2 

 

2 

   

4 

7.  

  

  

Учебно- исследовательская  

работа (УИРС)  

10  2  2 4 

8.  

  

Тактическая подготовка 

лыжника  

2 2   8 6 

9.  

  

Лыжные мази, парафин  8  2  6 6 

Всего:  68 14 16 6 114 40 

Модуль 2. Практические занятия 

2  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Специальная физическая  

подготовка:  

- изучение и  

совершенствование техники 

коньковых способов 

передвижения  

- совершенствование имитации 

лыжных ходов в бесснежное  

время  

- совершенствование техники 

способов передвижения на 

лыжах и тактики их применения  

 

16 

 

 

6 

 

14 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

3.  Модуль 3. Учебная практика  6     6 

Всего:  82     74 
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Итого: аудиторных занятий - 36 час.  

             практических  - 114 час. 

             самостоятельных - 74 час. 

           

 

Модуль 1 . Теория лыжного спорта. 

 

ТЕМА 1. Техника коньковых способов передвижения на лыжах 

Лекция - 2 часа 

Классификация коньковых ходов. Характеристика техники полуконькового, 

конькового без отталкивания руками, одновременного одношажного и 

двухшажного коньковых ходов, попеременного двухшажного конькового хода. 

ЛИТЕРАТУРА: 

Основная - 2. 

Дополнительная - 5. 

 

Методическое занятие - 2 часа 

Анализ коньковых ходов по фазам скользящего шага: время, длина и 

скорость в отдельных фазах - угловые и динамические характеристики. 

Двигательные действия в отдельных фазах и способы совершенствования техники 

коньковых ходов на различных участках лыжных трасс. 

 ЛИТЕРАТУРА: 

 Основная- 1, 2. 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам техники коньковых способов передвижения на лыжах (задачах, силах 

действующих на лыжника-гонщика),  и формирование общепрофессиональных 

(2;4-5) и профессиональных компетенций (ПК –1;14). 

ТЕМА 2. Основы методики обучения в лыжном спорте 

Лекция — 2 часа 

 

Методика и организация обучения технике передвижения на лыжах. 

Основные   задачи, методы   использования   слова, наглядности, методы 

практических   упражнений.    Этапность       обучения.   Последовательность 

обучения отдельным способам передвижения на лыжах. Формы проведения 

занятий: урок — структура, типы уроков по лыжной подготовке. Места и 

условия проведения занятий на лыжах. Учет метеорологических условий. 

ЛИТЕРАТУРА:  

Основная - 1, 2 

Методическое занятие - 2 часа 

Предупреждение и исправление ошибок в технике передвижения на 

лыжах различными способами передвижения. Ошибки основные и 

второстепенные, причины их появления и методические указания по их 
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предупреждению и исправлению. Использование подводящих упражнений 

при изучении и совершенствовании элементов техники лыжных ходов. 

Методическое занятие - 2 часа 

Формы организации процесса обучения - групповая, индивидуальная, 

урочная, самостоятельная.   Способы   проведения   занятий: фронтальный, 

поточный, индивидуальный.   Плотность   урока.   Определение   исходного 

уровня владения техникой передвижения на лыжах. Анализ конспекта урока. 

Задачи и содержание подготовительной, основной и заключительной частей 

урока.  

ЛИТЕРАТУРА:  

Основная - 1, 2 

Семинарское занятие - 2 часа 

1. Формы организации процесса обучения. 

2. Способы проведения занятий. 

3. Роль тренера в обучении и воспитании спортсменов. 

4. Определение исходного уровня обучения. 

5. Структура урока. Задачи и содержание частей урока. 

6. Организация и проведение занятий по лыжному спорту в школе. 

7. Организация и проведение занятий по лыжному спорту в вузах, 

техникумах, лицеях. 

8.  Организация    и    проведение    занятий    по    лыжному   спорту   с 

различными возрастными группами.  

ЛИТЕРАТУРА:  

Дополнительная – 7. 

Изучение темы направлено на приобретение знаний и умений по 

методике и организации процесса обучения в лыжном спорте  (этапы и 

последовательность обучения, формы проведения занятий), и формирование 

общекультурных (ОК-8), и общепрофессиональных компетенций 

(ОПК-2,3). 

 

ТЕМА 3. Развитие физических качеств лыжника – гонщика 

Лекция - 2 часа 

 

Характеристика выносливости как физического качества, 

определяющего базовую подготовленность лыжника-гонщика. Виды 

выносливости - общая, скоростная, силовая, специальная. Средства, методы и 

дозирование нагрузки при развитии видов выносливости. Виды силовых 

способностей лыжника-гонщика - собственно-силовые, скоростно-силовые. 

Средства и методы развития силовых способностей лыжника-гонщика. 

Характеристика быстроты и виды скоростных способностей. Взаимосвязь 

силовой и технической подготовки в процессе развития быстроты. Средства и 

методы развития способностей лыжника-гонщика к проявлению большой 

силы в условиях относительно быстрых движений. Значимость 

изокинетической тренировки при развитии скоростно-силовых способностей. 
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Ловкость и координация движений. Основные направления в развитии 

ловкости лыжника-гонщика и средства.  

          ЛИТЕРАТУРА:  

Основная - 1, 2. 

 

Методическое занятие - 2 часа 

Характеристика качества - силы, собственно-силовых и 

скоростно-силовых способностей. Задачи развития силы, средства и методы. 

Быстрота. Основные задачи развития быстроты, средства и методы развития 

быстроты. Критерии оценки быстроты в лыжных гонках. Выносливость. Типы 

показателей выносливости. Типы утомления. Общая и специальная 

выносливость. Факторы, определяющие нагрузку, пути увеличения аэробных 

возможностей. Особенности развития специальной выносливости в лыжных 

гонках. Задачи развития различных видов выносливости. Средства, методы их 

развития. 

ЛИТЕРАТУРА:  

Основная - 1, 2. 

 

Семинарское занятие - 2 часа 

1. Методы обучения. 

2.  Методические    приемы, используемые    в    процессе    овладения 

техникой передвижения на лыжах. 

3.  Этапы обучения. 

4.  Последовательность обучения технике передвижения на лыжах. 

5.  Методика обучения отдельным способам передвижения на лыжах. 

6.  Предупреждение и исправление ошибок. 

7.  Выбор места проведения занятий в зависимости от задач урока. 

8.  Учет возрастных и половых особенностей занимающихся. 

ЛИТЕРАТУРА: 1, 2 

 

Данная тема направлена на приобретение знаний  о физических 

качествах лыжника-гонщика, методике их применения и развития в 

учебно-тренировочном процессе, формирование профессиональных 

(ПК-5;14) и общепрофессиональных компетенций (ОПК-5). 

 

 

ТЕМА 4.    Организация и проведение занятий по лыжному спорту в 

школе 

Лекция - 2 часа 

 

Содержание программы по лыжному спорту для общеобразовательных 

школ. Формы организации и проведения занятий на лыжах в школе (урочная и 

внешкольная) и их характеристика. Особенности обучения учащихся 

младших классов технике способов передвижения на лыжах. Осуществление 

тренировочного процесса с учащимися с учетом их индивидуальных 
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анатомо-физиологических и психологических особенностей. Организация 

работы секции по видам лыжного спорта. Планирование и учет 

учебно-спортивной работы. Особенности организации и проведения 

экскурсий, прогулок и походов на лыжах с учащимися школьного возраста. 

Подготовка и организация урока в школе. Требования к уроку. 

Проведение урока. Рассмотрение нормативных требований. Конспект урока 

по лыжной подготовке в школе.  

ЛИТЕРАТУРА:  

Основная - 1, 2. 

Данная тема направлена на приобретение знаний и умений по 

организации и методике проведения занятий по лыжному спорту в школе, 

формирование профессиональных (ПК-2;4;32) и общекультурных 

компетенций (ОПК-2). 
 

ТЕМА 5. Организация процесса обучения 

Лекция – 2 часа 
 

Формы проведения занятий: прогулки, экскурсии, походы, 

соревнования, урок. Урок - основная форма занятий. Структура, типы уроков 

по лыжной подготовке. Конспект урока. 

Планирование процесса обучения. Контроль и оценка результатов 

обучения. Корректировка процесса обучения. Комплектование учебных 

групп. Использование команд, распоряжений, указаний в процессе обучения. 

Места проведения занятий - учебные, учебно-тренировочные лыжни, 

склоны, учебные площадки, их варианты и подготовка. Условия проведения 

занятий на лыках, учет метеорологических условий.  

ЛИТЕРАТУРА: 

Основная- 1, 2. 

 

Методическое занятие – 2 часа 

Формы организации процесса обучения - групповая и индивидуальная, 

урочная, самостоятельная. Способы проведения занятий фронтальный, 

поточный, индивидуальный. Требования к рациональной организации 

обучения. Плотность урока. Роль тренера в обучении и воспитании 

спортсменов. Требования к обучаемым в процессе обучения. Обучение 

безопасности при освоении движения. Управление процессом обучения. 

Определение исходного уровня обучения. 

Анализ конспекта урока. Задачи и содержание подготовительной, 

основной и заключительной части урока. Написание конспекта урока по 

заданию преподавателя.  

ЛИТЕРАТУРА: 

Основная - 1, 2. 
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ТЕМА 6. Организация и проведение научно-исследовательской 

работы 

Лекция - 2 часа 
 

Методы научных исследований в лыжном спорте: педагогические, 

физиологические, биомеханические, биохимические, врачебного контроля. 

Организация и проведение педагогических исследований и экспериментов. 

Составление тематического и календарного планов исследования. 

Составление библиографии и методика работы над литературными 

источниками. 

ЛИТЕРАТУРА: 

Дополнительная – 6. 
 

Методическое занятие - 2 часа 

Анализ примерной тематики научных исследований в лыжном спорте. 

Разбор объектов исследований и контингента по направлениям: исследование 

техники лыжного спорта, методика обучения способам передвижения на 

лыжах, по методике тренировки со спортсменами различной квалификации. 
 

Методическое занятие - 2 часа 

Анализ литературных источников. Написание реферата по 

индивидуально выбранной теме и 6-8-минутного доклада на учебном занятии. 

Знакомство и опробование методики замера ЧСС, длины и частоты шагов в 

технике передвижения на лыжах. 
 

Семинарское занятие - 2 часа 

1.  Методы исследований в лыжном спорте. 

2.  Составление тематического и календарного плана. 

3.   Организация    и    проведение    педагогических    исследований    и 

эксперимента. 

4.   Библиографическое   и   хронологическое   описание   литературных 

источников. 

5.  Объект исследования и контингент. 

6.  Тестирование   по   оценке   уровня   развития   физических   качеств 

лыжника-гонщика. 

7.  Оценка техники способов передвижения. 

8.  Анализ данных тестирования.  

ЛИТЕРАТУРА: 

Дополнительная - 6, 7. 

Изучение данной темы направлено на приобретение навыков по 

проведению научно-исследовательской работы, знаний о методах 

исследования, и формирование профессиональных (28-30) и 

общекультурных компетенций (ОПК-11;13). 
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ТЕМА 7. Учебно-исследовательская работа (УИРС) 

 

Методические     занятия – 2 часа 

Написание аннотации. Запись литературных источников. 

Проведение исследования: определение ЧСС во время тренировочных 

занятий, длины и частоты шагов в технике передвижения на лыжах. 

Планирование и организация исследования. Выбор темы исследований. 

Проведение тестирования по оценке уровня развития физических 

качеств лыжника-гонщика. Оценка техники способов передвижения на 

лыжах. Анализ данных тестирования.  

ЛИТЕРАТУРА: 

Дополнительная – 5. 

Данная тема направлена на приобретение умений и навыков по 

разработке и написанию учебно-исследовательской работы (УИРС) и 

формирование профессиональных (ПК-28-30) и общекультурных 

компетенций (ОПК-11-13). 
 

ТЕМА 8. Тактическая подготовка лыжника 

Лекция - 2 часа 
 

Значение тактической подготовки на современном этапе развития 

лыжных гонок. Тактические знания, умения, навыки. Составление графика 

прохождения дистанции. Совершенствование тактики прохождения 

дистанций в процессе тренировочных занятий в зависимости от характера и 

профиля местности, метеорологических условий, состояния лыжни, состава 

участников соревнований, степени подготовленности. Взаимосвязь тактики и 

спортивной техники. 
 

Методическое занятие - 2 часа 

Разбор целесообразных способов прохождения участков дистанции и 

вариантов распределения сил. Способы запоминания дистанции. 

Характеристика предстартовых состояний. Задачи, средства и методы 

психологической подготовки лыжника. Варианты распределения сил на 

дистанции: начало гонки, обгон, финиш. 

ЛИТЕРАТУРА: 

Основная- 2. 

Дополнительная - 6. 

Данная тема направлена на приобретение знаний о тактической 

подготовке лыжника-гонщика (методы и способы совершенствования 

тактической подготовки, взаимосвязь тактической подготовки с условиями 

тренировочного процесса лыжника-гонщика), формирование 

профессиональных (ПК-1;14) и общепрофессиональных (ОПК-2;4;5) 

компетенций. 
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ТЕМА 9. Лыжные мази, парафин. 
 

Методическое занятие - 2 часа 

Лыжные мази, парафины и методика их применения. Назначение 

лыжной мази и парафинов. Классификация и характеристика лыжной мази и 

парафинов. Смазка лыж для разной погоды. Подготовка лыж к занятиям и 

соревнованиям. 

ЛИТЕРАТУРА: 

Дополнительная- 3, 4. 

Данная тема направлена на приобретение знаний и умений по 

использованию лыжных мазей и парафинов, формирование общекультурных 

(ОПК-7) и профессиональных компетенций (ПК-24;26). 

 

3 КУРС 

 

№ 

п/п 

Разделы и темы (модули) 

 

Всег

о 

Сам. 

работ

а 

Лекци

и 

Метод. 

заняти

я 

Семи-

нары 

Практи

ч.занят

ия 

Раздел 1.ТЕОРИЯ ЛЫЖНОГО СПРОРТА 

1.1 Цели, задачи и содержание 

спортивной тренировки 

 

4 

 

2 
 

2 

  
 

1.2. 

 

 

 

Средства тренировки 

лыжника – гонщика  и их 

распределение в годичном 

цикле  

14 

 

 

 

2 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

  

1.3. 

 

 

Методы тренировки. Объем и 

интенсивность физической 

нагрузки  

14 

 

 

4 2 

 

 

4 

 

 

4 

 

  

1.4. Планирование и учет 

учебно-спортивной работы 

 

12 

 

6 

 

2 

 

4 

  

1.5. 
Психические качества, харак-

терные для лыжника-гонщика  
4 

 

2 2 

  

 

1.6. Контроль за подготовленнос-

тью лыжника-гонщика  
4 

 

2 
2 

  
 

1.7. Теория и система отбора  2  2    

1.8. Особенности многолетней 

подготовки юных 

лыжников-гонщиков  

8 

 

2 2 4 

 

 

1.9. Организационно-методичес-

кие особенности подготовки 

спортсменов в ДЮСШ, 

СДЮШОР, ШИСП, ШВСМ  

 

8 

 

 

2 

 

2 

 

4 
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1.1

0 
Организация и проведение 

занятий по лыжному спорту с 

людьми зрелого и старшего 

возраста  

 

4 

 

 

2 
 

2 

  

 

1.1

1 

Экспериментально – 

исследовательская работа 
14 

8 
 

6 

 

 
 

Модуль 2. ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО 

2.1 Оценка уровня технического 

мастерства 

4     4 

2.2. Приобретение навыков 

написания конспектов и 

планов 

 

8 

 

2 

  

4 

 

2 

 

2.3. 

 

Приобретение и 

совершенствования 

профессионально-педагогиче

ских навыков организации и 

проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

 

 

 

6 

 

 

 

2 

  

 

 

2 

  

 

 

2 

2.4. Приобретение навыков в 

организации и проведении 

соревнований 

 

10 

 

8 

    

2 

Модуль 3. СПОРТИВНОЕ МАСТЕРСТВО 

3.1. Совершенствование 

технико-тактического 

мастерства 

 

40 

 

20 

  

2 

 8 

 

3.2. Совершенствование 

физических качеств 

42 24    8 

4. Научно – исследовательская 

работа 

18 8  6  4 

Всего часов 216 96 22 40 10 28 

 

Модель 1.ТЕОРИЯ ЛЫЖНОГО СПОРТА. 

 

Тема 1. ЦЕЛИ, ЗАДАЧИ И СОДЕРЖАНИЕ СПОРТИВНОЙ 

ТРЕНИРОВКИ 

Лекция – 2 часа. 

Периодизация спортивной тренировки лыжника-гонщика. Цели, задачи, 

содержание тренировки на отдельных этапах и периодах годичного цикла. 

Основные виды подготовки спортсмена: физическая, техническая, 

тактическая, психологическая, интеллектуальная и комплексная. 

Значение и место видов подготовки в общей системе подготовки 

спортсменов. Взаимосвязь видов подготовки. 
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Основная литература: 1; дополнительная: 1 

 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний Периодизация 

спортивной тренировки лыжника-гонщика; умений строить тренировочный 

процесс на отдельных этапах и периодах годичного цикла и  формирование 

профессиональных компетенций (ПК – 8,11). 
 

 

Тема 2. СРЕДСТВА ТРЕНИРОВКИ ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА И ИХ 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ 

Лекция – 4 часа. 

Классификация средств спортивной тренировки. Физические 

упражнения как основные средства тренировки. 

Средства общей физической и специальной физической подготовки. 

Общерезвивающие упражнения, направленные на развитие физических 

качеств: силы, выносливости, быстроты и другие виды спорта в тренировке 

лыжника-гонщика и их распределение по периодам и этапам годичного цикла 

тренировки. 

Средства специальной физической подготовки. 

Собственно-соревновательные упражнения (все способы передвижения на 

лыжах). 

Специально-подготовительные упражнения, направленные на развитие 

общей, специальной, скоростной и силовой выносливости лыжника-гонщика. 

Подводящие упражнения, служащие средством подготовки организма 

спортсмена для начала интенсивной работы. Отвлекающие упражнения, 

направленные на расслабление мышц и более быстрое восстановление 

организма спортсмена после интенсивной работы. 

Специальные упражнения: имитация лыжных ходов, передвижение на 

заменителях снега и лыж. 

ЛИТЕРАТУРА:  

Основная : 1. 

Дополнительная: 1, 4. 

 

Методическое занятие – 4 часа. 

Методика применения средств тренировки – распределение 

общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений в 

годичном цикле тренировочного процесса, в подготовительном и 

соревновательном периодах. Последовательность в применении упражнений. 

Темп, ритм и дозировка при использовании упражнений, точность 

выполнения упражнений. Нагрузка, чередование и отдых. 

Определение и подбор специально-подготовительных средств по их 

преимущественному назначению (развитие силовой, скоростной и 

специальной выносливости, динамического равновесия, специальной 

координации движений и т.д.). 

Основная литература: 1; дополнительная: 1, 4 



25 

 

Вопросы для подготовки к семинару: 

Периодизация спортивной тренировки лыжника – гонщика. Цели, 

задачи, содержание тренировки на отдельных этапах и периодах годичного 

цикла. 

Основные виды подготовки спортсмена: физическая, техническая, 

тактическая, психологическая, интеллектуальная и комплексная. 

Классификация средств спортивной тренировки. Физические 

упражнения как основные средства тренировки. 

Средства общей физической и специальной физической подготовки. 

Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие физических 

качеств: силы, выносливости, быстроты и другие виды спорта в тренировке 

лыжника-гонщика и их распределение по периодам и этапам годичного цикла 

тренировки. 

Специально-подготовительные упражнения, направленные на развитие 

общей, специальной, скоростной и силовой выносливости лыжника – 

гонщика. 

Основная литература: 1; дополнительная: 1, 4 

 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний о классификации 

средств спортивной тренировки; умений использовать средства общей 

физической и специальной физической подготовки и формирование 

общекультурных(ОК–8), профессиональных компетенций (ПК – 5,15). 
 

 

Тема 3. МЕТОДЫ ТРЕНИРОВКИ. ОБЪЕМ И ИНТЕНСИВНОСТЪ 

ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 

Лекция – 2 часа. 

Методы тренировки и их характеристика: игровой, комплексный, 

равномерный, переменный, повторный, интервальный, круговой, 

соревновательный, контрольный. Назначение каждого метода. Отрезки 

дистанции. Интенсивность передвижения в процентах от соревновательной 

скорости, пульсовой режим. Время передвижения, количество отрезков в 

занятии. Средства, применяемые в конкретном методе. Применение в 

годичном цикле. 

Понятие об объеме и интенсивности тренировочной нагрузки. 

Определение и характеристика тренировочной нагрузки. Классификация и 

зоны тренировочной нагрузки. Особенности распределения тренировочной 

нагрузки. 

Характеристика степеней интенсивности (слабая, средняя, сильная, 

предельная); частота сердечных сокращений в каждой степени. Потребление 

кислорода в процентах от максимума в каждой степени. Характеристика 

дыхания (легочная вентиляция и дыхательный коэффициент). Скорость в 

процентах от соревновательной. Продолжительность работы в каждой 

степени интенсивности. 
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Зоны интенсивности нагрузки. Изменение объема и интенсивности. 

Примерные величины объема и интенсивности физической нагрузки для 

спортсменов I-Ш разрядов и мастеров спорта (для мужчин и женщин). 

Основная литература: 1; дополнительная: 1, 4 

 

Методическое занятие – 4 часов. 

Организация и проведение тренировочных занятий различными 

методами на разных этапах подготовительного и соревновательного периодов 

годичного цикла. Особенности проведения занятий различными методами в 

бесснежное время года. Особенности проведения занятий различными 

методами с юношами и спортсменами разной квалификации (I, П и Ш 

разряды, мастера спорта). 

Основная литература: 1; дополнительная: 1, 4 

 

Семинарское занятие – 4 часа. 

1. Рассмотрение объемов интенсивности физических упражнений, 

выполняемых лыжниками мира и лыжниками своей учебной группы 

(мужчины и женщины). 

2. Рассмотрение схем тренировок: игровая, комплексная, равномерная, 

переменная, повторная, интервальная и контрольная. Разбор применения 

методов тренировки лыжниками разной квалификации. 

3. Применение различных методов тренировки в годичном цикле. 

Основная литература: 1; дополнительная: 1, 4 

 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний о методах 

тренировки и их характеристики; умений применять различные методы 

тренировки на разных этапах подготовительного и соревновательного 

периодов годичного цикла и формирование общекультурных(ОК–8), 

профессиональных компетенций (ПК – 5,15). 
 

 

 

Тема 4. ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЕТ УЧЕБНО-СПОРТИВНОЙ 

РАБОТЫ 

Лекция – 2 часа. 

Требования к планированию: целеустремленность, перспективность, 

реальность, конкретность, научность, оптимальность, объективность, 

систематический контроль. Виды планирования: перспективное, текущее, 

оперативное. Неразрывность и преемственность видов планирования. 

Перспективное планирование: цели, задачи, сроки, возрастные границы 

динамики спортивного мастерства, главные этапы подготовки и выступления 

в соревнованиях; задачи этапов; структура перспективных планов. 

Текущее планирование: цели, задачи, сроки, периоды подготовки и их 

взаимосвязь с видами подготовки; задачи каждого этапа; структура текущих 

планов. 
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Оперативное планирование: цели, задачи, сроки, содержание; 

недельный микроцикл как основа оперативного планирования; структура 

оперативных планов; виды и характеристика микроциклов (тренировочные, 

подводящие, соревновательные, восстановительные). Особенности 

планирования для спортсменов и команд разной квалификации. 

Основная литература: 1; дополнительная: 4 

 

Методическое занятие – 4 часов. 

Особенности перспективных, текущих и оперативных планов в 

зависимости от квалификации лыжника. 

Анализ перспективных, текущих и оперативных планов на примере 

планирования спортивного совершенствования для различных групп 

занимающихся: младших разрядов, спортсменов I разряда, кандидатов в 

мастера спорта и мастеров спорта, сборных команд области, республики. 

Значение документов планирования и учета. Объективность и 

финансовая значимость документов планирования и учета. 

Характеристика учебных документов: учебный план, программа, 

график, поурочный план, конспект урока, журнал учета посещаемости и 

успеваемости обучающихся. Отчетные формы о работе. Виды учета: 

предварительный, текущий, итоговый. Формы учета: журнал, дневник 

спортсмена, дневник тренера. 

Документы о проведении соревнований: положение о соревнованиях, 

протоколы соревнований. Особенности учебных документов в ДЮСШ, 

колледже, вузе, коллективе физической культуры. 

Основная литература: 1; дополнительная: 2 

 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний о особенностях 

планирования и его разновидностях; умений применять различные виды 

планирования таких как: перспективное, текущее, оперативное и 

формирование общепрофессиональных(ОПК–9), профессиональных 

компетенций (ПК – 3,11,22). 
 

Тема 5. ПСИХИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА, ХАРАКТЕРНЫЕ ДЛЯ 

ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА 
Лекция – 2 часа 

Ведущие ощущения и восприятия: двигательные представления; 

процессы мышления; эмоциональные процессы и состояния; волевые 

процессы; особенности процессов реагирования; особенности двигательных 

навыков лыжника; процессы внимания и ориентирования на занятиях, 

местности. 

Требования лыжного спорта к личности спортсмена: типологические 

особенности нервной системы, способствующие успеху в данном виде спорта; 

социально-психологические особенности. Способности – их специфика, 

психологическая структура. 
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Учет особенностей спортивной деятельности. Характеристика 

мышечной работы; энергетические затраты; побочные факторы. 

Основная литература: 1 

 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний психических 

качествах, характерных для лыжника гонщика; умений вести учет 

психологических особенностей спортивной деятельности лыжника гонщика и 

корректировать психологическое состояние спортсмена  и формирование 

профессиональных компетенций (ПК – 19). 
 

Тема 6. КОНТРОЛЬ ЗА ПОДГОТОВЛЕННОСТЬЮ 

ЛЫЖНИКА-ГОНЩИКА 

 

Лекция – 2 часа. 

Значимость оценки степени воздействия тренировочных нагрузок на 

организм занимающихся в отдельном тренировочном занятии, в системе 

занятий на отдельных этапах подготовки. 

Педагогический контроль, его значение и содержание. Виды контроля: 

оперативный, поэтапный, углубленный. Методы педагогического контроля. 

Тесты для оценки уровня развития физических качеств, общей и 

специальной подготовки на отдельных этапах годичного тренировочного 

цикла. Требования к тестированию и методика проведения. Систематизация 

данных тестирования и их анализ. Тесты для оценки технического мастерства. 

Основная литература: 1; дополнительная: 4 

 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний о видах контроля 

за подготовленностью лыжника-гонщика; умений применять различные виды 

контроля за подготовленностью и формирование профессиональных 

компетенций (ПК – 1,13,15). 
 

 

Тема 7. ТЕОРИЯ И СИСТЕМА ОТБОРА 

 

Лекция – 2 часа. 

Система отбора как составная часть общей системы подготовки 

спортсмена. Понятие об одаренности и способности. 

Принцип отбора. Основные пути отбора. Путь, базирующийся на 

долгосрочном (10-15 лет вперед) прогнозе развития способностей новичков. 

Путь, базирующийся на многоступенчатой серии последовательных 

краткосрочных прогнозов с поэтапным отбором. 

Основные этапы отбора. Спортивная пригодность (может ли заниматься 

данным видом спорта). Спортивная ориентация (выбор специализации). 

Комплектование команды. Спортивная селекция (отбор спортсменов с 

одинаково высоким уровнем спортивного мастерства). 
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Основные показатели (критерии отбора). Спортивно-технический 

результат и динамика его в течение последних лет подготовки. Возраст, 

состояние здоровья с учетом спецификации лыжных гонок. Уровень развития 

специальных физических качеств, мало изменяемых в процессе многолетней 

тренировки. Потенциальные возможности функциональных систем организма 

к выполнению специфической двигательной деятельности. Психическая 

устойчивость к перенесению специфических тренировочных нагрузок. 

Наличие цели (мотивации) в избранном виде спорта. 

Средства и методы отбора – общие, инструментальные, специфические.  

Основная литература: 1 

 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний о системе отбора 

как составная часть общей системы подготовки спортсмена; умений 

применять основные принципы и показатели спортивного отбора и 

формирование общепрофессиональных(ОПК–9), профессиональных 

компетенций (ПК – 3,11,22). 
 

Тема 8. ОСОБЕННОСТИ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 

 

Лекция – 2 часа 

Физиологические и психологические особенности детей, подростков и 

юношей. Особенности тренировочной работы на этапах многолетней 

подготовки: на этапе отбора и начальной подготовки, в группах начальной 

подготовки (11-12 лет), в учебно-тренировочных группах (14-17 лет), в 

группах спортивного совершенствования (17-19 лет). 

Задачи и содержание работы. Общая и специальная физическая 

подготовка. Техническая, тактическая и психологическая подготовка. Формы, 

методы, организация работы на различных этапах подготовки. 

Планирование программы подготовки на каждом этапе. Средства, 

методы тренировки, объем и интенсивность физической нагрузки. 

Контрольные нормативы по общей и специальной физической 

подготовке. 

Основная литература: 1; дополнительная: 4 

 

Методическое занятие – 4 часа. 

Методика проведения тренировочных занятий в группах начальной 

подготовки (9-12 лет), особенности подготовки детей и подростков 12-15 лет, 

юношей и девушек 15-17 лет. Модельные значения объема и интенсивности 

тренировочных средств на различных: этапах. Особенности планирования и 

организации работы в связи со школьными учебными занятиями, занятиями в 

колледжах, лицеях, гимназиях. Организация подготовки в период каникул, в 

спортивно-оздоровительных лагерях. 

Основная литература: 1 
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Изучение темы направлено на приобретение: знаний об особенностях 

задач и содержания многолетней работы по подготовке юных лыжников- 

гонщиков; умений планировать и производить контроль и подготовку юных 

лыжников- гонщиков и формирование общепрофессиональных(ОПК–9), 

профессиональных компетенций (ПК – 3,11,22). 
 

Тема 9. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ 

ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ В ДЮСШ, 

СДЮСШОР, ШИСП, ШВСМ. 

 

Лекция – 2 часа. 

Цели, задачи; учебные планы и программы; структура, организация и 

управление; педагогические кадры, контингент; условия базы 

(материально-техническое обеспечение). Средства и методы реализации 

управления. 

Комплектование отдельных групп и отделений; методы отбора в 

ДЮСШ, СДЮСШОР, ШИСП, ШВСМ. Сочетание оздоровительных и 

спортивных задач; формы и содержание культурно-массовой работы. 

Учебно-методическая, воспитательная, организационная работа. Базовое 

значение ДЮСШ для подготовки квалифицированных спортсменов по 

лыжным гонкам. 

Основная литература: 1 

 

Методическое занятие – 4 часа. 

Ознакомление с содержанием программы для ДЮСШ, СДЮСШОР, 

ШИСП. Ознакомление с учебными планами, планами воспитательной работы, 

материалами отчетов по учебно-тренировочной и воспитательной работе. 

Ознакомление с деятельностью образцовых ДЮСШ, СДЮСШОР, 

ШИСП по материалам официальных статистических отчетов. 

Основная литература: 1 

 

Семинарское занятие – 4 часа. 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний об 

организационно-методических особенностях подготовки спортсменов в 

ДЮСШ, СДЮСШОР; умений составлять учебные, воспитательные планы, 

составлять отчеты по учебно-тренировочной и воспитательной работе  и 

формирование общепрофессиональных(ОПК–2), профессиональных 

компетенций (ПК – 2,4,32). 
 

 

Тема 10. ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ ЗАНЯТИЙ ПО ЛЫЖНОМУ 

СПОРТУ С ЛЮДЬМИ ЗРЕЛОГО И СТАРШЕГО ВОЗРАСТА 

 

Лекция – 2 часа. 
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Место, значение и использование лыжного спорта как средства базовой 

подготовки в работе со спортсменами разных спортивных специализаций, а 

также как средства оздоровительно-реабилитационного аспекта, фактора 

здорового, активного отдыха и развлечения. Использование лыжной 

подготовки как средства ОФП в других видах спорта. 

Задачи, содержание и формы занятий физкультурно-оздоровительной 

направленности с различными группами населения средствами лыжной 

подготовки. 

Формы, методы проведения занятий по лыжной подготовке в 

зависимости от условий и возрастных особенностей занимающихся. 

Особенности проведения массовых соревнований и занятий с 

оздоровительной направленностью. 

Основная литература: 1; дополнительная: 5 

 

Изучение темы направлено на приобретение: знаний об 

организационно-методических особенностях подготовки занятий по лыжному 

спорту с людьми зрелого и старшего возраста; умений организовывать и 

проводить занятия в различных формах и допустимыми средствами и 

методами с лицами зрелого и старшего возраста и формирование 

общепрофессиональных(ОПК–2), профессиональных компетенций (ПК – 

2,4,32). 
 

ТЕМА 11. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНО – ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ    

РАБОТА 

Лекция-2 часа 

Эксперимент - его определение, организация, методика проведения, 

отбор информации, обсуждение собранных научных Фактов. Научный вывод. 

Литературное и иллюстративное оформление. 

Обсуждение результатов исследования, написание отчетов, рефератов. 

Анализ экспериментальных данных: таблиц, графиков, схем и прочее. 

Обсуждение результатов исследований и определение выводов. Разработка 

практических рекомендаций, перспектив внедрения результатов 

исследований в практику. Методика составления отчетов научных 

исследований, написания реферата, глав и разделов курсовой или дипломной 

работы.  

Определение выводов и методических рекомендаций. Самостоятельная 

работа по обсуждению экспериментальных данных. Формирование выводов. 

Разработка методических рекомендаций по внедрению результатов 

исследований в практику. 

Основная литература: 1;  

         Изучение темы направлено на приобретение: знаний о проведении 

экспериментов, анализе и обработке полученных данных, построению 

выводов и разработке методических рекомендаций по внедрению результатов 

исследований в практику; умений анализировать полученные данные 

составлять таблицы, графики, схемы, отчёты и формирование 
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общепрофессиональных(ОПК-11,13), профессиональных компетенций (ПК 

– 28-30). 
 

4 КУРС 

 

 

Разделы, модули и темы 

 

Все- 

го 

 

Лек-ц

ии 

 

Мето-

дич. 

 

Семи-

нар. 

 

Сам. 

раб. 

Раздел I. Теоретические занятия 

 2 3 4 5 6 

Модуль 1. Организация 

процесса обучения  

     

1. Организация и проведение 

занятий по лыжному спорту в 

ВУЗах и колледжах. 

 

 

8 

 

2 

   

6 

Модуль 2. Основы спортивной 

тренировки 

     

1. Особенности организации и 

проведения 

учебно-тренировочных занятий 

по лыжному спорту в условиях 

среднегорья 

2. Организация и проведение 

учебно-тренировочных сборов 

по лыжным гонкам 

 

 

8 

 

 

 

10 

 

 

 

2 

 

 

 
 

 

 

2 

 

 

 

2 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

8 

3.Особенности методики 

спортивной тренировки в 

группах различной 

квалификации 

4.  Методика подготовки юных 

спортсменов по лыжным гонкам 

5.  Требования к специальной 

работоспособности 

лыжника-гонщика. 

 

 

24 

 

 

 

10 

 

2 

 

4 

 

 

 

2 

 

2 

 

6 

 

 

 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

2 

 

12 

 

 

 

4 

 

 

Модуль 3. Управление 

процессом тренировки 

     

1. Психолого-педагогическая 

деятельность 

преподавателя-тренера 

2. Организация 

научно-методического 

обеспечения подготовки 

 

2 

 

 

8 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

  

 

 

 

6 
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сборных команд 

2. Актуальные вопросы лыжного 

спорта. 

 

8 2 6 

Модуль 4. 

Научно-исследовательская 

работа  

   

 

  

1. Проблемы, результаты и 

перспективы НИР в лыжном 

спорте  

2. 

Экспериментально-исследовател

ьская работа 

 

2 

 

30 

  

2 

 

4 

  

 

 

26 

Всего 112 16 20 4 72 

Раздел II. Практические занятия 

 2 3 4 5 6 

1. Совершенствование 

технического мастерства  

2. Совершенствование 

тактической подготовки в 

условиях соревнований 

3. Совершенствование 

физических и психических 

качеств с использованием 

различных методов тренировки 

4. Совершенствование умений 

подготовки и смазки лыж 

5. Учебная практика. 

 

34 

 

20 

 

 

42 

 

 

26 

 

12 

 

10 

 

 

20 

 

 

8 

   

22 

 

10 

 

 

22 

 

 

18 

 122 50   72 

Всего – 234 часа      

 

 

 

 

Модуль 1. Организация процесса обучения  

 

Тема 1. Организация и проведение занятий по лыжному спорту в ВУЗах и 

колледжах  

Лекция- 2 часа 

Место лыжного спорта в системе физического воспитания учащихся и 

студентов. 

Особенности организации и методики проведения занятий по лыжному 

спорту в средних и высших учебных заведениях, колледжах. 
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Анализ программного материала по лыжной подготовке учащейся 

молодежи. 

Факультативный курс лыжного спорта в вузах, техникумах   и 

колледжах. Содержание, организация и методика проведения занятий. 

Комплектование учебных групп по лыжному спорту. 

Спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия по 

лыжному спорту: спартакиады, зимние праздники, дни здоровья, 

соревнования и их проведение. 

Основная литература: 1,2,4,5 

Дополнительная литература:31 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний о содержании 

программного материала в средних и высших учебных заведениях, колледжах 

и требованиях по лыжной подготовке учащейся молодёжи, формирование 

общекультурных (ОК–2), и профессиональных компетенций (ПК – 2, 4, 24, 

32). 

 

Модуль 2. Основы спортивной тренировки 

 

Тема 1. Особенности организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий по лыжному спорту в условиях среднегорья   

 

Лекция - 2 часа 

Требования, предъявляемые к организму лыжников условиями 

среднегорья. Виды акклиматизации (пассивная, активная). Особенности 

планирования тренировочной нагрузки по лыжному спорту при занятиях в 

среднегорье. Реаклиматизация при переходе из условий среднегорья в 

базальные. 

Снежные лавины, причины их возникновения. Защита от лавин. Меры 

обеспечения безаварийности при проведении занятий в горных районах. 

Правила преодоления лавиноопасных склонов и оказание помощи попавшим 

в лавину. 

Особенности организации и проведения учебно-тренировочных сборов 

и спортивно-массовых мероприятий по лыжному спорту в горах. 

Особенность применения основных методов тренировки при подготовке 

лыжников-гонщиков в условиях горного климата. 

Специфика применения восстановительных средств в процессе 

подготовки квалифицированных спортсменов по лыжным гонкам в условиях 

горной местности. 

Основная литература: 1,2,4 

Дополнительная литература:33 

Методическое     занятие - 2 часа 

Рассмотрение содержания примерных этапов подготовки квали-

фицированных спортсменов по лыжным гонкам в условиях горной местности: 

этап предгорной подготовки, этап подготовки в условиях горного климата, 
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этап подготовки лыжников-гонщиков после возвращения из горной местности 

в базальные условия. 

Режим тренировочного процесса квалифицированных спортсменов по 

лыжные гонкам в условиях горной местности. 

Основная литература: 1,2,3 

Дополнительная литература:2 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам организации и проведения учебно-тренировочных сборов в условиях 

среднегорья,  и формирование общекультурных (ОК–2), 

общепрофессиональных (ОПК-2) и профессиональных компетенций (ПК –  

2, 4, 32) 
 

Тема 2.  Организация и проведение учебно-тренировочных сборов по 

лыжным гонкам  
Методическое     занятие - 2 часа 

Цели и задачи учебно-тренировочных сборов в подготовке спортсменов 

по лыжным гонкам. Необходимые условия для проведения   сборов. 

Контингент участников учебно-тренировочного сбора. Документы 

планирования и финансирования сбора: учебный план, расписание занятий, 

список участников сбора, смета расходов. Распорядок дня на сборе, 

воспитательная работа. Оплата сборов по наличному и безналичному расчету. 

Счета на оплату и их оформление. Документы отчетности по проведению 

сбора. Составление ведомостей расхода. Составление общего отчета о 

выполненной работе на сборе. 

Основная литература: 1,2,5 

Дополнительная литература:7 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам организации и проведения учебно-тренировочных сборов по лыжной 

подготовке, и формирование общекультурных (ОК–2), 

общепрофессиональных (ОПК-2) и профессиональных компетенций (ПК –  

2, 4, 32) 

 

Тема 3. Особенности методики спортивной тренировки в группах 

различной квалификации  

 

Лекция – 4 часа 

Изучение контингента занимающихся: возраст, пол, физическое 

развитие, специальные качества, владение техникой. Особенности 

организации занятий с новичками, спортсменами  III, II и I разрядов и 

мастерами спорта. Подбор средств для каждого контингента. Определение 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Количество и 

продолжительность занятий в недельном цикле тренировки. 

Особенности подготовки спортсменок-женщин по лыжным гонкам. 
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Основная литература:1,2,4. 

Дополнительная литература:10,14,31. 

Методическое     занятие- 6 часов 

Определение соотношений общей и специальной физической под-

готовки для спортсменов различной квалификации. Определение нор-

мативных требований по общей и специальной подготовке. Требования к 

владению техникой спортсменов различной квалификации. 

Проведение занятий в бесснежное время со спортсменами, (мужчины и 

женщины) разной квалификации - III, II, I разряды. Методический анализ 

занятий. 

Проведение занятий в снежное время со спортсменами разной 

квалификации - III, II, I разряды. Особенности проведения занятий. 

Методический анализ занятий. 

Особенности подготовки спортсменок-женщин по лыжным гонкам. 

Специфика планирования физической нагрузки спортсменок по 

лыжным гонкам с учетом особенностей их организма. Распределение 

тренировочных занятий для лыжниц-гонщиц разной квалификации. 

 

Семинарское     занятие - 2 часа 

Анализ планов тренировки спортсменов III, II, I разрядов, сильнейших 

лыжников страны и своей учебной группы. 

Основная литература: 1,2,3. 

Дополнительная литература:2,9. 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по методике 

спортивной тренировки в группах различной квалификации формирование 

общекультурных (ОК–2), общепрофессиональных (ОПК-2) и 

профессиональных компетенций (ПК – 2, 4, 32) 

 

Тема 4. Методика подготовки юных спортсменов по лыжным гонкам  

 

Лекция- 2 часа 

Основные методические положения о тренировке юных лыжни-

ков-гонщиков. Примерная периодизация учебно-тренировочных занятий с 

юными спортсменами. Годичный цикл тренировки, периоды и этапы 

подготовки юных лыжников. Особенности планирования годичного цикла 

тренировки для юных лыжников-гонщиков младшего, среднего и старшего 

возраста. 

Построение учебно-тренировочного процесса с юными лыжниками на 

основании учета биологических особенностей их организма. 

Основные принципы обучения в работе с юными лыжниками и их 

характеристика. 

Основные методы тренировки, применяемые при подготовке юных 

спортсменов, их характеристика. 
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Специфика планирования и применения на практике  средств 

тренировки юных спортсменов. Примерные объемы упражнений 

преимущественной направленности и их интенсивность для юных 

спортсменов разных возрастных групп и разного пола на отдельных этапах 

подготовки годичного цикла. 

Особенности психологической и технико-тактической подго-

товленности юных лыжников-гонщиков. 

Комплектование учебных групп и отделений, методы отбора в ДЮСШ. 

Сочетание оздоровительных и спортивных задач, формы и содержание 

культурно-массовой работы. Педагогический и врачебный контроль в 

подготовке юных лыжников-гонщиков. 

Основная литература: 1,2,4,5. 

Дополнительная литература:14, 27,32, 35. 

 

Методическое  занятие - 2 часа 

Методика, проведения занятий в группах начальной подготовки (9-12 

лет), особенности подготовки детей и подростков 12-15 лет, юношей и 

девушек 15-17 лет. Модельные значения объема и интенсивности 

тренировочных средств на различных этапах годичного цикла подготовки. 

Особенности планирования и организации работы по лыжным гонкам в ПТУ, 

техникумах, училищах. Организация подготовки юных спортсменов в период 

каникул, в спортивно-оздоровительных лагерях. 

Задачи и организация работы по лыжным, гонкам в ДЮСШ. Документы 

планирования учебно-тренировочной работы. Принципы подготовки юных 

лыжников-гонщиков. Средства, методы, характеристика нагрузки юных 

лыжников-гонщиков на различных этапах годичного цикла. 

 

Семинарское     занятие - 2 часа 

Проверка усвоения материала по пройденным темам. 

Основная литература: 1,2,4 

Дополнительная литература:9,17 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по методике 

тренировки юных спортсменов по лыжной подготовке, формирование 

общекультурных (ОК–2), общепрофессиональных (ОПК-2) и 

профессиональных компетенций (ПК – 2, 4, 32). 

 

Тема 5. Требования к специальной работоспособности лыжника-гонщика  

 

Лекция - 2 часа 

Общая характеристика специфической работоспособности спорт-

смена-лыжника. Составление "эталона" для определения способностей 

лыжника: максимальный уровень развития специальной выносливости; 

высокий уровень функционирования кардиореспираторной системы; 

оптимальный (для лыжников-гонщиков) уровень развития силы, быстроты, 
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скоростно-силовых качеств; особенности телосложения; особенности 

специфического становления спортивного мастерства; высокий уровень 

специальной физической подготовленности. 

Особенности специальной подготовленности спортсмена-лыжника на 

отдельных этапах годичного цикла тренировки. 

Основная литература: 1,2,4,5. 

Дополнительная литература:9,19,30,35. 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам специальной подготовленности спортсмена-лыжника на 

отдельных этапах годичного цикла тренировки, формирование 

общекультурных (ОК–2), общепрофессиональных (ОПК-1,5) и 

профессиональных компетенций (ПК – 8, 9, 13, 15. 

 

 

Модуль 3. Управление процессом тренировки 

 

Тема 1. Психолого-педагогическая деятельность преподавателя-тренера 

 

Лекция - 2 часа 

Тренер-педагог и воспитатель. Творческая система "тренер - ученик",  

"тренер - коллектив", способы управления коллективом: автократический, 

либеральный и демократический; функции тренера, педагогические 

способности тренера (экспрессивная, дидактическая, перцептивная, 

академическая, коммуникативная, личностная, организаторская, 

наблюдательная, мажорная,  конструктивная, психомоторная, гностическая). 

Взаимоотношения тренера со спортсменами, коллегами, адми-

нистрацией, работниками хозяйственного обеспечения,  врачами, судьями, 

учителями, родителями учеников. 

Личные качества тренера: нравственные,  общие и профессиональные. 

Овладение современными методами функциональных исследований в 

процессе нагрузки и восстановления при тренировке лыжников разной 

квалификации. Ознакомление с устройством тренажеров, измерительной 

аппаратурой и приборами, позволяющими определить энерготраты лыжников 

во время роботы на тренажерах, специальных средствах и при передвижении 

на лыжах. 

Определение величины работы, выполняемой лыжниками на разном 

рельефе пересеченной местности. 

Основная литература: 1,2,3,4,5 

Дополнительная литература:7,20 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам психолога-педагогической деятельности преподавателя-тренера, 

формирование общекультурных (ОК–2), общепрофессиональных (ОПК-1) и 

профессиональных компетенций (ПК – 8). 
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Тема 4. Организация научно-методического обеспечения подготовки 

сборных команд  
Лекция- 2 часа 

Организация, содержание и порядок проведения углубленных, этапных 

и текущих обследований. Проведение прикладных спортив-

но-педагогических, медико-биологических, психологических и ги-

гиенических исследований. 

Внедрение в процесс тренировки научно обоснованных и проверенных 

на практике методических приемов и рекомендаций. 

Осуществление контроля за развитием технического мастерства 

спортсменов, состоянием здоровья, уровнем функционального состояния и 

развитием спортивной формы. 

Организация лечебно-профилактических мероприятий. Пропаганда 

научных знаний среди тренеров и спортсменов. 

Основная литература: 1,2,4 

Дополнительная литература:2,7,11,12 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам организации научно-методического обеспечения подготовки 

сборных команд, формирование общекультурных (ОК–2), 

общепрофессиональных (ОПК-11) и профессиональных компетенций (ПК 

– 28-30). 

 

Тема 2. Актуальные вопросы лыжного спорта 

 

Методическое  занятие - 2 часа 

Основы управления и моделирования спортивной деятельности в 

лыжных гонках. 

Средства и методы восстановления работоспособности 

лыжника-гонщика в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Основная литература:1,2,4 

Дополнительная литература:10,14,31 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам управления и моделирования спортивной деятельности в лыжных 

гонках, формирование общекультурных (ОК–2), общепрофессиональных 

(ОПК-2, 7) и профессиональных компетенций (ПК – 6, 8, 9, 28) 

 

Модуль 4. Научно-исследовательская работа 

 

Тема 1. Проблемы, результаты и перспективы НИР в лыжном спорте  
 

Методическое занятие – 2 часа 
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Значение научных исследований по физической культуре и спорту. 

Проблемы научных исследований по лыжному спорту. Обзор результатов 

научных исследований по лыжному спорту: в России и за рубежом. 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по теоретическим 

вопросам НИР в лыжном спорте, формирование общекультурных (ОК–1), 

общепрофессиональных (ОПК-11, 13) и профессиональных компетенций 

(ПК – 28-30). 

 

Тема. 2.  Экспериментально-исследовательская работа  

 

Методические     занятия – 4 часа 

Оформление и написание выпускной квалификационной работы. 

Литературное оформление работы. Подготовка доклада. Требования, 

предъявляемые к ВКР: построение, содержание глав и разделов. Подбор и 

подготовка иллюстративного материала,  его размещение по главам. 

Оформление рисунков, таблиц, схем, диаграмм. Цифровой материал, 

формулы и их размещение, формулировка выводов. Оформление 

библиографии. Написание тезисов доклада, аннотации. Рецензирование работ. 

Окончательная редакция текстовой части работы. Подбор наглядной 

информации к защите выпускной квалификационной работы. Апробация 

защиты ВКР. 

Основная литература:5 

Дополнительная литература:21,23,24 

 

Изучение темы направлено на приобретение знаний по написанию 

экспериментально-исследовательской работы, формирование 

общекультурных (ОК–1), общепрофессиональных (ОПК-11, 13) и 

профессиональных компетенций (ПК – 28-30). 

 

II. Практические занятия 

 

Тема 1. Совершенствование технического мастерства  

Совершенствование техники в более сложных условиях: пересеченной 

местности, на больших скоростях, при различном состоянии скольжения и 

температуры воздуха, на более протяженных дистанциях. 

 

 

Тема 2. Совершенствование тактической подготовки в условиях 

соревнований 

Совершенствование тактики в различных видах соревновательной 

деятельности: спринтерская гонка, дуатлон, масс. старт, марафонские 

дистанции. Гонка преследования, эстафетные гонки, соревнования по бегу и 

бегу с имитацией. 
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Тема 3. Совершенствование физических и психологических качеств 

с использованием различных методов тренировки 

Совершенствование дальнейшего роста скоростной, силовой и 

специальной выносливости. Воспитание психических качеств и мо-

рально-волевой подготовки. 

Тема 4. Совершенствование умений подготовки и смазки лыж 

Выбор, подготовка и смазка лыж для классических и коньковых 

способов передвижения. 

Тема 5. Учебная практика 

1. Планирование подготовки (план-конспект, недельный микроцикл, 

месячный, годовой, перспективный). 

2. Приобретение и совершенствование профессионально-педагоги-

ческих навыков отбора по основным параметрам, определяющим спортивную 

пригодность и перспективность лыжников. 

3. Проведение специальных соревнований по комплексной оценке 

физических, технико-тактических и моральных качеств молодых лыжников. 

4. Приобретение и совершенствование 

профессионально-педагогических навыков ведения тренировочного процесса 

с лыжниками разной квалификации. 

5. Проведение занятий с юными лыжниками. Определение дозирования 

нагрузки по объему и интенсивности. Овладение современными методами 

исследования функциональной деятельности организма лыжника. 

6. Приобретение и совершенствование профессионально-педагоги-

ческих навыков определения функционального состояния лыжников во время 

нагрузки и в процессе восстановления. 

 

Формирование общекультурных (ОК–8), общепрофессиональных 

(ОПК-9, 10, 11, 12) и профессиональных компетенций (ПК – 1-15, ПК - 18). 

 

6. Самостоятельная работа студентов 

 

1 курс 

 

Раздел 

Тема 

Содержание работы Количество 

часов 

Виды контроля 

1 2 3 4 

Тема 1.   Изучить тему: «История 

развития лыжного спорта». 

Написать реферат по данной 

теме. 

 

4 

 

реферат 

Тема 2.   Овладеть основами 

методики обучения 

классическими ходами. 

 

2 

 

конспект 
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Тема 3.   Ознакомиться с судейской 

документацией, с 

обязанностями главного 

судьи, главного секретаря, 

работой судей на старте, на 

финише, начальника 

дистанции, контролеров. 

Ознакомиться с составлением 

и заполнением судейских 

документов, итоговых отчетов 

о проведении соревнований. 

Принять участие в практике 

судейства соревнований в 

своей учебной группе и в 

масштабе института. 

 

2 

 

 

устный опрос 

Тема 4.   Принять участие в 

организации и проведении 

соревнований по лыжным 

гонкам  

 

4 

Отметка в 

карточке 

судейства 

Тема 5.    Освоить тему: 

«Характеристика видов 

лыжного спорта». 

 

2 

 

реферат 

Тема 6.   Изучить вопрос о подготовке 

инвентаря к занятиям и 

соревнованиям. 

 

 

4 

устный опрос 

Тема 7.   Ведение дневника 

тренировочных занятий с 

результатами анализа за 

полугодие, год. 

 

4 

проверка 

записей в 

тетради 

Тема 8.   Написать подготовительную 

часть урока в 

подготовительном и 

соревновательном периодах. 

 

2 

зачетный урок 

Тема 9.   Повышать уровень общей 

физической подготовки 

10 контрольные 

нормативы 

Тема 10.   Совершенствовать технику 

способов передвижения на 

лыжах в процессе 

учебно-тренировочных 

занятий по ФСС.  

 

20 

оценка 

техники 

классических 

лыжных ходов 

  54  
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Основная литература: 

1.   Бутин И.М. Лыжный спорт: Учебник / И.М. Бутин. -  М.: Просвещение. 

2003.-191 с. 

2. Раменская    Т.Н.,    Баталов    А.Г.    Лыжный    спорт: Учебник   /   Т.И. 

Раменская, А.Г. Баталов. - М.: Флинта: Наука, 2004. - 320 с. 

 

Дополнительная литература: 

1.   Гурский   А.В.,       Кобзева   Л.Ф.   Оптимизация   средств   и   методов 

подготовки      квалифицированных     лыжников - гонщиков: учебное пособие 

/ А.В. Гурский, Л.Ф. Кобзева. - Смоленск. 1989. - С. 3-6.  

2. Гурская   Л.А.   Лыжный   спорт: учебное   пособие   /   Л.А. Гурская. 

Смоленск: СГИФК, 2000. - 82 с. 

3.  Дворецкий В.А. Смазка лыж для классических и коньковых способов 

передвижения: учебно-методическое пособие / В.А. Дворецкий.  Смоленск: 

СГИФК, 2002. -46с, 

4.  Дворецкий В.А. Выбор и подготовка современных гоночных лыж: 

учебно-методическое пособие / В.А. Дворецкий.   Смоленск: СГИФК, 2002. - 

42 с, 

5.   Ермаков В.В. Техника лыжных ходов: учебное пособие / В.В. Ермаков. 

Смоленск: СГИФК. 1989. - С. 38 - 40. 

6. Манжосов В.П. Тренировка лыжников-гонщиков /Очерки теории и 

методики. - М.: Фикульт, и спорт, 1986. - 95 с.  

7.  Раменская     Т.Н.     Техническая     подготовка     лыжника: 

учебно-практическое пособие.    М.: Физкульт. и спорт, 1999. —261 с. 

8. Раменская Т.И.   Россия - великая держава XX столетия. - М., 2002. 174с.  

9. Раменская Т.И. Специальная подготовка лыжника.: Учебная книга.    -М., 

2001.-226с. 

 

 

2 курс 

 

Раздел 

Тема 

Содержание работы Количество 

часов 

Виды контроля 

1 2 3 4 

Тема 1. Совершенствование техники 

освоенных   коньковых   ходов   

на практических занятиях, на 

различных   рельефах 

местности, разных погодных 

условиях  

 

 

4 

 

пед. 

наблюдения 

 

 

Тема 2. Участвовать в 6-8 стартах по 

лыжным   гонкам с 

использованием коньковых 

ходов  

 

3 

 

спорт. 

результат 
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Тема 3. Изучение специальной 

литературы по методике  и 

организации  процесса   

обучения  в различных 

звеньях образовательной 

системы  

 

6 

 

 

конспекты 

уроков 

 

 

Тема 4. Использование 

общеразвивающих 

упражнений и других видов 

спорта для развития 

выносливости, силы, 

быстроты, равновесия в 

процессе тренировочных 

занятий  

4 конспекты 

уроков, 

учебная 

практика 

Тема 5. Прохождение мерной 

дистанции на заданной ЧСС и 

за определенное время. 

Научится самому 

контролировать 

интенсивность передвижения    

по    дистанции, с учетом 

рельефа   и собственного 

уровня подготовленности  

4 секундомер 

Тема 6. Обсуждение     вариантов     

смазки инвентаря к 

конкретным погодным 

условиям и самостоятельная 

подготовка лыж к нанесению 

мазей и парафинов.  

4 качество 

скольжения 

Тема 7. Технология     нанесения    

лыжных мазей и парафинов, 

опробование различных    

вариантов    смазки    с учетом     

погодных     условий     и 

индивидуальных       

особенностей спортсмена  

4 результат 

в сор-ниях 

Всего    

 

Основная литература: 

1.   Бутин И.М. Лыжный спорт: Учебник / И.М. Бутин. -  М.: Просвещение. 

2003.-191 с. 

2. Раменская    Т.Н.,    Баталов    А.Г.    Лыжный    спорт: Учебник   /   Т.И. 

Раменская, А.Г. Баталов. - М.: Флинта: Наука, 2004. - 320 с. 

 

Дополнительная литература: 
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1.   Гурский   А.В.,       Кобзева   Л.Ф.   Оптимизация   средств   и   методов 

подготовки      квалифицированных     лыжников - гонщиков: учебное пособие 

/ А.В. Гурский, Л.Ф. Кобзева. - Смоленск. 1989. - С. 3-6.  

2. Гурская   Л.А.   Лыжный   спорт: учебное   пособие   /   Л.А. Гурская. 

Смоленск: СГИФК, 2000. - 82 с. 

3.  Дворецкий В.А. Смазка лыж для классических и коньковых способов 

передвижения: учебно-методическое пособие / В.А. Дворецкий.  Смоленск: 

СГИФК, 2002. -46с, 

4.  Дворецкий В.А. Выбор и подготовка современных гоночных лыж: 

учебно-методическое пособие / В.А. Дворецкий.   Смоленск: СГИФК, 2002. - 

42 с, 

5.   Ермаков В.В. Техника лыжных ходов: учебное пособие / В.В. Ермаков. 

Смоленск: СГИФК. 1989. - С. 38 - 40. 

6. Манжосов В.П. Тренировка лыжников-гонщиков /Очерки теории и 

методики. - М.: Фикульт, и спорт, 1986. - 95 с.  

7.  Раменская     Т.Н.     Техническая     подготовка     лыжника: 

учебно-практическое пособие.    М.: Физкульт. и спорт, 1999. —261 с. 

8. Раменская Т.И.   Россия - великая держава XX столетия. - М., 2002. 174с.  

9. Раменская Т.И. Специальная подготовка лыжника.: Учебная книга.    -М., 

2001.-226с. 

 

3 курс 
 

№ 

п/п 

Содержание заданий Кол-во 

часов 

Формы контроля 

Тема 1. Составить комплексы упражнений 

для развития силы, быстроты, 

гибкости, ловкости, координации 

движений; для развития 

скоростно-силовых качеств и 

силовой выносливости. Составить 

комплексы подводящих и 

имитационных упражнений для ов-

ладения элементами техники и 

совершенствования технического 

мастерства. 

4 Защита комплекса 

упражнений, 

составленного по 

заданию 

преподавателя. 

Тема 2. Составление микроцикла тренировки 

на отдельных этапах с 

использованием изученных методов. 

Распределение тренировочной 

нагрузки в разных методах. 

4 Собеседование с 

преподавателем и 

защита 

подготовленных 

домашних заданий. 

Тема 3. Изучить документы планирования и 

учета. Ознакомиться с планами 

тренировочных занятий для 

6 Собеседование по 

защите домашних 

заданий. 
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квалифицированных спортсменов по 

данным литературных источников. 

Составление плана 

учебно-тренировочных занятий в 

микро-, мезо- и макроциклах 

подготовки лыжников. 

Распределение объема и интенсив-

ности тренировочной нагрузки в 

годичном цикле тренировки 

лыжников – гонщиков разной 

квалификации. 

Тема 4. Написать реферат по теме ВКР. 2 Защита реферата 

Тема 5. Изучить и на практике апробировать 

тесты для оценки уровня развития 

физических качеств и технического 

мастерства.  

2 Проведение 

контрольного 

урока 

 

Тема 6. 

Разработка контрольных нормативов 

по общей и специальной подготов-

ленности в начальных группах 

подготовки, в 

учебно-тренировочных группах и 

группах спортивного 

совершенствования.  

2 Собеседование с 

преподавателем 

Тема 7. Составление планов по учебно-мето-

дической, воспитательной и органи-

зационной работе в ДЮСШ, 

СДЮСШОР, ШИСП, ШВСМ. 

2 Собеседование с 

преподавателем 

 

Тема 8. Организация и формы проведения 

занятий по лыжной подготовке с 

лицами среднего, старшего и пожи-

лого возраста. Использование 

лыжной подготовки с целью общей 

физической подготовки. 

Организация и проведение зрелищ-

ных мероприятий как фактор здоро-

вого отдыха и развлечения. 

Проведение занятий массовых форм 

по лыжной подготовке (соревнова-

тельная, туристические походы и 

т.д.). Формы специализированной 

лыжной подготовки с целью 

развития определенных физических 

качеств и функциональной 

подготовленности  

2 Устный опрос 
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Спортивно – педагогическое мастерство 

Тема 9. Совершенствование техники 

классических способов 

передвижения на лыжах 

8 Зачёт 

Тема 10.  Совершенствование коньковых 

способов передвижения на лыжах  

10 Зачёт 

Тема 11.  Совершенствование физических ка-

честв общей и специальной 

выносливости  

24 Зачётные 

соревнования 

Тема 12.  Совершенствование физических ка-

честв быстроты и скоростной 

выносливости  

10 Зачётные 

соревнования 

Тема 13. Совершенствование тактических 

качеств лыжника – гонщика 

10 Соревнования 

Тема 14. Совершенствование 

функционально – физической 

подготовки 

10  Соревнования  

Всего 96  

 

Основная литература: 

1.   Бутин И.М. Лыжный спорт: Учебник / И.М. Бутин. -  М.: Просвещение. 

2003.-191 с. 

2. Раменская    Т.Н.,    Баталов    А.Г.    Лыжный    спорт: Учебник   /   Т.И. 

Раменская, А.Г. Баталов. - М.: Флинта: Наука, 2004. - 320 с. 

 

Дополнительная литература: 

1.   Гурский   А.В.,       Кобзева   Л.Ф.   Оптимизация   средств   и   методов 

подготовки      квалифицированных     лыжников - гонщиков: учебное пособие 

/ А.В. Гурский, Л.Ф. Кобзева. - Смоленск. 1989. - С. 3-6.  

2. Гурская   Л.А.   Лыжный   спорт: учебное   пособие   /   Л.А. Гурская. 

Смоленск: СГИФК, 2000. - 82 с. 

3.  Дворецкий В.А. Смазка лыж для классических и коньковых способов 

передвижения: учебно-методическое пособие / В.А. Дворецкий.  Смоленск: 

СГИФК, 2002. -46с, 

4.  Дворецкий В.А. Выбор и подготовка современных гоночных лыж: 

учебно-методическое пособие / В.А. Дворецкий.   Смоленск: СГИФК, 2002. - 

42 с, 

5.   Ермаков В.В. Техника лыжных ходов: учебное пособие / В.В. Ермаков. 

Смоленск: СГИФК. 1989. - С. 38 - 40. 

6. Манжосов В.П. Тренировка лыжников-гонщиков /Очерки теории и 

методики. - М.: Фикульт, и спорт, 1986. - 95 с.  

7.  Раменская     Т.Н.     Техническая     подготовка     лыжника: 

учебно-практическое пособие.    М.: Физкульт. и спорт, 1999. —261 с. 

8. Раменская Т.И.   Россия - великая держава XX столетия. - М., 2002. 174с.  
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9. Раменская Т.И. Специальная подготовка лыжника.: Учебная книга.    -М., 

2001.-226с. 

 

4 курс 

 

При изучении раздела студент самостоятельно готовится по следующим 

темам: 

 

Раздел 

тема 

Содержание занятий Объем в 

часах 

Форма 

контроля 

Раздел I.  

Модуль 1. Организация процесса обучения  

Тема1. Составить календарно-тематический 

план для школьной секции, для учащихся 

ВУЗов, колледжей. 

 

6 

 

план 

Модуль 2. Основы спортивной тренировки 

Тема 1.  Изучить планы учебно-тренировочных 

занятий лыжников в условиях 

среднегорья по материалам 

научно-практических конференций, газет 

и журналов. 

 

4 

 

устный опрос 

Тема 2.  Составить   планы для проведения 

занятий на УТС для лыжников разной 

квалификации. 

 

4 

планы 

тренировок 

оценка 

Тема 3.  Овладеть современными методами 

функциональных исследований в 

процессе нагрузки и восстановления при 

тренировке лыжников высокой 

квалификации.  

 

6 

 

устный опрос 

Тема 4.  Составить сметы расходов для поездки 

на соревнования разного уровня. 

 

 

4 

 

оценка 

Тема 5.  Проанализировать выступления в 

соревнованиях ведущих лыжников 

России и мира (чемпионаты, Кубок мира, 

Олимпийские игры). 

 

 

6 

 

реферат 

Тема 6.  Изучить планы учебно-тренировочных 

занятий лыжников высокой 

квалификации по материалам 

научно-практических конференций, газет 

и журналов. 

 

6 

 

устный опрос 

Тема 7.  Разработать мезоцикл тренировочного 

процесса для юных лыжников-гонщиков, 

 

 

 

месячный 
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заострив внимание на соотношение 

объёма и интенсивности тренировочных 

нагрузок. 

4 план 

тренировок 

зачёт 

Модуль 3. Управление процессом тренировки 

Тема 1.  Сведения о развитии лыжного спорта в 

стране за истекший год. Сравнительный 

анализ изменений, произошедших за 

истекший и предыдущий годы, новое в 

технике, тактике, методике обучения и 

тренировки, правилах соревнований, 

оборудовании и инвентаре. 

 

6 

 

доклад 

Модуль 4. Научно-исследовательская работа студентов 

Тема 1.  Изучить литературные источники за 

последние 5 лет. Ознакомиться с новыми 

методами исследования. Выполнить 

экспериментальную части ВКР.  

 

20 

 

микро-зачёт 

Тема 2.  Подготовить доклад и тезисы  для 

выступления на научной конференции 

студентов. 

 

6 

 

доклад 

Раздел II.  

Тема 1. Совершенствование техники в более 

сложных условиях: пересеченной 

местности, на больших скоростях, при 

различном состоянии скольжения и 

температуры воздуха, на более 

протяженных дистанциях. 

 

22 

 

оценка по 

технике 

Тема 2.  Ведение дневника тренировочных 

занятий с результатами анализа за 

полугодие, год. 

 

10 

 

оценка 

Тема 3.  Изучить вопрос выбора, подготовки и 

смазки лыж для классических и 

коньковых способов передвижения. 

 

18 

 

устный опрос 

Тема 4.  Совершенствовать дальнейший рост 

скоростной, силовой и специальной 

выносливости. Воспитывать психические 

качества и морально-волевую 

подготовку. 

 

22 

 

зачётный 

урок 

 ВСЕГО 144  

 

 

 

Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 

работы студентов 

а) кинофильмы 
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1. Техника классических способов передвижения сильнейших 

лыжников – гонщиков (кинограммы). 

2. Техника коньковых способов передвижения сильнейших лыжников – 

гонщиков (кинограммы).  

3. Техника способов спусков, торможений и поворотов в движении. 

б) видеофильмы 

4.Выступление российских лыжников на чемпионатах мира и 

олимпийских играх. 

5. Видеофильм кафедральных соревнований. 

в) плакаты и кинограмма 

6. Техника сильнейших лыжников – гонщиков. 

 

Список основной и дополнительной литературы по темам, 

изучаемым студентами самостоятельно. 

 

Основная литература: 

 

1. Аграновский     М.А.    Лыжный    спорт    /    М.А.     Аграновский. 

М.-.Физкультура и спорт, 1984. - 327 с, 

2.   Бутии    И.М.    Лыжный    спорт:    Учебное    пособие   для    студентов 

высш.пед.учеб.заведений. - М.: Издательский центр «Академия», 2000. -368 с. 

3.   Бутин И.М, Лыжный спорт: Учебник для ИФК.      М.: Просвещение, 2003.- 

191 с. 

4.  Рамеиская    "Г.И.,   Баталов   А.Г.   Лыжный   спорт:    Учебник   /   Т.Н. 

Раменская, А.Г. Баталов. - М.: Флинта: Наука, 2004. - 320 с. 

 

Дополнительная литература: 

 

1. Авдеев, А.А. Подготовка лыжников-гонщиков к спринтерским дистанциям 

в подготовительном периоде / А.А.Авдеев // Совершенствование методики 

обучения и тренировки лыжников-гонщиков: методич. рекомендации. – 

Великие Луки, 2005. – С.3-7. 

2. Авдеев, А.А. Планирование нагрузок у лыжников-гонщиков старших 

разрядов с учетом подготовки к спринтерским дистанциям / А.А.Авдеев // 

Методические рекомендации. – Великие Луки, 2006. – С.6-7. 

Бьорн Дали Достаточно ли тяжело вы тренируетесь / Бьорн Дали // Лыжный 

спорт, 2000 - №16. – С. 102-106. 

3. Вяльбе, Е.В. Система соревнований и структура этапа непосредственной 

подготовки к главному старту высококвалифицированных 
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лыжников-гонщиков: автореф. дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / Вяльбе Елена 

Валерьевна: Рос. гос. социал. ун-т. – М., 2007. – 25 с. 

4. Гурский   А.В.,       Кобзева   Л.Ф.   Оптимизация   средств   и   методов 

подготовки      квалифицированных     лыжников-гонщиков:     Учебное 

пособие / А.В. Гурский, Л.Ф. Кобзева. - Смоленск, 1989. - С. 3-6. 

5. Гурская   Л.А.   Лыжный   спорт:   Учебное   пособие   /  Л.А.Гурская. -  

Смоленск: СГИФК, 2000. - 82 с. 

6. Дворецкий В.А. Смазка лыж для классических и коньковых способов 

передвижения: Учебно-методическое пособие. - Смоленск: СГИФК, 

2002........46 с. 

7. Дворецкий  В.А.  Выбор и подготовка современных гоночных лыж: 

Учебно-методическое пособие. - Смоленск: СГИФК, 2002. - 42 с. 

8. Германов, Г.Н. Технология модельно-целевого конструирования 

тренировочных заданий при развитии локальной мышечной выносливости у 

юных бегунов на средние дистанции / Г.Н. Германов, Е.Г. Цуканова, И.Е. 

Повова // Учёные записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – СПб., 2011. - 

№3 (73). – С. 30-37. 

9. Грачев, Н.П. Эффективность применения тренировочных нагрузок 

преимущественной направленности юных лыжников-гонщиков в годичном 

цикле подготовки / Н.П. Грачев // Физическая культура и здоровье. – 2007. - 

№1. – С. 38-41. 

10. Грушин, А.А. Направленность тренировочных нагрузок 

лыжников-гонщиков в подготовительном периоде / А.А. Грушин // 

Совершенствование методики обучения и тренировки лыжников-гонщиков. – 

Великие Луки: ВЛИФК, 1996. – 43 с. 

11. Никулин, Б.А. Биохимический контроль в спорте: науч.-метод. пособие / 

Б.А. Никулин, И.И. Родионова. – М.: Сов. спорт, 2011. – 232 с. 

12. Хохлов, Г.Г. Скоростно-силовая подготовка квалифицированных 

лыжников-гонщиков в подготовительном периоде с учётом их участия в 

соревнованиях по спринту: автореф. дис. … канд. пед. наук: 24.00.01 / Хохлов 

Геннадий Грацианович; Харьковская гос. акад. физ. культуры. – Харьков, 

2013. – 21 с. 

 

7. Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации 

7.1. Этапы формирования компетенций 

 

Компетенции Перечень дисциплин и практик с 

указанием семестра, по которым 

формируется данная компетенция 

Для формирования 

мировоззренческой позиции  

(ОК-1) 

Культурология-1сем;  Социология-7сем; 

ОНМД- 6 сем; Социология физ. 

культуры и спорт.-8сем;  История-1сем; 

ФиФилософия-3сем ;Химия-1сем; 

Биохими-4сем;Анатомия -1  -1,2 сем; 
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Биомеханика-6сем;Истор.физ.культуры-

2сем; Теория и методика физ. 

культуры-4,5,6сем;Теор. и мет. изб.вид. 

спорта -1,2,3,4,5,6 сем; Основы мет. 

спорт. игр -4сем;  

ВоВолейбол-2сем;Баскетбол -4сем;Под. 

игры- 2сем; Совер.СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8; Лег.атле.-2,3; 

Футбол- 5 сем; Орга.,пров. и судейство 

сор. в ИВС -8 сем; Подготовка спорт. 

рез.-в ИВС-8сем; Основы прав. 

культуры-2 сем;  Введение 

вспециальность-2сем; Этика-2сем; 

Политология гия-3сем;Препод.ИВС в 

физ.вос.молодёжи-3сем;Мето. 

озд.-рекреационных занятий в 

ИВС-8сем;Настоль- теннис-4 сем; 

Анатомия двиг. действий; Наркомания и 

спорт-8сем; 

Способностью к 

самоорганизации и 

само-образованию (ОК-7) 

Химия-1сем; Биохимия-4сем; 

Пед.физической культуры-7сем; 

Психология физич. культуры-7сем; 

Теория и методика физ. культуры-4,5,6; 

Теория и методика ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8; 

Лыжный спорт-2сем; Основы мет. 

спортивных игр-4 сем;Волейбол-2сем; 

Баскетбол-4сем; Подвижные игры-2сем; 

Плавание-4сем; Психология-5сем; 

Педагогика-3сем; Основы 

научно-методической 

деятельности-5сем; Совершенствование 

СПМ в ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8; Возрастная 

психология-7сем; Лёгкая атлетика2,3 

сем; Футбол-5сем; Организация, 

проведение и судейство сорев. в 

ИВС-8сем; Подготовка спортивного 

резервов в ИВС-8сем; Введение в 

специальность-1 сем; Преподавание 

ИВС в физическом воспитании 

молодёжи -3сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8сем; Настольный теннис-4сем; 

Спортивные сооружения-2сем; 

Наркомания и спорт-8сем. 

Способностью использовать Химия-1сем;Биология-1,2; 
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методы и средства физической 

культуры для обеспечения 

полноценной социальной и 

профессиональной 

деятельности(ОК-8) 

Анатомия-1,2; Биохимия -4сем; 

Педагогика физич. культуры-7сем; 

Теория и методика физической 

культуры-4,5,6; Теория и методика 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8; Лыжный 

спорт-2сем;Основы мет. спортивных 

игр-4сем;Волейбол-2сем; 

Баскетбол-4сем; Подвижные игры-2 сем; 

Педагогика-3сем; Совер. СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8 сем; Лёгкая 

атлетика-2,3; Гимнастика-1,2; 

Футбол-5сем; Организация, проведение 

и суд.соревнований в ИВС-8сем; 

Подготовка спортивного  резерва в 

ИВС-8 сем;  Преподавание ИВС в 

физическом воспитании молодёжи-3сем; 

Методика оздорови.- рекреационных 

занятий в ИВС-8сем; Настольный 

теннис-4сем; Спортивные 

сооружения-2сем;  

Способность определять 

анатомо-морфо-логические, 

физиологические, 

биохимические,психологические 

особенности 

физкультурно-спортивной 

деятельности и характер её 

влияния на организм человека с 

учётом пола и возраста(ОПК-1) 

Безопасность жизнедеятельности -3сем; 

Психология г физ.культуры-7сем; 

Теория. и методика физической 

культуры -4,5,6 сем; Физиология 

человека-3,4,5-сес сем; Теория  и 

методика ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; 

Волейбол -2 

сем;Баскетбол-4сем;Подвижные игры-2 

сем; Физика-2сем; Подготовка 

спортивных резервов в И в ИВС-8сем; 

Основы православной культуры-2 сем; 

По  Политология-3 сем; Преподавание 

ИВС в физическом воспитании 

молодёжи -3 сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8сем; Наст теннис-4 сем; 

Способность проводить учебные 

занятия по базовым видам 

спорта с учётом особенностей 

обучающихся на основе 

положений дидактики, теории и 

методики физической культуры 

и требований образовательных 

стандартов (ОПК-2) 

Безопасность жизнедеятельности -3сем; 

Теория и методика физической 

культуры-4,5,6; Волейбол-2сем; 

Баскетбол-4сем; Подвижные 

игры-2сем;Пла-вание-4сем; 

Гимнастика-1,2 сем; Настольный теннис 

-4 сем; 

Способностью использовать Гигиенические основы 
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средства избранного вида спорта 

для формирования навыков 

здорового образа жизни при 

проведении занятий 

рекреационной, 

оздоровительной 

направленности с лицами 

различного пола и возраста 

(ОПК-6) 

физкультурно-спортивной деятельности 

-6сем; Теория и методика физической  

культуры-4,5,6 сем; Теория и методика 

ИВС- 1,2,-  1,2,3,4,5,6,7,8 сем; 

Волейбол-2сем; Баскетбол-4сем;     

Подвижные игры-2сем; 

Совершенствование СПМ в ИВ 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8 сем; Валеология-7 

сем; Гимнастика -1,2 сем; Основы 

самообороны -7сем; Футбол-5 с  5 сем; 

Подготовка спортивных резервов в 

ИВС-8сем  Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в вв ИВС -8 сем; Настольный теннис-4 

сем; Наркомания и спорт-8сем; 

Способностью обеспечивать в 

процессе профессиональной 

деятельности соблюдения 

требований безопасности, 

санитарных и гигиенических 

правил и норм, проводить 

профилактику травматизма, 

оказывать первую доврачебную 

помощь (ОПК -7) 

Гигиенические основы 

физкультурно-спортивной  

деятельности- 6сем; Теория и методика 

физической  культуры -4,5,6 сем; Теория 

и методика ИВС-  11,1,2,3,4,5,6,7,8; 

Волейбол-2сем; Баскетбол-4сем; 

Подвижные игры -2сем; 

Совершенствование спортивно 

педагогического  мастерства в ИВС 

-1,2,3,4,5,6,7,8;  Спортивная 

медицина-5,6 сем; Гимнастика-1,2 сем; 

По  Подготовка  спортивных резервов в 

ИВС-8 сем; Основы православной 

культуры -2 сем; Политология  -3 сем; 

Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в избранном виде спорта-8 сем;  

Настольный теннис-4 сем; Спортивные 

сооружения -2 с -2 сем;  

Способностью осуществлять 

планирование и методическое 

обеспечение деятельности 

физкультурно-спортивных 

организаций, проводить учёт и 

отчётность, руководить работой 

малых коллективов (ОПК-9) 

Менеджмент физической культуры-7 

сем; Право-вы  вые основы 

профессиональной деятельности- 8сем;  

Те  Теория и методика ИВС- 

1,2,3,4,5,6,7,8сем; Основы мет  методики 

спортивных игр-4сем; Основы 

предпринимательства в сфере 

физической культуры и спор-та- 7сем; 

Гимнастика-1,2; Организация и 

планирование деятельности предприятия 

в сфере физической  культуры и спорта 
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-6 сем; 

Способностью использовать 

основные положения и 

принципы педагогики, методы 

педагогического контроля и 

контроля качества обучения, 

актуальные дидактические 

технологии (ПК-1) 

Анатомия-1,2 сем; Биомеханика-6сем; 

Педагогика физической культуры-7сем; 

Теория и методика физической 

культуры-4,5,6; Теория и методика 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; Основы 

методики спортивных игр-4 сем; 

Волейбол-2сем;Баскетбол-3сем; 

Подвижные игры-2сем; 

Педагогика-3сем; ОНМД-5сем; 

Совершенствование СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8 сем; Лёгкая  

атлетика-2,3сем; Гимнастика-1,2 сем; 

Футбол-5 сем; Подготовка спортивного 

резерва в ИВС-8сем;Преподавание ИВС 

в физическом воспитании молодёжи 

-3сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8сем; Настольный теннис4 сем; 

Анатомия двигательных действий -1сем; 

Способностью осуществлять 

образовательный процесс на 

основе положений теории 

физической культуры (ПК-2) 

История-1сем; Философия -3сем; 

История физической культуры-2сем; 

Педагогика физической  культуры-7сем; 

Теория и методика физической куль-тур 

туры -4,5,6сем; Теория и методика ИВС- 

1,2,3,4,5,6, 7,8  7,8сем; Волейбол-2сем; 

Баскетбол-4 сем; Подвижные игры-2 

сем; Педагогика-3сем;Культурология-1 

сем;Социология-7сем;Совершенствован

ие спортивно –педагогического 

мастерства в ИВС -1,2,3,4,5,6, 7,8  7,8сем; 

Социология физической культуры и 

спорта-8 с  8 сем; Гимнастика-1,2 сем; 

Футбол-5 сем; Подготовка с ка 

спортивных резервов в ИВС-8сем; 

Основы православной культуры-2сем; 

Политология-3 сем; Преподавание ИВС 

в физическом воспитании молодёжи- 

3сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8сем; Настольный теннис-4сем;  

Способностью разрабатывать 

учебные планы и программы 

конкретных занятий (ПК-3) 

Биохимия-6 сем; Теория и методика 

физической культуры-4,5,6 сем; Теория 

и методика ИВС-1,2,3,4, 5, 5,6,7,8сем; 

Волейбол -2 сем; Баскетбол-4сем; 
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Подвижные игры- 2 сем; 

Педагогика-3сем; Совершенствование 

СПМ в ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; 

Гимнастика- 1,2 сем; Футбол-5сем; 

Подготовка спортивных резервов в 

ИВС-8 сем; Преподавание ИВС в  

физическом воспитании молодёжи -3 

сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8 сем; Настольный теннис-4 сем; 

Способностью проводить 

учебные занятия пофизической 

культуре с детьми дошкольного, 

школьного возраста и 

обучающимися в 

образовательных организациях, 

организовывать внеклассную 

физкультурно-спортивную 

работу (ПК-4) 

Теория и методика физической 

культуры-4,5,6 сем; Теория и методика 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем;Основы мет  

методики спортивных игр- 

4сем;Волейбол-2 сем;  Баскетбол- 4сем; 

Подвижные игры-2сем; Педагогика-   

-3сем; Возрастная психология -7сем; 

Гимнастика -5с  -5 сем; Организация, 

проведение и судейство соревнований в 

ИВС- 8сем; Преподавание ИВС в 

физическом воспитании молодёжи-3сем; 

Настольный  теннис -4сем; 

Формирование у школьников готовности 

к совместной деятельности в процессе 

физического воспитания -4сем; 

Способностью применять 

средства и методы двигательной 

деятельности для коррекции 

состояния обучающихся  с 

учётом их пола и возраста, 

индивидуальных особенностей 

(ПК-5) 

Химия-1сем; Теория и методика 

физической культуры- 4,5,6 сем; Теория 

и методика ИВС-1,2,3,4,5, 6,7  6,7,8 сем; 

Волейбол-2сем; Баскетбол-4 сем;  

Подвижные игры- 2сем; 

Совершенствование 

спортивно-педагогического мастерства в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8;Лечебная 

физкультура и массаж в ИВС-5,6 сем; 

Футбол -5сем; Подготовка спортивных 

резервов в ИВС -8сем; Преподавание 

ИВС в физическом воспитании 

молодёжи - 3сем; Методика 

оздоровительно- рекреационных занятий 

в ИВС-8сем; Настольный теннис-4сем; 

Наркомания и спорт-8 сем. 

Способностью формировать 

мотивацию к занятиям ИВС, 

воспитывать у обучающихся 

моральные принципы честной 

История -1сем;Философия-3сем; 

Безопасность   жизнедеятельности-3 сем; 

История физической культуры-2сем; 

Теория и методика физической  
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спортивной конкуренции (ПК-9) культуры- 4,5,6сем; Лыжный 

спорт-2сем; Основы методики 

спортивных игр- 4 сем; Культурология- 

1 сем; Социология-7сем; 

Совершенствование СПМ в  

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8-сем; Футбол-5 сем; 

Организация, проведение и судейство 

соревнований в ИВС-8 сем; Подготовка 

спортивных резервов в ИВС-8сем;  

Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий  

в ИВС-8сем; 

Способностью использовать в 

процессе спортивной подготовки 

средства и методы профилактики 

травматизма и заболеваний, 

организовывать 

восстановительные мероприятия 

с учётом возраста и пола 

обучающихся, применять 

методики спортивного массажа 

(ПК-12) 

Физиология человека-3,4,5 сем; Теория и 

методика ИВС -1,2,3,4,5,6,7,8 сем; 

Лыжный спорт-2 сем;     

Совершенствование СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; Спортивная 

медицина -5,6сем; Футбол-5сем; 

Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС -8сем; 

Способностью использовать 

актуальные для ИВС технологии 

управления состоянием 

человека, включая 

педагогический контроль и 

коррекцию (ПК-13) 

Теория и методика физической 

культуры-4,5,6се; Теория и методика 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; Лыжный 

спорт-2сем;Основы методики 

спортивных игр-4сем;  Плавание -4сем; 

ОНМД-5сем; Совершенствование   СПМ 

в ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; Футбол-5сем; 

Подготовка спортивных резервов в 

ИВС-8сем; Методика  

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8  

Способностью 

совершенствовать 

индивидуальное спортивное 

мастерство в процессе 

тренировочных занятий 

владением в соответствии с 

особенностями ИВС техникой 

движений, 

технико-тактическими 

действиями, средствами 

выразительности (ПК-14) 

Теория и методика физической 

культуры-4,5,6сем; Теория и методика 

ИВС- 1,2,3,4,5,6,7,8 сем; Лыжный 

спорт-2сем; Плавание-4 сем; 

Совершенствование 

спортивно-педагогического мастерства в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; Футбол- 5 сем; 

Организация, проведение и судейство 

соревнований в ИВС-8сем; Подготовка 

спортивных резервов в ИВС-8сем; 

Способностью осуществлять Педагогика физической культуры-7 сем; 
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самоконтроль, оценивать 

процесс и результаты 

индивидуальной спортивной 

деятельности, сохранять и 

поддерживать спортивную 

форму(ПК-15) 

Психология физической культуры-7сем; 

Теория и методика физической 

культуры-4,5,6 сем; Физиология 

человека-3,4,5 сем; Теория и методика 

ИВС-1,2,3,4, 5,6,7,8 сем;Лыжный спорт-2 

сем; Основы методики спортивных 

игр-4сем; 

Волейбол-2сем;Баскетбол-4сем; 

Подвижные игры-2сем;Плавание-4 сем; 

ОНМД -5сем; Совершенствование 

спортивно- педагогического мастерства 

в ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем;  Основы 

самообороны-7 сем; Подготовка 

спортивных резервов в ИВС-8сем; 

Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8сем;Настольный теннис-4сем; 

Способностью разрабатывать 

оперативные планы работы и 

обеспечивать их реализацию в 

структурных подразделениях 

организаций (ПК-22) 

Менеджмент физической культуры -7 

сем; Теория и методика физической 

культуры-4,5,6сем; Лыжный спорт-2сем;  

Основы методики спортивных игр- 4 

сем; Совершенствование спортивно- 

педагогического мастерства в ИВС-1,2, 

3,4,5,6,7,8сем; Основы 

предпринимательства в сфере 

физической культуры и спорта-7сем; 

Футбол-3 сем; Подготовка спортивных 

резервов в ИВС-8 сем; Преподавание 

ИВС в физическом воспитании 

молодёжи-3 сем;   Организация и 

планирование деятельности предприятия 

в сфере физической культуры и спорта-6 

сем; 

Способностью вести 

профессиональную деятельность 

с учётом особенностей 

функционирования различных 

типов спортивных объектов 

(ПК-24) 

Лыжный спорт-2сем; 

Совершенствование СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; Футбол-5сем; 

Спортивные сооружения -2сем; 

Способностью использовать 

приёмы общения при работе с 

коллективом обучающихся и 

каждым индивидуумом (ПК-32) 

История-1сем;Философия-3 сем; 

Биомеханика-6 сем; История физической 

культуры-2сем; Педагогика физической 

культуры-7сем;Психология физической 

культуры-7 сем; Теория и методика 

физической культуры-4,5,6сем; Основы 
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методики спортивных игр-4 сем; 

Волейбол-2сем; Баскетбол-4сем 

Подвижные игры-2 сем;Психология 

-5сем;Педаго-гика-3сем;Культурология-

1 сем; Социология-7 сем Социология 

физической культуры и спорта-8сем; 

Возрастная психология-7 сем; Основы 

самообороны-5 сем; Анатомия 

двигательных действий-1 сем; 

Формирование у школьников готовности 

к совместной деятельности в процессе 

физического воспитания-4 сем; Курсовая 

работа по ОНМД-5 сем. 

Способностью  осуществлять 

спортивную подготовку в ИВС с 

учётом особенностей 

обучающихся на основе 

положений дидактики, теории и 

методики физической культуры 

и требований стандартов 

спортивной подготовки (ОПК-3) 

Химия-1сем; Теория и методика 

физической культуры-4,5,6сем; Теория и 

методика ИВС-1,2,3,4, 5,6,7,8сем; 

Основы методики спортивных игр-4сем; 

Совершенствование СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; 

Организация,проведение и судейство 

соревнований в ИВС-8сем; Подготовка 

спортивных резервов в ИВС-8сем; 

Преподавание ИВС в физическом 

воспитании молодёжи-3сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8сем; 

Способностью оценивать 

физические способности и 

функциональное состояние 

обучающихся, технику 

физических упражнений 

(ОПК-5) 

Химия-1сем; Теория и методика 

физической культуры -4,5,6сем; 

Физиология человека-3,4,5сем; Теория и 

методика ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; 

Волейбол-2сем; Баскетбол-4сем; 

Подвижные игры-2сем; ОНМД-5сем; 

Совершенствование СПМ в ИВС-1,2, 3, 

4,5,6,7,8сем; Лечебная физкультура и 

массаж в ИВС-5,6 сем; Гимнастика-1,2 

сем; Подготовка спортивных резервов в 

ИВС-8 сем; Основы православной 

культуры-2сем; Политология-3 сем; 

Преподавание ИВС в физическом 

воспитании молодёжи -3 сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8 сем; Настольный теннис -4 сем; 

Спортивные сооружения-2 сем; 

Курсовая работа по ОНМД- 5сем. 

Способностью организовывать и Менеджмент физической 
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проводить соревнования, 

осуществлять судейство по 

базовым видам спорта и ИВС 

(ОПК-8) 

культуры-7сем; Теория и методика 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем;Волейбол-2сем; 

Баскетбол-4 сем; Подвижные игры-2 

сем; Совершенствование СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем;Основы 

предпринимательства в сфере 

физической культуры и спорта-7 сем; 

Гимнастика-1,2 сем; Организация, 

проведение и судейство соревнований в 

ИВС -8сем; Настольный теннис-4 сем; 

Организация и планирование 

деятельности предприятия в сфере 

физической культуры и спорта- 6 сем. 

Способностью решать 

стандартные задачи 

профессиональной деятельности 

на основе информационной и 

библиографической культур с 

применением 

информационно-коммуникацион

ных технологий и с учётом 

основных требований 

информационной безопасности 

(ОПК-13) 

Информатика-4сем; Теория и методика 

ИВС- 1,2,3, 4,5,6,7,8 сем; Основы 

методики спортивных игр-4; 

ОНМД-5сем; Совершенствование СПМ 

в ИВС- 1,2, 3,4,5,6,7,8сем;Организация, 

проведение и судейство соревнований в 

ИВС-8сем; Правовые интернет –системы 

в работе тренеров-6 сем; Курсовая 

работа по ОНМД-5сем. 

Способностью реализовывать 

систему отбора и спортивной 

ориентации в ИВС с 

использованием современных 

методик по определению 

антропометрических, 

физических и психических 

особенностей обучающихся 

(ПК-10) 

Теория и методика физической 

культуры-4,5,6 сем; Физиология 

человека-3,4,5сем; Теория и методика 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8 сем; Лыжный спорт-2 

сем; Основы методики спортивных игр4 

сем;Волейбол-2 сем;Баскетбол-4 сем; 

Подвижные игры-2сем; 

Совершенствование СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; Футбол-5сем; 

Подготовка спортивных резервов в 

ИВС-8 сем;Преподавание ИВС в 

физическом воспитании молодёжи-3 

сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8сем; Настольный теннис- 4 сем; 

Курсовая работа по ОНМД-5 сем. 

Особенностью разрабатывать 

перспективные, оперативные 

планы и программы конкретных 

занятий в сфере детско- 

юношеского и массового 

Биохимия-6сем; Теория и методика 

физической культуры-4,5,6 сем; Теория 

и методика ИВС- 1,2,3, 4,5,6,7,8сем; 

Лыжный спорт-2сем; Основы методики 

спортивных игр-4сем;Волейбол-2сем; 
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спорта(ПК-11) Баскетбол-4 сем; Подвижные игры-2сем; 

Совершенствование СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8 сем; Футбол-5сем; 

Подготовка спортивных резервов в 

ИВС-8 сем; Преподавание ИВС в 

физическом воспитании молодёжи-3сем; 

Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8сем; Настольный теннис-4 сем; 

Курсовая работа по ОНМД-5сем. 

Способностью к коммуникации 

в устной и письменной формах 

на русском и иностранном 

языках для решения задач 

межличностного и 

межкультурного взаимодействия 

(ОК-5) 

Биология-1,2 сем; Теория и методика 

ИВС-1,2,3,4, 5,6,7,8;Основы методики 

спортивных игр-4сем; 

Волейбол-2сем;Баскетбол-4 сем; 

Подвижные игры-2сем; Плавание-4сем; 

Русский язык и культура речи-4 сем; 

ОНМД-5сем; Футбол-5сем; Подготовка 

спортивных резервов в ИВС-8сем; 

Преподавание ИВС в физическом 

воспитании молодёжи-3сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8 сем; Настольный теннис-4 сем; 

Курсовая работа по ОНМД-5сем. 

Иностранный язык-1,2,3,4се 

Способностью работать в 

коллективе, толерантно 

воспринимать социальные, 

этнические и культурные 

различия (ОК-6) 

Менеджмент физической культуры-7 

сем; Психология физической культуры-7 

сем; Теория и методика физической 

культуры-4,5,6сем; Теория и методика 

ИВС-1,2,3,4,5,6,7,8сем; Лыжный 

спорт-2сем;Основы методики 

спортивных игр-4 сем; 

Волейбол-2сем;Баскетбол-4 сем; 

Подвижные игры-2сем; Психология-5 

сем;Педагогика-3 сем; ОНМД-5 сем; 

Совершенствование СПМ в 

ИВС-1,2,3,4,5,6, 7,8сем; Возрастная 

психология-7 сем; Основы 

предпринимательства в сфере 

физической культуры и спорта-7сем; 

Лёгкая атлетика-2,3 сем; Футбол-5 сем; 

Организация, проведение и судейство 

соревнований в ИВС-8 сем; Подготовка 

спортивных резервов в ИВС-8 сем; 

Основы правовой культуры-2 сем; 

Политология -3 сем; Преподавание  ИВС 
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в физическом воспитании молодёжи-3 

сем; Методика 

оздоровительно-рекреационных занятий 

в ИВС-8сем, Настольный теннис-4 сем; 

Организация и планирование 

деятельности предприятия в сфере 

физической культуры и спорта-6 сем; 

Наркомания и спорт-8сем; 

Способностью планировать 

оснащение 

физкультурно-спортивной 

организации соответствующим 

оборудованием, экипировкой и 

инвентарём (ПК-26) 

Анатомия-1,2 сем; Биомеханика-6 сем; 

Лыжный спорт-2сем; Анатомия 

двигательных действий-1 сем; 

Спортивные сооружения-2 сем; 

 

7.2. Показатели и критерии оценивания компетенций на этапе изучения 

дисциплины. 

ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

 

№п/

п 

Контролируемые   темы  

дисциплины 

Код  

компетенции   

Наименовани

е оценочного 

средства 

Модуль 1. Лыжные гонки (теория) 

1 Введение в специальность. ОК-1-2;ОК-7-8;  

ОПК-12; ПК-8 

 

Тестирование 

 Реферат 

2  История развития лыжного спорта. ОК-1-2;ОК-7-8;  

ОПК-12; ПК-8 

Тестирование 

3 Характеристика видов лыжного 

спорта 

. 

ОК-2; ПК-32 Тестирование 

4 Техника безопасности в лыжном 

спорте. 

ОПК-7 Устный опрос 

5 Материально-техническое 

обеспечение лыжного спорта 

. 

ОПК-7; ПК-26 Устный опрос 

6 Организация и проведение 

соревнований по лыжному спорту 

. 

ОПК-8; 

ПК-21 

Практическая 

проверка 

7 Основы техники лыжного спорта.   ОПК-2; 

ОПК-4-5; 

 ПК-1;  ПК-14 

Семинар 

8 Техника классических способов 

передвижения на лыжах.  

ОПК-5; ПК-1; 

ПК-14 

Семинар 
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9 Выбор, оборудование, ремонт, 

хранение и подготовка инвентаря 

ОПК-7; ПК-24; 

ПК-26 

Устный опрос 

с показом 

10 

 

 

Ведение дневника тренировок и учет 

нагрузки 

ПК-3; ПК-11; 

ПК-15 

Письменный 

опрос 

11 Планирование и учет работы по 

лыжному спорту 

ПК-3; ПК-11; 

ПК-15 

Семинар 

12 Техника коньковых способов 

передвижения на лыжах 

ОПК-2; 

ОПК-4-5; 

 ПК-1;  ПК-14 

Семинар 

13 Основы методики обучения в 

лыжном спорте 

ОК-8; ОПК-2; 

ОПК-3; 

Семинар 

14 Развитие физических качеств 

лыжника – гонщика 

ПК-5; ПК-14; 

ОПК-5 

Устный опрос 

15 Организация и проведение занятий 

по лыжному спорту в школе 

ОПК-2; ПК-2; 

ПК-4; ПК-32 

Семинар 

16 Организация процесса обучения ОПК-2; ПК-2; 

ПК-32 

Семинар 

17 Организация и проведение 

научно-исследовательской работы 

ОПК-11; 

ОПК-13; 

ПК-28-30 

Письменный 

опрос 

18 Учебно-исследовательская работа 

(УИРС) 

ОПК-11; 

ОПК-13; 

ПК-28-30 

Письменный 

опрос 

19 Тактическая подготовка лыжника ОПК-2; 

ОПК-4-5; 

 ПК-1;  ПК-14 

Устный опрос 

20 Цели, задачи и содержание 

спортивной тренировки 

ПК-8; ПК-11 Семинар 

21 Средства тренировки 

лыжника-гонщика их распределение 

в годичном цикле 

ОК-8; ПК-5; 

ПК-15 

Семинар 

22 Методы тренировки ОК-8; ПК-5; 

ПК-15 

Письменный 

опрос 

23 Планирование и учёт 

учебно-спортивной работы 

ОПК-9; ПК-3; 

ПК-11; ПК-22 

Письменный 

опрос 

24 Психические качества 

лыжника-гонщика 

ПК-19 Устный опрос 

25 Контроль за подготовленностью ПК-1; ПК-13; 

ПК-15 

Семинар 

26 Теория многолетней подготовки ОПК-9; ПК-3; 

ПК-11; ПК-22 

Семинар 

27 Организация и проведение занятий 

по лыжному спорту 

ОПК-2; ПК-2; 

ПК-4; ПК-32 

Семинар 
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28 Особенности методики спортивной 

тренировки в группах различной 

квалификации 

ОПК-2; ПК-2; 

ПК-4; ПК-32 

Устный опрос 

29 Особенности организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий по лыжному спорту в 

условиях среднегорья 

ОПК-2; ПК-2; 

ПК-4; ПК-32 

Письменный 

опрос 

30 Организация научно-методического 

обеспечения подготовки сборных 

команд 

ОПК-11; 

ПК-28-30 

Семинар 

31 Методика подготовки юных 

спортсменов по лыжным гонкам 

ОПК-2; ПК-2; 

ПК-4; ПК-32 

Письменный 

опрос 

32 Требования к специальной 

работоспособности 

лыжника-гонщика 

ОПК-1; ОПК-5; 

ПК-8-9; ПК-13; 

ПК-15 

Семинар 

33 Организация и проведение 

учебно-тренировочных сборов по 

лыжным гонкам 

ОПК-2; ПК-2; 

ПК-4; ПК-32 

Семинар 

34 Организация и проведение занятий 

по лыжному спорту в ВУЗах и 

колледжах 

ОПК-2; ПК-2; 

ПК-4; ПК-24 

ПК-32 

Устный опрос 

35 Экспериментально-исследовательск

ая работа 

ОПК-11; 

ОПК-13; 

ПК-28-30 

Письменный 

опрос 

36 Характеристика современной 

методики  тренировки 

квалифицированных 

лыжников-гонщиков 

ОПК-2; ПК-2; 

ПК-4; ПК-32 

Письменный 

опрос 

37 Теория и система отбора ПК-10 Семинар 

38 Психолого-педагогическая 

деятельность преподавателя-тренера 

ОПК-1; ПК-8;  Устный опрос 

39 Становление технического 

мастерства лыжников-гонщиков 

ОПК-2; 

ОПК-4-5; 

 ПК-1;  ПК-14 

Семинар 

40 Современные представления о 

психологической подготовке 

спортсменов в лыжных гонках 

ОПК-2; 

ОПК-4-5; 

ПК-1;  ПК-14; 

ПК-19; 

Тестирование 

41 Планирование спортивного 

совершенствования в лыжных 

гонках 

ОПК-9; ПК-3; 

ПК-11; ПК-22 

Коллоквиум 

42 Моделирование спортивной 

деятельности 

ОПК-1; ПК-8; 

ПК-29-30 

Семинар 

43 Особенности организации ОПК-2; ПК-2; Письменный 
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подготовки лыжников высокой 

квалификации 

ПК-4; ПК-32 опрос 

44 Современные представления об 

особенностях работы с женским 

контингентом в лыжных гонках 

ОПК-6; ПК-5; 

ПК-12  

Устный опрос 

Модуль 2. Лыжные гонки (практика) 

1 Основные средства и методы  в 

лыжных гонках. 

ОК-8; 

ОПК-9-12; 

ПК-1-15; ПК-18 

Практическая 

проверка 

2 Техническая, физическая, 

тактическая и психологическая 

подготовка лыжников. 

ОК-8; 

ОПК-9-12;  

ПК-1-15;ПК-18 

Практическая 

проверка 

3 Техника и методика обучения  

передвижению на лыжах.   

ОК-8; 

ОПК-9-12; 

ПК-1-15; ПК-18 

Практическая 

проверка 

4 Правила соревнований, подготовка и 

проведение соревнований.  

 

ОПК-8; 

ПК-21;ПК-23-24

; ПК-25-26 

Участия в 

качестве 

судьи 

соревнований 

 

Общекультурные компетенции 
Показатели Критерии оценивания Средства оценивания 

ОК-1Для формирования мировоззренческой позиции 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает пути и средства сохранения 

здоровья, ведения здорового образа 

жизни. 

Опрос,тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет анализировать информационные 

источники 

 

Круглый стол, 

рефераты, ВКР 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет средствами и методами 

формирования здорового стиля жизни 

на основе потребности в физической 

активности и регулярном применении 

физических упражнений, 

гигиенических и природных факторов 

с целью оздоровления и физического 

совершенствования обучаемых. 

Контрольные  

нормативы, 

тестирование 

ОК-2 Способность анализировать основные этапы и закономерности 

исторического развития общества для формирования гражданской позиции 

Пороговый 

уровень 

Знания 

Знает этапы развития и становления 

физической культуры в стране и 

конькобежного спорта в частности. 

Рефераты, круглый 

стол 
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(знать) 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

Умеет доходчиво объяснить основные 

вехи становления и развития вида 

спорта в России и мире, использует 

инновационные методы  в обучении 

Деловая игра, 

реферат 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками творчески 

подходить к изучению исторических 

процессов в развитии общества с 

целью формирования гражданской 

позиции  

Реферат, 

собеседование 

ОК-5Способностью к коммуникации в устной и письменной формах на 

русском и иностранном языках для решения задач межличностного и 

межкультурного взаимодействия 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает основные закономерности 

взаимодействия человека и общества. 

Собеседование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

Умеет использовать различные формы, 

виды устной и письменной 

коммуникации на родном языке в 

учебной и профессиональной 

деятельности. 

Курсовые работы 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет различными способами 

вербальной и невербальной 

коммуникацией, навыками 

коммуникации в родной среде. 

Результаты и 

документы по 

практике 

ОК-6 Способностью работать в коллективе, толерантно воспринимать 

социальные, этнические ,конфессиональные и культурные различия 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает основы управления спортивной 

организацией 

 

Собеседование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет ценить традиции академии, 

уважительно и бережно относиться к 

историческому наследию и 

культурным традициям, не терять 

чувство национального достоинства 

Круглый стол 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками общения,  

толерантным восприятием к 

социальным и культурным различиям 

Учебная практика 

ОК-7 Способностью к самоорганизации и самообразованию 

Пороговый Знает методы и средства Тестирование, 
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уровень 

Знания 

(знать) 

профессионального 

самосовершенствования в сфере 

физической культуры и спорта 

устный опрос 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет анализировать 

научно-методическую литературу и 

другие информационные источники 

Рефераты, 

контрольные 

работы, вкр 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками самоорганизации и 

самообразования 

Оценки за ВКР и на 

ГЭ 

ОК-8  Способностью использовать методы и средства физической культуры 

для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает средства и методы физической 

культуры используемые  

конькобежцами в тренировочном 

процессе 

Реферат, 

тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

Умеет творчески использовать средства 

и методы физической культуры для 

индивидуального профессионального 

совершенствования, формирования 

здорового образа жизни 

Рефераты, 

результаты учебной 

практики, практики 

в ДЮСШ. 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет средствами и методами 

укрепления здоровья, физического 

самосовершенствования личности для 

успешной профессиональной 

деятельности 

Реферат, круглый 

стол 

ОК-9 Способностью использовать приемы первой помощи, методы защиты в 

условиях чрезвычайных ситуаций 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

Знает приёмы  оказания первой 

помощи  

возможных  при выполнении 

различных  

физических упражнений  

Собеседование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет объяснить причины 

травматизма в спорте и использовать 

приемы первой помощи при 

чрезвычайных ситуациях  

Деловая игра 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет приёмами оказания первой 

помощи при различных травмах 

опорно-двигательного аппарата 

Деловая игра, 

круглый стол 

ОБЩЕПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ КОМПЕТЕНЦИИ 

ОПК-1 Способностью определять анатомо-морфологические, 
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физиологические, биохимические, биомеханические, психологические 

особенности физкультурно-спортивной деятельности и характер ее влияния 

на организм человека с учетом пола и возраста 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает, как влияют занятия 

физической культурой и спортом на 

организм человека и его 

функционирование с учетом пола и 

возраста 

Устный опрос, 

реферат 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет определять 

анатомо-морфологические, 

физиологические, биохимические, 

биомеханические, психологические 

показатели при спортивных занятиях  

и их  влияние на организм человека с 

учетом пола и возраста 

Тестирование, 

деловая игра 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

 

Владеет педагогическими методами 

определения морфо-функциональных 

и других показателей , а также их 

изменением при занятиях физической 

культурой и спортом 

Рефераты, 

Деловая игра, вкр 

ОПК-2 Способностью проводить учебные занятия по базовым видам спорта 

с учетом особенностей обучающихся на основе положений дидактики, 

теории и методики физической культуры и требований образовательных 

стандартов 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает возрастные особенности 

физического развития и физической 

подготовленности занимающихся. 

 

Собеседование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет проводить занятия по 

физической культуре с учетом 

возрастных особенностей, состояния 

здоровья и уровня физической 

подготовленности занимающихся. 

 

Результаты учебной и 

производственной 

практик 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет методикой проведения 

оздоровительных, 

физкультурно-спортивных занятий с 

различными группами населения. 

Результаты практики 

в ДЮСШ 

ОПК- 3 Способностью осуществлять спортивную подготовку в избранном 

виде спорта с учетом особенностей обучающихся на основе положений 

дидактики, теории и методики физической культуры и требований 

стандартов спортивной подготовки 

Пороговый Знает специфику содержания Устный опрос, 
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уровень 

Знания 

(знать) 

спортивной подготовки  в ИВС, 

принципы и подходы к её 

построению. 

реферат 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

 

 

 

Умеетпланировать  и   проводить  

занятия с детьми дошкольного и 

школьного возраста, взрослыми 

людьми для реализации 

физкультурно-рекреационных, 

оздоровительно-реабилитационных, 

спортивных, 

профессионально-прикладных и 

гигиенических задач. 

Результаты учебной и 

педагогических 

практик 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

 

Владеет методами преподавания 

образовательно-инструктивной, 

оздоровительно-рекреативной, 

профессионально-прикладной  и 

воспитательно-развивающей 

направленностью. 

Результаты 

педагогической и 

производственной  

практик 

ОПК-4 способностью воспитывать у учеников социально-личностные 

качества: целеустремленность, организованность, трудолюбие, 

ответственность, гражданственность, коммуникативность, 

толерантность 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

Знает структуру, содержание и 

основные характеристики процесса 

воспитания в 

физкультурно-спортивной 

деятельности. 

Собеседование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет обеспечивать взаимосвязь 

образовательных и воспитательных 

задач в учебно-тренировочном 

процессе. 

Результаты учебной 

практики, конспекты 

уроков 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет способами и методами 

организации сотрудничества 

обучающихся и воспитанников в 

учебно-тренировочном процессе 

Результаты 

педагогической и 

производственной  

практик 

ОПК-5 Способностью оценивать физические способности и функциональное 

состояние обучающихся, технику выполнения физических упражнений 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает основы физического развития и 

функционального состояния 

организма, технику двигательных 

действий в ИВС 

Устный опрос, 

тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

Умеет оценивать физическое 

состояние спортсмена и 

индивидуальную технику 

Реферат, 

Курсовая работа 
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(уметь) выполнения спортивного 

упражнения 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет способами оценки 

физического состояния организма 

учащихся, занимающихся 

физической культурой и спортом с 

применением адекватных 

педагогических и современных 

медико-биологических методов; 

владеть приемами физического 

развития воспитанников, 

корректного составления программ и 

грамотного ведения тренировочного 

процесса на основе закономерностей 

спортивной тренировки 

Курсовая работа, ВКР 

ОПК-6 Способностью использовать средства избранного вида спорта для 

формирования навыков здорового образа жизни при проведении занятий 

рекреационной, оздоровительной направленности с лицами различного пола и 

возраста 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знаетспецифику использования 

видов спорта для формирования 

навыков здорового образа жизни 

культура 

Круглый стол  

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет планировать  и   проводить  

занятия с детьми дошкольного и 

школьного возраста, взрослыми 

людьми для реализации 

физкультурно-рекреационных, 

оздоровительно-реабилитационных, 

профессионально-прикладных и 

гигиенических задач. 

Результаты 

педагогической  и 

производственной 

практик 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

 

 

Владеет методами преподавания вида 

спорта с 

образовательно-инструктивной, 

оздоровительно-рекреативной, 

профессионально-прикладной  и 

воспитательно-развивающей 

направленностью 

Результаты 

педагогической  и 

производственной 

практик 

ОПК-7   Способностью обеспечивать в процессе профессиональной 

деятельности соблюдение требований безопасности, санитарных и 

гигиенических правил и норм, проводить профилактику травматизма, 

оказывать первую доврачебную помощь 

Пороговый 

уровень 

Знает требования  безопасности при 

проведении занятий, санитарные и 

Устный опрос 
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Знания 

(знать) 

 

 

гигиенические правила и нормы, как  

проводить профилактику 

травматизма и оказывать первую 

доврачебную помощь 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

Умеет методически правильно 

построить учебно-тренировочное 

занятие с лицами различного пола и 

возраста, с соблюдением требований 

безопасности, оказать первую 

доврачебную помощь 

Результаты 

педагогической  и 

производственной 

практик 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

Владеет методами оказания первой 

доврачебной помощи в случае 

травматизма при проведении 

учебно-тренировочного занятия 

Результаты 

педагогической  и 

производственной 

практик 

ОПК-8 Способностью организовывать и проводить соревнования, 

осуществлять судейство по базовым видам спорта и избранному виду спорта 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает, что необходимо сделать при 

организации и проведении 

соревнований по различным видам 

спорта 

Устный опрос 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет составить документацию по 

проведению и организации 

соревнований, осуществлять 

судейство по базовым видам спорта и 

ИВС 

Результаты 

самостоятельной 

работы и практик 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками проведения 

физкультурных, 

физкультурно-оздоровительных и 

спортивных мероприятий 

Деловая игра, 

Результаты практик 

ОПК-9 Способностью осуществлять планирование и методическое 

обеспечение деятельности физкультурно-спортивных организаций, 

проводить учет и отчетность, руководить работой малыхколлективов 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает  документы, 

регламентирующие содержание 

образования по предмету 

«Конькобежный спорт». 

Круглый стол 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет разрабатывать рабочие 

программы, учебно-тематические 

планы и др. на основе примерных для 

обеспечения образовательного 

процесса 

Документы 

планирования 

образовательного 

процесса 

Высокий 

уровень 

Владеет технологией разработки 

методических материалов с учетом 

Деловая игра, 

Результаты практик 
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Навыки 

(владеть) 

области деятельности, особенностей 

возраста, класса и отдельных 

обучающихся. 

ОПК-10 Способностью формировать осознанное отношение различных групп 

населения к физкультурно-спортивной деятельности, 

мотивационно-ценностные ориентации и установки ведения здорового 

образа жизни 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает основы здорового образа жизни Устный опрос 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

 

 

 

Умеет формировать предпосылки 

осознанного отношения различных 

групп населения к 

физкультурно-спортивной 

деятельности,  

мотивационно-ценностные 

ориентации и установки на ведение 

здорового образа жизни 

Результаты практик 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

 

 

 

Владеет средствами и методами 

формирования осознанного 

отношения различных групп 

населения к 

физкультурно-спортивной 

деятельности,укреплению здоровья, 

физическому 

самосовершенствованию личности  

Результаты практик 

ОПК-11 Способностью проводить научные исследования по определению 

эффективности различных сторон деятельности в сфере физической 

культуры и спорта с использованием апробированных методик 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

 

 

Знает организационные основы по 

проведению научных исследований 

по определению эффективности 

различных сторон деятельности в 

сфере физической культуры и спорта 

с использованием апробированных 

методик 

Опрос,экспресс тест 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

 

Умеет проводить научные 

исследования по определению 

эффективности различных сторон 

деятельности в сфере физической 

культуры и спорта с использованием 

апробированных методик 

Курсовая работа 

Высокий Владеет способностью  выбора Курсовая и выпускная 
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уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

наиболее информативных методов 

исследования различных сторон 

деятельности в сфере физической 

культуры и спорта 

квалификационная 

работы 

ОПК-12 Способностью использовать накопленные в области физической 

культуры и спорта духовные ценности, полученные знания об особенностях 

личности обучающихся для воспитания патриотизма, профилактики 

девиантного поведения, формирования здорового образа жизни, потребности 

врегулярных занятиях физической культурой 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

 

 

Знает информацию накопленную в 

области физической культуры и 

спорта об особенностях личности 

обучающихся для воспитания 

патриотизма, профилактики 

девиантного поведения, 

формирования здорового образа 

жизни, потребности в регулярных 

занятиях физической культурой 

Опрос 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

 

 

 

Умеет использовать полученные 

знания   в области физической 

культуры и спорта об особенностях 

личности обучающихся для 

воспитания патриотизма, 

профилактики девиантного 

поведения, формирования здорового 

образа жизни, потребности в 

регулярных занятиях физической 

культурой 

Результаты практик 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

Владеет навыком индивидуального 

подхода в применении  знаний   в 

области физической культуры и 

спорта об особенностях личности 

обучающихся для воспитания 

патриотизма, профилактики 

девиантного поведения, 

формирования здорового образа 

жизни, потребности в регулярных 

занятиях физической культурой 

Результаты практик 

ОПК-13 Способностью решать стандартные задачи профессиональной 

деятельности на основе информационной и библиографической культур с 

применением информационно-коммуникационных технологий и с учетом 

основных требований информационной безопасности 

Пороговый 

уровень 

Знает основные положения о 

применении 

Опрос 
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Знания 

(знать) 

 

 

 

информационно-коммуникационных 

технологий и с учетом основных 

требований информационной 

безопасности  

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

 

Умеет вести профессиональную 

деятельность на основе 

информационно-коммуникационных 

технологий и  учетом основных 

требований информационной 

безопасности    

Курсовые и 

выпускная работы 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

 

 

 

Владеет навыками решения задач 

профессиональной деятельности на 

основе информационной и 

библиографической культур с 

применением 

информационно-коммуникационных 

технологий и  учетом основных 

требований информационной 

безопасности 

Курсовые и 

выпускная работы 

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ КОМПЕТЕНЦИИ 

ПК-1 Способностью использовать основные положения и принципы 

педагогики, методы педагогического контроля и контроля качества обучения, 

актуальные дидактические технологии 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знаетосновные положения и 

принципы обучения физическим 

упражнениям, методы контроля 

качества обучения 

Тестирование, 

устный опрос 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет использовать в практической 

работе методы контроля качества 

обучения, инновационные методы 

обучения 

Оценки по учебной 

практике, практике в 

школе и ДЮСШ 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет основными принципами 

обучения упражнениям, методами 

контроля  и оценки техники 

упражнений в ИВС 

Оценки по учебной 

практике, 

тестирование, 

переводные 

требования 

ПК-2 Способностью осуществлять образовательный процесс на основе 

положений теории физической культуры 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает основные положения теории 

физической культуры и спорта 

Устный опрос, 

тестирование 

Продвинутый Умеет выполнять упражнения и Результаты 
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уровень 

Умения 

(уметь) 

проводить занятия по физической 

культуре с лицами различного пола и 

возраста 

практических 

занятий и учебной 

практики 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть 

Владеет основными методиками 

теории физической культуры  и 

использует их при проведении 

учено-тренировочных занятий 

Результаты 

педагогической 

практики  и ДЮСШ 

ПК-3  Способностью разрабатывать учебные планы и программы 

конкретных занятий 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает методику составления 

основных документов планирования 

регламентирующих образовательный 

процесс в области физической 

культуры и спорта  

Устный опрос, 

домашнее задание 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет составлять основные 

документы планирования 

образовательного процесса в области 

физической культуры и спорта 

Собеседование, 

документы 

планирования 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет методикой составления 

учебных планов и конспектов 

конкретных занятий для лиц 

различного возраста и пола 

Результаты практики 

в школе и ДЮСШ 

ПК-4 Способностью проводить учебные занятия по физической культуре с 

детьми дошкольного, школьного возраста и обучающимися в 

образовательных организациях, организовывать внеклассную 

физкультурно-спортивную работу 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

 

Знает особенности построения и 

проведения учебных занятий в 

различных классах по физической 

культуре и внеклассной  

физкультурно-спортивной работы   в 

образовательных организациях 

Устный опрос, 

тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет проводить учебные занятия по 

фк с детьми различного возраста и 

организовать внеклассную  

физкультурно-спортивную работу   в 

образовательных организациях 

Результаты практики 

в школе и ДЮСШ 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

 

Владеет инновационными методами 

проведения учебных занятий с 

детьми различного возраста и пола и 

организации внеклассной 

физкультурно- спортивной работы в 

образовательных организациях   

Результаты практики 

в школе и ДЮСШ 

ПК-5  Способностью применять средства и методы двигательной 
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деятельности для коррекции состояния обучающихся с учетом их пола и 

возраста, индивидуальных особенностей  

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

 

Знает основные средства и методы 

выполнения физических 

упражнений, особенности их 

применения с учётом пола, возраста и 

индивидуальных особенностей 

обучающихся 

Круглый стол, 

тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет применять, с учётом пола, 

возраста и индивидуальных 

особенностей различные средства и 

методы выполнения физических 

упражнений для коррекции 

состояния обучающихся 

Результаты практики 

в школе и ДЮСШ 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет практическими навыками 

применения физических упражнений  

с учетом индивидуальных 

особенностей обучающихся 

Результаты практики 

в школе и ДЮСШ 

ПК-6  Способностью осуществлять пропаганду и обучение навыкам 

здорового образа жизни 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает преимущество и основные 

положения здорового образа жизни 

Опрос, тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет вести беседу о здоровом образе 

жизни 

Круглый стол 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет основными методиками  

ведения здорового образа жизни и их 

пропаганды 

Результаты практики 

в школе и ДЮСШ 

ПК-8 Способностью использовать знания об истоках и эволюции 

формирования теории спортивной тренировки, медико-биологических и 

психологических основах и технологии тренировки в избранном виде спорта, 

санитарно-гигиенических основах деятельности в сфере физической 

культуры и спорта 

 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает основные положения  теории 

спортивной тренировки  

Устный опрос, 

тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умеет использовать  основные 

положения  теории спортивной 

Практические 

занятия, конспекты  
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Умения 

(уметь) 

тренировки при проведении УТЗ 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками и современными 

технологиями тренировки в ИВС 

Результаты учебной и 

производственной 

практик 

ПК-9 Способностью формировать мотивацию к занятиям избранным видом 

спорта, воспитывать у обучающихся моральные принципы честной 

спортивной конкуренции 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

Знает морально-этические основы 

проведения спортивной деятельности 

в ИВС 

Устный опрос, 

анкетирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет применять в практике 

проведения занятий средства и 

методы воспитательного характера 

Учебная практика 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками воспитания 

морально-этических принципов  в 

ИВС 

Результаты учебной и 

производственной 

практик 

ПК-10 Способностью реализовывать систему отбора и спортивной 

ориентации в избранном виде спорта с использованием современных методик 

по определению антропометрических, физических и психических 

особенностей обучающихся 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

 

Знает модельные характеристики 

физических качеств и 

функциональных систем 

спортсменов различной 

квалификации и методов их 

определения 

Устный опрос 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет использовать в практике 

работы современные методы 

определения  уровня развития 

физических качеств 

Круглый стол 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет современными  методами по 

определению антропометрических, 

физических и психических 

особенностей обучающихся при 

отборе и спортивной ориентации в 

ИВС 

Устный опрос, ВКР 

ПК-11 Способностью разрабатывать перспективные, оперативные планы и 

программы конкретных занятий в сфере детско-юношеского и массового 
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спорта 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает основные документы 

планирования  и методики их 

составления в сфере 

детско-юношеского и массового 

спорта   

Устный опрос, 

собеседование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет составлять документы 

планирования 

учебно-тренировочного процесса в 

ИВС 

Реферат, документы 

планирования 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет технологией планирования 

спортивного совершенствования 

спортсменов различной 

квалификации 

Результаты практики 

в школе и ДЮСШ 

ПК-12 Способностью использовать в процессе спортивной подготовки 

средства и методы профилактики травматизма и заболеваний, 

организовывать восстановительные мероприятия с учетом возраста и пола 

обучающихся, применять методики спортивного массажа 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает методы профилактики 

травматизма при проведении занятий 

в ИВС 

Опрос, тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет использовать в процессе 

спортивной подготовки средства и 

методы профилактики травматизма и 

заболеваний организовывать 

восстановительные мероприятия с 

учетом возраста и пола обучающихся 

в УТЗ  

Результаты учебной 

практики 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет  навыками применения 

средств и методов профилактики 

травматизма и заболеваний, 

организации восстановительных 

мероприятий с учетом возраста и 

пола обучающихся, применять 

методики спортивного массажа в 

учебно-тренировочном процессе 

Результаты учебной и 

производственной 

практик 

ПК-13 Способностью использовать актуальные для избранного вида спорта 

технологии управления состоянием человека, включая педагогический 

контроль и коррекцию 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает основные методики 

определения состояния спортсмена 

при проведении УТЗ в ИВС 

Опрос,тестирование 
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Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет использовать педагогические 

методы управления состоянием 

спортсменов при проведении УТЗ в 

ИВС 

Реферат, учебная 

практика 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет комплексом методик по 

управлению состоянием спортсменов  

при проведении УТЗ в ИВС 

Учебная и 

производственная 

практики 

ПК-14 Способностью совершенствовать индивидуальное спортивное 

мастерство в процессе тренировочных занятий, владением в соответствии с 

особенностями избранного вида спорта техникой движений, 

технико-тактическими действиями, средствами выразительности 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает основные средства и методы 

совершенствования спортивного 

мастерства в ИВС  

Реферат, устный 

опрос 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет применять средства и методы  

совершенствования индивидуального 

спортивного мастерства в ИВС 

Результаты учебной 

практики 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет средствами и методами  

совершенствования индивидуального 

спортивного мастерства в ИВС 

Учебная и 

производственная 

практики 

ПК-15 Способностью осуществлять самоконтроль, оценивать процесс и 

результаты индивидуальной спортивной деятельности, сохранять и 

поддерживать спортивную форму 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает как осуществлять 

самоконтроль и результаты 

спортивной деятельности в ИВС 

Собеседование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет оценить результаты 

индивидуальной спортивной 

деятельности в ИВС 

Контрольная работа 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками оценки 

индивидуальной спортивной 

деятельности в ИВС по данным 

самоконтроля 

Дневник тренировок, 

собеседование 

ПК-21 Способностью организовывать и проводить массовые физкультурные 

и спортивно-зрелищные мероприятия 

Пороговый 

уровень 

Знания 

Знает, что необходимо сделать при 

организации и проведении 

соревнований по различным видам 

Документы 

самостоятельной 

работы 
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(знать) спорта 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет составить документацию по 

проведению и организации 

соревнований, осуществлять 

судейство по базовым видам спорта и 

ИВС 

Календарь и 

положение о 

соревновании, 

судейская карточка 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками проведения 

физкультурных, 

физкультурно-оздоровительных и 

спортивных мероприятий 

судейская карточка 

ПК-22 Способностью разрабатывать оперативные планы работы и 

обеспечивать их реализацию в структурных подразделениях организаций 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает документы, 

регламентирующие содержание 

образования по предмету 

«конькобежный спорт». 

 

Круглый стол 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет разрабатывать рабочие 

программы, учебно-тематические 

планы и др. для обеспечения 

образовательного процесса 

Документы учебной 

практики 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет технологией разработки 

методических материалов с учетом 

области деятельности, особенностей 

возраста, класса и отдельных 

обучающихся. 

Документы учебной 

практики 

ПК-23  Способностью составлять индивидуальные финансовые документы 

учета и отчетности в сфере физической культуры, работать с 

финансово-хозяйственной документацией 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает формы основных 

индивидуальных финансовых  

документов учета и отчетности в 

сфере физической культуры 

Опрос 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет составлять индивидуальные 

финансовые документы учета и 

отчетности в сфере физической 

культуры 

Результаты 

самостоятельной 

работы 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками в составлении 

индивидуальных финансовых 

документов учета и отчетности в 

сфере физической культуры, работать 

с финансово-хозяйственной 

документацией 

Результаты 

самостоятельной 

работы 

ПК-24  Способностью вести профессиональную деятельность с учетом 
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особенностей функционирования различных типов спортивных объектов 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает особенности 

функционирования  различных типов 

спортивных объектов 

Собеседование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет вести профессиональную 

деятельность с учетом особенностей 

функционирования различных типов 

спортивных объектов 

Учебная практика 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыком эффективного 

использования спортивных объектов 

с учётом особенностей их 

функционирования 

Результаты практик 

ПК-25 Способностью организовывать физкультурно-спортивные 

мероприятия с учетом действующих норм и правил безопасности для 

участников, зрителей и обслуживающего персонала 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

Знает нормативы и правила 

безопасности для участников, 

зрителей и обслуживающего 

персонала при организации 

физкультурно-спортивные 

мероприятия 

Опрос, тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

 

Умеет организовывать 

физкультурно-спортивные 

мероприятия с учетом действующих 

норм и правил безопасности для 

участников, зрителей и 

обслуживающего персонала 

Деловая игра 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

 

Владеет навыком проведения и 

организации спортивных 

мероприятий  с учётом особенностей 

функционирования 

различных типов спортивных 

объектов 

Результаты практик 

ПК-26 Способностью планировать оснащение физкультурно-спортивной 

организации соответствующим оборудованием, экипировкой и инвентарем 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает необходимый перечень 

инвентаря, оборудования и 

экипировки в ИВС 

Опрос, тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет планировать 

приобретениенеобходимого 

инвентаря, оборудования и 

экипировки для 

Деловая игра 
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учебно-тренировочных занятий ИВС 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыком планирования и 

дальнейшего использования  

соответствующего оборудования, 

экипировки и инвентаря в 

физкультурно-спортивной 

организации 

Результаты практик 

ПК-28 Способностью выявлять актуальные вопросы в сфере физической 

культуры и спорта 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает наиболее актуальные проблемы  

избранного вида спорта 

Собеседование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет выявлять, анализировать 

актуальные проблемы в сфере 

профессиональной деятельности 

(ИВС) 

Реферат, 

экспрестестирование 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыком анализа 

информационных источников и 

выявления  актуальных проблем  в 

области ИВС 

ВКР 

ПК-29  Способностью применять методы обработки результатов 

исследований с использованием методов математической статистики, 

информационных технологий, формулировать и представлять обобщения и 

выводы 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает современные методы 

математической статистикидля 

обработки результатов исследований 

и информационных технологий 

Опрос, тестирование 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

Умеет обрабатывать результаты 

исследований, формулировать  

выводы и практические 

рекомендации. 

Курсовая и ВК работы 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками математической 

обработки материалов исследований, 

формулировать и представлять 

обобщения и выводы 

Курсовая и ВК работы 

ПК-30 Способностью проводить научный анализ результатов исследований и 

использовать их в практической деятельности 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

Знает как проводить научный анализ 

результатов исследований, обсуждать 

ихи использовать в практической 

деятельности 

Опрос, круглый стол 

Продвинутый Умеет проводить научный анализ Курсовая и ВК работы 



83 

уровень 

Умения 

(уметь) 

результатов исследований и 

использовать их в практической 

деятельности 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками анализа 

материалов исследований и 

использования их в практической 

деятельности 

Курсовая и ВК работы 

ПК-31 Способностью применять методы и средства сбора и обобщения 

информации о достижениях физической культуры и спорта в ее 

историческом развитии, приемы агитационно-пропагандистской работы по 

привлечению населения к занятиям физкультурно-спортивной 

деятельностью 

Пороговый 

уровень 

Знания 

(знать) 

 

 

 

Знает методы и средства сбора и 

обобщения информации о 

достижениях физической культуры и 

спорта в ее историческом развитии, 

приемы 

агитационно-пропагандистской 

работы по привлечению населения к 

занятиям физкультурно-спортивной 

деятельностью 

Опрос, реферат 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

 

 

Умеет применять методы и средства 

сбора и обобщения информации о 

достижениях физической культуры и 

спорта в ее историческом развитии, 

приемы 

агитационно-пропагандистской 

работы по привлечению населения к 

занятиям физкультурно-спортивной 

деятельностью 

Реферат, текст беседы 

на практике 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

 

 

Владеет методами  и средствами  

сбора и обобщения информации о 

достижениях физической культуры и 

спорта в ее историческом развитии; 

приемы 

агитационно-пропагандистской 

работы по привлечению населения к 

занятиям физкультурно-спортивной 

деятельностью ИВС 

Реферат, текст беседы 

на практике 

ПК-32 Способностью использовать приемы общения при работе с 

коллективом обучающихся и каждым индивидуумом 

Пороговый 

уровень 

Знания 

Знает приёмы общения тренера при 

работе с коллективом обучающихся и 

каждым индивидуумом 

Опрос, тестирование, 

учебная практика 



84 

(знать) 

Продвинутый 

уровень 

Умения 

(уметь) 

 

 

Умеет найти необходимые 

приёмыобщения при работе с 

коллективом обучающихся и каждым 

индивидуумом 

Результаты практик 

Высокий 

уровень 

Навыки 

(владеть) 

Владеет навыками  и приёмами 

общения, индивидуального подхода  

в своей профессиональной работе  

Результаты практик 

 

 

7.3. Типовые контрольные задания и иные материалы  

 

1 КУРС 

 

В процессе освоения дисциплины студент может под руководством 

преподавателя овладеть знаниями по основным дидактическим единицам 

учебной программы 1 курса 1 и 2 семестров. Основными формами текущего и 

промежуточного контроля знаний студентов являются: микро-зачёты, 

контрольные работы, написание рефератов, устный опрос на семинарах, 

тестирование. 

1. Студентам в течение 1 семестра необходимо выполнить требования 

по развитию физических качеств (табл. 1).  

Таблица 1 

Зачетные нормативы 

№  

п/п 

Виды упражнений Женщины Мужчины 

Общая физическая подготовка 

1. Бег, мин, с 

400 м 

800 м 

 

1.25 

 

 

2.30 

2. Бег, мин, с 

2000 м 

5000 м 

 

10.00 

 

 

21.30 

3. Подтягивание на 

перекладине, кол-во раз 

-  

10 

4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре, кол-во раз 

 

17 

- 

5. Прыжки в длину с ноги на 

ногу с места, м 

10 прыжков 

5 прыжков 

 

 

 

9.00 

 

 

24.00 
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Специальная физическая подготовка 

6. Кросс с имитацией на 

подъемах 

3000 м 

5000 м 

 

участие в 

соревнованиях 

 

участие в 

соревнованиях 

 

2. Получить оценку по технике передвижения на лыжах: 

а) попеременный двухшажный, одновременный одношажный и 

двухшажный лыжные ходы; 

б) повороты в движении – переступанием, плугом. 

3. Участвовать не менее чем в 8 соревнованиях и выполнить II 

спортивный разряд при передвижении классическими лыжными ходами. 

4. Участвовать в судействе трех соревнований по лыжному спорту. 

 

 

Итоговая аттестация 

Учебная дисциплина «Избранный вид спорта – лыжные гонки» 

завершается устным зачетом, на котором проверяется усвоение материала I 

курса. Итогом работы по дисциплине является не просто усвоение некоторой 

суммы теоретических сведений, а творческое осмысление изученного 

материала и практическое использование в процессе обучения в академии.  

 Аттестация проводится в форме опроса по билетам. 

 

 

 Вопросы для зачета по избранному виду спорта – лыжные гонки. 

1.Место и значение лыжного спорта в системе физического воспитания. 

2.Лыжный спорт и лыжная подготовка, и их характеристика. 

3.Возникновение и первоначальное применение лыж. 

4.История лыжного спорта (Зимние олимпийские игры). 

5.Лыжи в России – национальное средство оздоровления населения. 

6.Характеристика лыжных гонок. 

7.Лыжное двоеборье. 

8.Характеристика биатлона. 

9.Фристайл. 

10.Горные лыжи. 

11.Сноуборд. 

12.Лыжный инвентарь, подготовка и уход за ним. 

13.Структура скользящего шага (Основные действия и элементы). 

1. Силы, действующие на лыжника. 

2. Классификация и терминология техники лыжного спорта. 

3. Принципы деления лыжных ходов по характеру работы рук и 

количеству скользящих шагов. 

4. Попеременный двухшажный ход. Техника и методика обучения. 

5. Одновременный двухшажный ход. Техника и методика обучения. 
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6. Одновременный одношажный ход (основной вариант). Техника и 

методика обучения. 

7. Одновременный одношажный ход (скоростной вариант). Техника и 

методика обучения. 

8. Анализ техники спусков и методика обучения. 

9. Поворот «плугом». Техника и методика обучения. 

10. Поворот «упором». Техника и методика обучения. 

11. Методика обучения торможения лыжами («упором», «плугом»). 

12. Методика обучения технике преодоления подъемов (ступающим, 

скользящим шагом, «лесенкой», «полуелочкой», «елочкой»). 

13. Классификация соревнований по лыжному спорту. Формы зачета. 

14. Состав главной судейской коллегии. Права и обязанности. 

15. Состав судейских бригад на старте и на финише и их обязанности. 

16. Порядок старта и проведения жеребьевки. 

17. Медицинское обслуживание. 

18. Документы для проведения соревнований. 

Контрольно-тестовые вопросы по теме: «История развития лыжного 

спорта» 

1. Заполните свои данные. 

2. Пожалуйта, отвечайте на каждый вопрос теста. 

3. Не задерживайтесь долго на одном вопросе. Как только вы его поняли — 

быстро отвечайте и переходите к следующему. 

4. На каждый вопрос теста отвечайте по отношению к настоящему 

времени — так, как вы знаете, чувствуете СЕЙЧАС. 

5. Правильных ответов может быть один или  два.  

 

(буква правильного ответа указана в Приложении) 

1. Выделите первые приспособления для передвижения по снегу: 

а) снегоступы;  б) лыжа-башмак;  в)  скользящие лыжи. 

2. Назовите время появления первого письменного упоминания 
о применении лыж на Руси: 

а) X век;   б) VIII век;  в) XII век. 

3. Назовите место и время организации первого в мире спортивного 
лыжного клуба: 

а) Норвегия, 1877 г.;  б) Россия, 1895 г.;    в) Финляндия, 1777 г. 

4. Назовите место и время проведения первого в мире соревнования 
на лыжах: 

а) Италия, 1787 г.;      б) Россия, 1810 г.;         в) Норвегия, 1767 г. 
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5. Где и когда был организован первый в России лыжный спортивный 
клуб? 

а) в Санкт-Петербурге, 1897 г. - "Полярная звезда"; 

б) в Москве, 1895 г. - Московский клуб лыжников (МКЛ); 

в) в Екатеринбурге, 1887 г.   - "Уктус". 

 

6. Назовите место и время проведения первых зимних Олимпийских игр 
(ЗОИ) и первого чемпионата мира (ЧМ): 

а) 1910 г.,   Саппоро, Япония;      б) 1920 г.,   Калгари, Канада; 

в) 1924 г.,   Шамони, Франция. 

7. Перечислите виды лыжного спорта, включенные в программу I 
ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция): 

а) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное 
(северное) двоеборье; 

б) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, биатлон; 

в) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, горные 
лыжи. 

8. Перечислите виды лыжного спорта, включенные в программу  XIX 
ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США): 

а) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, биатлон, 
горные лыжи; 

б) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина,  лыжное 
двоеборье, горные лыжи, фристайл, сноуборд; 

в) лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное 
двоеборье, горные лыжи, биатлон, фристайл, сноуборд. 

9. Сколько комплектов медалей разыгрывалось в лыжных видах I порта 
на I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция)? 

а) 16;           б) 10;                      в) 4. 

 
10. Назовите количество комплектов медалей, разыгранных в лыжных 
видах спорта на XIX ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США): 

а) 16;   6)32; в) 44. 

11. Назовите три самых массовых в России зимних вида спорта 
(по количеству занимающихся в спортивных школах разной категории): 

а) лыжные гонки, хоккей, фигурное катание; 
б) горнолыжный спорт, фристайл, биатлон; 

в) фигурное катание, лыжное двоеборье, бобслей. 

12. Когда состоялся первый чемпионат России по лыжным гонкам? 

а) в 1910 г.;      б) в 1890 г.;       в) в 1917 г. 

13. Кто стал победителем первого чемпионата России по лыжным 
гонкам, состоявшегося в Москве в 1910 г.? 

а) Павел Бычков; 

б) Вячеслав Веденин; 
в) Владимир Кузин. 
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14. Назовите год проведения первого чемпионата страны по лыжным 
гонкам среди женщин: 

а) 1910 г.;         б) 1921 г.;            в) 1930 г. 

15. Назовите имя первой победительницы чемпионата страны по 
лыжным гонкам среди женщин (1921 г.): 

а) Любовь Баранова (Козырева); 

б) Галина Кулакова; 

в) Надежда Кузнецова. 
16. Когда и где наши лыжники впервые приняли участие в 20-мЧМ? 

а) 1948 г., Санкт-Мориц, Швейцария; 
б) 1954 г., Фалун, Швеция; 
в) 1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия. 

17. Назовите имя первого отечественного чемпиона мира по лыжным 
гонкам (1954 г., Фалун, Швеция): 

а) Федор Терентьев;    б) Павел Бычков;        в) Владимир Кузин. 

18. Назовите имя первой отечественной абсолютной чемпионки 
мира по лыжным гонкам (1954 г., Фалун, Швеция): 

а) Надежда Кузнецова;      б) Любовь Баранова (Козырева); 

в) Галина Кулакова. 

19. Когда и где наши лыжники впервые приняли участие в 
VII ЗОИ? 

а) в 1952 г., Осло, Норвегия; 
б) в 1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия; 
в) в 1960 г., Скво-Вэлли, США. 
 

20. Назовите имя первого отечественного олимпийского чемпиона 
в индивидуальных соревнованиях по лыжным гонкам (1972 г., 
Саппоро, Япония): 

а) Николай Аникин;    б) Вячеслав Веденин;    в) Владимир Кузин. 

21. Назовите имя первой отечественной олимпийской чемпионки 
по лыжным гонкам (VII ЗОИ, 1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия): 

а) Галина Кулакова;  б)Раиса Сметанина;  в) Любовь Баранова (Козырева). 
 

22. Раскройте программу соревнований по лыжным гонкам среди 
женщин на XIX ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США) - первых 
Играх XXI столетия: 

а) 10, 20, 30 км; 

б) 5, 10, 15, 30 км, эстафета 3x5 км; 

в) 10, 15, 30 км; преследование - 5+5 км; спринт - 1,5 км, 
эстафета 4,5 км. 

23. Раскройте программу соревнований по лыжным гонкам среди 
мужчин на XIX ЗОИ (2002 г., Солт-Лейк-Сити, США) - первых 
Играх XXI столетия: 

а) 10, 20, 30 км, эстафета 4x5 км; 

б) 15, 30, 50 км; преследование - 10+10 км; спринт - 1,5 км, 
эстафета 4x10 км; 
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в) 10, 15, 30, 50 км; преследование - 5+5 км; спринт - 1,5 км, 
эстафета 4x5 км. 

24. Назовите общее количество чемпионатов мира, проведенных 
в XX столетии, включая ЧМ, состоявшиеся в рамках I-XIII 
ЗОИ: 

а) 42;        6)36;                  в) 48. 

25. Сколько ЗОИ было проведено в XX столетии? 

а) 14;          б) 18;                   в) 20. 

26. Выделите сильнейшую лыжную державу XX столетия по лыжным 
гонкам: 

а) Норвегия;      б) Финляндия;     в) Россия. 

 
27. Укажите имя российского лыжника-гонщика, 4-кратного олим-
пийского чемпиона: 

а) Николай Зимятов;   б) Павел Колчин;         в) Вячеслав Веденин. 

28. Назовите имя российской спортсменки, выигравшей наибольшее 
количество золотых наград (14) на ЧМ: 

а) Галина Кулакова;     б) Елена Вяльбе;         в) Раиса Сметанина. 

29. Сколько чемпионов мира по лыжным гонкам в российской 
команде века? 

а) 35;       6)45;      в) 52. 

30. Сколько чемпионов Олимпийских игр по лыжным гонкам в 
российской команде века? 

а) 36;    6)30;       в) 45. 

31. Назовите дисциплину по лыжным гонкам, впервые включенную в 
программу XIX ЗОИ - первых игр III тысячелетия: 

а) гонка преследования;     б) лыжный спринт;     в) гонка на 5 км. 

32. Назовите имя 6-кратной чемпионки Олимпийских игр по лыжным 
гонкам, Героя России: 

а) Любовь Баранова (Козырева);    б) Галина Кулакова; 

в) Любовь Егорова. 
33. Когда был проведен первый чемпионат страны по прыжкам на 

лыжах с трамплина? 

а) в 1910 г.;     б) в 1926 г.;        в) в 1890 г. 

34. Назовите имя первого чемпиона страны по прыжкам на лыжах 
с трамплина: 

а) Владимир Белоусов;  б) Гарий Напалков;       в) Вячеслав Воронов. 

35. Назовите ЗОИ, на которых прыжки на лыжах с трамплина 
впервые включили в олимпийскую программу: 

а) VII ЗОИ (1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия); 

б) IV ЗОИ (1936 г., Гармиш-Партенкирхен, Германия); 

в) I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция). 
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36. Когда и где наши лыжники-прыгуны впервые приняли участие 
в ЗОИ? 

а) в 1956 г. на VII ЗОИ (Кортина д'Ампеццо, Италия); 

б) в 1936 г. на IV ЗОИ (Гармиш-Партенкирхен, Германия); 

в) в 1924 г. на I ЗОИ (Шамони, Франция). 

37. Назовите мощность трамплинов в индивидуальных соревнованиях по 
прыжкам на лыжах с трамплина на XIX ЗОИ - первых 
Играх XXI столетия: 

а) К-90 и К-120;     б) К-30 и К-60;   в) К-120 и К-140. 

38. Выделите мощность трамплина в командных соревнованиях по 
прыжкам на лыжах с трамплина на XIX ЗОИ - первых Играх XXI 
столетия: 

а) К-60;   б) К-90;     в) К-120. 

39. Перечислите показатели, по которым оценивают спортивный 
результат в прыжках на лыжах с трамплина: 

а) по дальности прыжка и технике его выполнения; 
б) по дальности прыжка; 
в) по технике исполнения прыжка. 

40. Сколько судей оценивают технику исполнения прыжка на 
лыжах с трамплина? 

а)3;    6)7;      в) 5. 

41. Рассчитайте количество очков за технику прыжка на лыжах с 
трамплина у спортсмена при следующих оценках судей: 18, 15, 17, 19, 15: 

а) 84 (18 + 15 + 17 + 19 + 15); 
б) 50 (18 + 17 + 15);   в) 54 (18 + 17 + 19). 

42. Определите количество очков за прыжок на 90 м на трамплине К-90: 
а) 60;    6)90;  в) 45. 

43. Укажите количество очков за прыжок на 120 м на трамплине К-120: 
а) 60;   6)90;     в) 45. 

44. Определите оценку за зачетный прыжок на 85 м на трамплине К-90 (1 м 
= 2 очкам): 

а) 70 очков [(90 - 85) х 2 = 10 очков; 60 + 10 = 70 очков]; 

б) 50 очков [(90 - 85) х 2 = 10 очков; 60 - 10 = 50 очков]; 

в) 57 очков [90 - 85 - 2 = 3 очка; 60 - 3 = 57 очков]. 

45. Найдите оценку за зачетный прыжок на 95 м на трамплине 
К-90 (1 м = 2 очкам): 

а) 50 очков [(95 - 90) х 2 = 10 очков; 60 - 10 = 50 очков]; 

б) 57 очков [95 - 90 - 2 = 3 очка; 60 - 3 = 57 очков]; 

в) 70 очков [(95 - 90) х 2 = 10 очков; 60 + 10 = 70 очков]. 

46. Определите итоговый спортивный результат в индивидуальных 
соревнованиях по прыжкам на лыжах с трамплина, если спортсмен 
за технику выполнения двух зачетных прыжков получил 54 и 56 
очков, а за дальность - 52 и 68: 
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а) 124 очка (56 + 68);   б) 106 очков (54 + 52); 

в) 230 очков (54 + 52 + 56 + 68). 

47. Раскройте методику определения спортивного результата в 
командных соревнованиях прыгунов на лыжах с трамплина: 

а) по общей сумме очков, полученных за технику и 
дальность двух зачетных прыжков всех (четырех) 
участников команды; 

б) по сумме очков, полученных за технику и дальность 
одного лучшего из двух зачетных прыжков всех (четырех) 
участников команды; 

в) по общей сумме очков, полученных за технику и 
дальность двух зачетных прыжков трех лучших (из 
четырех) участников команды. 

 
48. Назовите имя первого отечественного чемпиона мира по прыжкам 
на лыжах с трамплина: 

а) Владимир Белоусов; б) Вячеслав Воронов;    в) Гарий Напалков. 

49. Назовите имя нашего соотечественника - олимпийского чемпиона по 
прыжкам на лыжах с трамплина: 

а) Владимир Белоусов;      б)Вячеслав Воронов; в) Гарий Напалков. 

50. Перечислите соревновательные упражнения в лыжном двоеборье: 

а) лыжные гонки на 10 и 5 км; 
б) прыжки на лыжах с трамплина и лыжная гонка; 
в) прыжки на лыжах с трамплина  К-90 и К-120. 
 

51. Когда был проведен первый чемпионат страны по лыжному 
двоеборью? 

а) в 1930 г.;    б) в 1935 г.;      в) в 1910 г. 
 

52. Назовите имя первого чемпиона страны по лыжному двоеборью: 

а) Н. Алферов;   б) Н. Киселев;     в) Н. Гусаков. 
 

53. На какой Олимпиаде лыжное двоеборье включили в олимпийскую 
программу? 

а) VII ЗОИ (1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия); 

б) IV ЗОИ (1936 г., Гармиш-Партенкирхен, Германия); 

в) I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция). 
 

54. Когда отечественные лыжники-двоеборцы впервые участвовали в 
Олимпийских играх? 

а) VII ЗОИ, 1956 г. (Кортина д'Ампеццо, Италия); 

б) IV ЗОИ, 1936 г. (Гармиш-Партенкирхен, Германия); 

в) I ЗОИ, 1924 г. (Шамони, Франция). 
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55. Перечислите дисциплины для двоеборцев в программе XIX зимней 
Олимпиады (2002 г.) - первых Игр XXI столетия: 

а) индивидуальные и командные соревнования в прыжках с трамплина 
К-90 и в лыжной гонке на 15 км; 

б) прыжки с трамплина К-90 и лыжная гонка на 15 км; прыжки с 
трамплина К-120 и лыжная гонка на 7,5 км, прыжки с трамплина К-90 и 
лыжная эстафета 3x5 км. 
в) прыжки с трамплина К-90 и лыжная гонка на 20 км, прыжки с 
трамплина К-120 и лыжная гонка на 15 км. 

 

56. Назовите стиль передвижения двоеборцев в лыжной гонке: 

а) классический; б) коньковый;    в) свободный. 

 

57. Назовите количество зачетных прыжков в классическом двоеборье 
(К-90 и 15 км): 

а) три зачетных прыжка; 

б) три прыжка, из которых первый прыжок пробный, два 
следующих - зачетные; 

в) три прыжка, из которых первый и второй прыжки 
пробные, третий - зачетный. 

 

58. Определите время старта двоеборца на дистанцию 15 км, если он 
проиграл победителю в соревнованиях по прыжкам 24 очка (начало 
соревнований в     12.00 ч, норма расчета 2002 г. - 1 мин = 12 очкам): 

а) 12 ч 02 мин;   б) 12 ч 24 мин;    в) 12 ч 12 мин. 
 

59. Кто стартует первым в лыжной гонке в соревнованиях двоеборцев? 

а) победитель в прыжках; 

б) согласно стартовому протоколу, полученному после 
жеребьевки; 

в) участник, занявший последнее место в прыжках. 

60. Назовите имя сильнейшего российского двоеборца – серебряного 
призера IX зимней Олимпиады (1964 г.): 

а) Н. Киселев;   б) Н. Алферов;    в) Н. Гусаков. 
 

61. Назовите время и место организации первой в нашей стране 
горнолыжной секции: 

а) 1895 г.,   Екатеринбург;     б) 1910 г.,   Петербург.   в) 1923 г.,   Москва. 

 

62. Когда состоялся первый чемпионат страны по горным лыжам? 

а) в 1910 г.;        б) в 1923 г.;         в) в 1934 г. 

 

63. Назовите имя первого чемпиона страны по горным лыжам (1934 
г.): 

а) В. Глассон;    б) А. Жемчужников;     в) А. Жиров. 

64. Назовите имя первой чемпионки страны по горным лыжам (1939 г.): 
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а) Евгения Сидорова;   б) Александра Басалова; в) Светлана Гладышева. 

65. В каком году горные лыжи включили в программу ЗОИ? 

а) в 1924 г. - I ЗОИ, Шамони, Франция; 

б) в 1936 г. - IV ЗОИ, Гармиш-Партенкирхен, Германия; 

в) в 1956 г. - VII ЗОИ, Кортина д'Ампеццо, Итали 

66. Перечислите дисциплины горных лыж в программе XXI ЗОИ (2010 г., 
Ванкувер, США) 

а) слалом, скоростной спуск, гигантский слалом, супергигантский слалом, 
комбинация (слалом и скоростной спуск); 

б) слалом, скоростной спуск, гигантский слалом, комбинация 
(слалом и скоростной спуск); 

в) слалом, скоростной спуск, гигантский слалом. 

67. Когда состоялся олимпийский дебют отечественных 
горнолыжников? 

а) на I ЗОИ (1924 г., Шамони, Франция); 

б) на IV ЗОИ (1936 г., Гармиш-Партенкирхен, Германия); 

в) на VII ЗОИ (1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия). 

68. Назовите имя сильнейшей российской горнолыжницы - 
серебряного призера XVII  зимней Олимпиады (1994 г.): 

а) Александра Басалова;   б) Евгения Сидорова;    в) Светлана Гладышева. 

69. Назовите имя российской горнолыжницы - бронзового призера VII ЗОИ 
(1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия): 

а) Александра Басалова;   б) Евгения Сидорова;  в) Светлана Гладышева. 

 

70. Перечислите показатели, по которым отличаются трассы в 
различных дисциплинах горных лыж: 

а) длина трассы, перепад высот, количество ворот; 

б) длина трассы, перепад высот, количество ворот, расстояние между 
воротами; 

в) количество ворот и расстояние между ними. 

71. Дайте характеристику биатлона: 

а) лыжная гонка без оружия  в сочетании со стрельбой по мишеням на 
огневых рубежах; 

б) лыжная гонка свободным стилем с оружием в сочетании со стрельбой по 
мишеням на огневых рубежах; 

в) лыжная гонка классическим и свободным стилями с оружием в 
сочетании со стрельбой по мишеням на огневых рубежах. 

72. В каком году классический биатлон - 20 км и 4 огневых рубежа - 
включили в программу чемпионата страны? 

а) в 1936 г.;      б) в 1946 г.;          в) в 1958 г. 



94 

73. Назовите имя первого чемпиона страны по классическому биатлону 
(20 км и 4 огневых рубежа): 

а) Александр Губин;   б) Александр Тихонов;  в) Владимир Меланин. 

 

74. Когда состоялся первый чемпионат страны по биатлону среди женщин? 

а) в 1958 г.;     б) в 1970 г.;          в) в 1983 г. 

 
75. Назовите имена первых чемпионок страны по биатлону в инди-
видуальных соревнованиях: 

а) Анфиса Резцова;   б)Елена Головина;   в)Венера Чернышева и Кайя 

Парве. 

76. В каком году провели первый чемпионат мира по биатлону? 

а) в 1958 г.;    б) в 1962 г.;      в) в 1968 г. 

 

77. Когда состоялись первые состязания биатлонистов в программе ЗОИ? 

а) в 1952 г., на VI ЗОИ;      б) в 1960 г., на VIII ЗОИ; 

в) в 1968 г., на X ЗОИ. 

78. Когда провели первый чемпионат мира по биатлону среди 
женщин? 

а) в 1984 г.;      б) в 1980 г.;            в) в 1990 г. 

79. Когда биатлонисток допустили к участию в ЗОИ? 

а) в 1998 г., на XVIII ЗОИ;  б) в 1994 г., на XVII ЗОИ; 

в) в 1992 г., на XVI ЗОИ. 

 

80. Раскройте программу соревнований по биатлону на VIII ЗОИ, 1960 г.: 

а) 10 и 20 км; 

б) 10 км, 20 км и эстафета 4x7,5 км; 

в) 20 км. 

 

81. Раскройте программу соревнований по биатлону среди женщин на 
XIX ЗОИ, 2002 г. - первых Играх XXI столетия: 

а) 7,5 км, 10 км - гонка преследования, 15 км, эстафета 4x7,5 км; 

б) 5 км, 10 км, 15 км, эстафета 4x5 км; 

в) 10 км, 20 км, эстафета 3x10 км. 

82. Раскройте программу соревнований по биатлону среди мужчин на XIX 
ЗОИ, 2002 г. - первых Играх XXI столетия: 

а) 7,5 км, 10 км - гонка преследования, 15 км, эстафета 4x10 км; 

б) 10 км, 12,5 км- гонка преследования, 20 км, эстафета 4x7,5 км; 

в) 15 км, 20 км и эстафета 3x7,5 км. 

83. Выделите положения, из которых ведется стрельба по мишеням 
в биатлоне: 

а) лежа;   б) стоя;       в) лежа и стоя. 
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84. Сколько огневых рубежей на дистанциях 7,5 км у женщин, 
10 км у мужчин и в эстафете (данные 2002 г.)? 

а) два;     б) три;        в) четыре. 

85. Укажите количество огневых рубежей на дистанциях 15 км у 
женщин, 20 км у мужчин (данные 2002 г.): 

а) два;      б) четыре;            в) шесть. 
 

86. Сколько выстрелов делает биатлонист на каждом огневом 
рубеже в индивидуальных соревнованиях? 

а) 5;     6)8;     в) 10. 
 

87. Назовите дисциплину биатлона, в которой на каждом рубеже дают пять 
основных и три дополнительных патрона для поражения 5-и мишеней: 

а) гонка преследования; 

б) на дистанциях 15 км у женщин и 20 км у мужчин; 

в) эстафета. 

88. Определите спортивный результат биатлонистки, которая прошла 
15 км за  48 мин и допустила три промаха при стрельбе: 

а) 49 мин 30 с;  б) 51 мин;   в) 54 мин. 
 

89. Какое дополнительное расстояние пройдет биатлонист, если он 
допустил 4 промаха в эстафете? 

а) 600 м;  б) 400 м;    в) 100 м. 

90. Назовите количество чемпионатов мира по биатлону, проведенных в 
XX столетии: 

а) 24;    6)30;    в) 36. 

91. Сколько ЗОИ с участием биатлонистов было проведено в XX столетии? 

а) 9;            б) 11;            в) 13. 

92. Какое количество медалей разыграли биатлонисты на ЧМ и 
ЗОИ, проведенных в XX столетии? 

а) около 600;   б) около 300;    в) около 900. 
 

93. Назовите три сильнейшие национальные команды по биатлону 
XX столетия: 

а) Россия, Австрия, Франция;   б) Россия, Германия, Норвегия; 

в) Россия, Финляндия, Италия. 

94. Назовите имя первого отечественного чемпиона мира и ЗОИ 
по биатлону: 

а) Владимир Меланин;  б) Александр Тихонов;  в) Александр Губин. 

95. Назовите имя первой отечественной абсолютной чемпионки мира по 
биатлону: 

а) Анфиса Резцова;   б) Венера Чернышева;   в) Кайя Парве. 

 

96. Назовите имя первой отечественной олимпийской чемпионки по 
биатлону: 
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а) Анфиса Резцова;    б) Елена Головина;      в) Венера Чернышева. 

97. Сколько чемпионов мира по биатлону в российской команде XX века? 

а) 24;    6)35;  в) 47. 

98. Сколько олимпийских чемпионов по биатлону в российской команде 
XX века? 

а) 12;          б) 18;          в) 23. 
99.  Назовите имя отечественного биатлониста - 4-кратного олим-

пийского чемпиона и 11-кратного чемпиона мира: 

а)  Владимир Меланьин; б)  Александр Тихонов; в) Александр Губин. 

 

100. Укажите имя отечественной биатлонистки 10-кратной чемпионки 

мира: 

а)  Кайя Парве;       б)  Елена Головина;    в)  Венера Чернышева. 

 

Правильные ответы на контрольно-тестовые вопросы 
(порядковый номер вопросов и буквы правильных ответов) 

 
 

1 - а 6 - в 11 - а 16 - б 21 – в 

2 - в 7 - а 12 - а 17 - в 22 – в 

3 - а 8 - в 13 - а 18 - б 23 - б 

4 - в 9 - в 14 - б 19 - б 24 - а 

5 - б 10 - в 15 - в 20 - б 25 - б 

     

26 - в 31 - б 36 - а 41 - б 46 - в 

27 - а 32 - в 37 -а 42 - а 47 - а 

28 - б 33 - б 38 - в 43 - а 48 - в 

29 - б 34 - в 39 - а 44 - б 49 - а 

30 - а 35 - в 40 - в 45 - в 50 - б 

     

51- б 56 - в 61 - в 66 - а 71 - б 

52 - а 57 - б 62 - в 67 - в 72 - в 

53 - в 58 - а 63 - а 68 - в 73 - а 

54 - а 59 - а 64 - б 69 - б 74 - в 

55 - б 60 - а 65 - б 70 - б 75 – в 

     

76 - а 81 - а 86 - а 91 - б 96 - а 
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77 - а 82 - б 87 - в 92 - а 97 - в 

78 - а 83 - в 88 - б 93 - б 98 - в 

79 - в 84 - а 89 - а 94 - а 99 - б 

80 - в 85 - б 90 - в 95 - б 100 - б 

 

2 КУРС 

 
Студент обязан выполнить в соответствии с программой требования по 

развитию физических качеств, и показать результаты в упражнениях:  

а) по общей физической подготовке. 
Виды упражнений: 
1. Бег по стадиону, мин.                                          жен.                        муж. 

400м.                                                                1.23 

800м.                                                                                               2.26 
2. Подтягивание на перекладине 

 (количество раз)                                                                                     12 раз. 
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа   

(кол. раз)                                                                   20 раз. 
4. Прыжки в длину с места 
10 прыжков                                                                                               25 метров 

 5 прыжков                                                                9,5 метров 
5. Кросс на местности (мин.) 
 5 км.                                                                                                         21 мин. 

 2 км.                                                                         9,50 

 б) специальная физическая подготовка 

1. Кросс с имитацией на 

подъёме        5 км.                                                                                     22 мин. 

                    3 км.                                                      9,50 мин.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

2. Получить оценку по технике коньковых лыжных ходов. 

3. Выполнить    требования   по    учебной    практике    и    приобрести 

профессионально - педагогические навыки: 

-    составить   конспект   учебно   —   тренировочного   занятия   для начального 

этапа обучения; 

овладение   методикой   проведения   занятий   по   начальному обучению; 

составление комплекса упражнений для общей и специальной физической 

подготовки, направленной на развитие физических качеств; 

-  проведение анализа занятий. 

4.  Участвовать в восьми соревнованиях по лыжным гонкам   и выполнить 2 

разряд при передвижении свободным стилем. 

5.  Принять участие в судействе трех соревнований. 

6.  Представить дневник тренировки и результаты анализа тренировки. 

7.  Сдать зачет. 

Рекомендуется при подготовке зачету уделить данным разделам больше 

внимания в процессе консультаций и при самостоятельном изучении. 
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Условия получения зачёта «автомат»: 

1. Посетить не менее 95% занятий. 

2. Выполнить все задания самостоятельной работы на отличную оценку в 

установленные сроки. 

3. Выполнить все практические нормативы: 

- примять участие в 4 соревнованиях; 

- выполнить II - разряд; 

- принимать участие во всех судействах. 

4. Выполнить все задания учебной практики «на отлично». 

5. Иметь развернутые конспекты лекций. 

6. Выполнить    реферат    по    выбранной    теме    в    дополнение    к 

самостоятельной работе. 

 

ВОПРОСЫ ДЛЯ ТЕОРИТИЧЕСКОГО ЗАЧЁТА 

 

 Тема 1. Техника коньковых лыжных ходов. 
1. Классификация коньковых ходов. 

2. Анализ техники полуконькового хода и методика обучения. 

3. Анализ техники одновременного двухшажного конькового хода и методика 

обучения. 
4.    Анализ   техники   одновременного   одношажного   конькового   хода и 

методика обучения. 

5.    Анализ   техники   попеременного        двухшажного конькового   хода и 

методика обучения. 

6.  Фазовая структура скользящего шага коньковых ходов. 

7.  Параметры    техники    коньковых    ходов: угловые    характеристики, 

динамические характеристики. 

 

Тема 2. Основы методики и организации процесса обучения. 

1. Методы обучения. 

2.    Методические приемы, используемые в процессе овладения техникой 

передвижения на лыжах. 
3. Этапы обучения. 

4. Последовательность обучения технике передвижения на лыжах. 

5. Методика обучения отдельным способам передвижения на лыжах. 

6. Предупреждение и исправление ошибок. 

7.  Выбор места проведения занятий в зависимости от задач урока. 

8. Учет возрастных особенностей занимающихся. 

9. Формы организации процесса обучения.  

10.Способы проведения занятий. 

11. Роль тренера в обучении и воспитании спортсменов. 
12.Определение исходного уровня обучения. 

13.Структура урока. Задачи и содержание частей урока. 



99 

14.Организация и проведение занятий по лыжному спорту в школе. 

15.Организация и проведение занятий по лыжному спорту в вузах, 

техникумах, лицеях. 

16.Организация и проведение занятий по лыжному спорту с различными 

возрастными группами. 

 

Тема 3. Развитие физических качеств лыжника-гонщика. 

1. Общая характеристика физического качества выносливости. Виды 

выносливости. 

2. Средства, методы и дозирование нагрузки при развитии разновидности 

видов выносливости. 

3.    Удельная значимость уровня общей выносливости на отдельных этапах 

круглогодичной подготовки лыжника-гонщика. 

4.    Виды силовых способностей лыжника-гонщика - собственно-силовые, 

скоростно-силовые. 

5.     Средства и методы развития силы, силовой выносливости 

лыжника-гонщика. 

6. Характеристика быстроты и виды скоростных способностей. 

7. Характеристика ловкости и координации движений.  

 

Тема 4. Тактическая подготовка лыжника-гонщика. 

1.   Значение        тактической        подготовки        лыжника        в        условиях 

соревновательной деятельности. 

2.  Тактическое мышление и его слагаемые. 

3.  Составление графика прохождения дистанции. 

4.  Тактика прохождения дистанции различной длины. 

5.   Тактика прохождения дистанции в зависимости от метеорологических 

условий, состава участников соревнований. 

6.   Взаимосвязь тактики и уровня подготовленности лыжника-гонщика. Тема 

5. 

1.  Методы исследований в лыжном спорте. 

2.   Составление тематического и календарного плана. 

3.  Организация и проведение педагогических исследований и эксперимента. 

4.  Библиографическое    и    хронологическое    описание    литературных 

источников. 

5.   Объект исследования и контингент. 

6.   Тестирование по оценке уровня развития физических качеств 

лыжника-гонщика. 

7.  Оценка техники способов передвижения. 

8.  Анализ данных тестирования. 
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3 КУРС 

Зачетные требования 

1. Знать теоретический материал в соответствии с программой курса, 

сдать экзамен по пройденному материалу. 

2. Выполнить в соответствии с программой требования по развитию 

физических качеств, сдать нормативы: 

 

Виды упражнений Женщины Мужчины 

а) по общей физической подготовке: 

1. Бег по стадиону, мин, с 

400 м 

800м 

 

1.20 

 

 

2.22 

2. Подтягивание на перекладине, 

кол-во раз 

  

13 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, кол-во раз 

 

20 

 

4. Прыжки в длину с ноги на ногу с 

места, м                                                                   

10 прыжков 

 5 прыжков 

 

 

 

10.00 

 

 

26.00 

5. Кросс на местности, мин, с 

5 км 

2 км 

 

 

9.30 

 

20.30 

б) по специальной физической подготовке: 

1. Кросс с лыжными палками с 

имитацией на подъемах, мин, с 

5 км 

3 км 

 

 

 

15.00 

 

 

21.30 

. 

3. Выполнить в соответствии с программой курса контрольные 

нормативы по технической подготовке: преодоление подъемов и спусков 

коньковыми и классическими ходами; повороты в движении. 

4. Выполнить требования по учебной практике. 

5. Участвовать в 10 соревнованиях. 

6. Отсудить 3 соревнования. 

7. Подтвердить II спортивный разряд. 

8. Представить дневник тренировок и результатов их анализа. 

9. Проявить профессионально-педагогические навыки: планирование 

учебно-тренировочного процесса в ДЮСШ; проведение тренировочных 

занятий с группой ДЮСШ. Выполнить требования по учебной практике. 

 

 

Формы текущего, промежуточного и итогового контроля 
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Вопросы для зачета 

1. Виды подготовки лыжников-гонщиков и их краткая характеристика. 

2. Характеристика теоретической подготовки лыжников-гонщиков. 

3. Характеристика технической подготовки лыжников-гонщиков. 

4. Характеристика тактической подготовки лыжников-гонщиков. 

5. Характеристика морально-волевой подготовки лыжников-гонщиков. 

6. Характеристика физической подготовки лыжников-гонщиков. 

7. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки и их распределение в 

годичном цикле подготовки. 

8. Определение объема и интенсивности физической нагрузки для 

спортсменов различной квалификации. 

9. Методика определения интенсивности при использовании различных 

средств тренировки. 

10. Классификация средств и методов спортивной тренировки. 

11. Характеристика и подбор общеподготовительных упражнений для 

развития физических качеств. 

12. Характеристика и подбор специально-подготовительных упражнений для 

развития физических качеств. 

13. Характеристика равномерного метода тренировки и применение его в 

годичном цикле. 

14. Характеристика переменного метода тренировки и применение его в 

годичном цикле. 

15. Характеристика повторного метода тренировки и применение его в 

годичном цикле. 

16. Характеристика контрольного и игрового методов тренировки и 

применение его в годичном цикле. 

17. Характеристика физических качеств: выносливость, сила, быстрота, 

гибкость. 

18. Задачи, средства и методы развития общей выносливости. 

19. Задачи, средства и методы развития специальной выносливости. 

20. Задачи, средства и методы развития силы. 

21. Задачи, средства и методы развития быстроты. 

22. Задачи, средства и методы развития скоростно-силовых качеств. 

23. Организация и проведение учебно-тренировочных занятий на этапах 

подготовительного, соревновательного и переходного периодов. 

 

Вопросы для экзамена 

1. Виды лыжного спорта. Краткая характеристика лыжных гонок и 

биатлона. 

2. Виды лыжного спорта. Краткая характеристика горнолыжного спорта 

3. Фазовая структура скользящего шага. Кинематические и динамические 

характеристики. 

4. Силы, действующие на лыжника-гонщика (внутренние и внешние). 
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5. Анализ техники и методика обучения попеременному двухшажному 

ходу. 

6. Анализ техники и методика обучения попеременному четырехшажному 

ходу. 

7. Анализ техники и методика обучения одновременному бесшажному 

ходу. 

8. Анализ техники и методика обучения одновременному одношажному 

ходу. 

9. Анализ техники и методика обучения одновременному двухшажному 

ходу. 

10. Анализ техники и методика обучения одновременному двухшажному 

коньковому ходу. 

11. Анализ техники и методика обучения одновременному одношажному 

коньковому ходу. 

12. Анализ техники и методика обучения преодоления подъемов и спусков. 

13. Анализ техники и методика обучения поворота в движении. 

14. Анализ техники и методика обучения торможения. 

15. Выносливость, средства и методы ее развития. 

16. Сила, средства и методы ее развития. 

17. Быстрота, средства и методы ее развития. 

18. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки у лыжников-гонщиков в 

подготовительном периоде. 

19. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки у лыжников-гонщиков в 

соревновательном периоде. 

20. Периодизация спортивной тренировки. Периоды и этапы. 

21. Характеристика равномерного метода тренировки. 

22. Характеристика переменного метода тренировки. 

23. Характеристика повторного метода тренировки. 

24. Характеристика интервального метода тренировки. 

25. Характеристика кругового метода тренировки. 

26. Характеристика игрового метода тренировки. 

27. Характеристика контрольного метода тренировки. 

28. Характеристика степеней интенсивности тренировки. 

29. Характеристика скоростной и специальной выносливости. Задачи и 

методы воспитания. 

30. Нетрадиционные средства (тренажеры) специальной подготовки 

лыжников-гонщиков. 

31. Самоконтроль. Роль и значение в тренировочном процессе. 

32. Методы контроля за уровнем функциональной подготовки. 

33. Виды подготовки лыжника-гонщика (теоретическая, техническая, 

тактическая, психологическая, морально-волевая). 

34. Средства тренировки лыжника-гонщика и их использование на 

различных этапах подготовки. 

35. Педагогический контроль (оперативный, поэтапный, углубленный). 

36. Формы проведения занятий в лыжном спорте. Структура и типы уроков. 
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37. Документы планирования соревнований по лыжным гонкам 

(календарный план, положение, программа). 

38. Принципы обучения в лыжном спорте и их характеристика. 

39. Особенности проведения занятий по лыжной подготовке в 

общеобразовательной школе (младшие классы, старшие классы). 

40. Организация и проведение внеклассной работы по лыжному спорту в 

школе. 

41. Выбор пластиковых лыж. Первичная обработка и подготовка к занятиям 

и соревнованиям. 

42. Характеристика мест занятий. 

43. Планирования учебной работы по лыжной подготовке (учебный план, 

программа, график, поурочный план, конспект урока). 

44. Учет и контроль тренировочной нагрузки. Ведение дневника и его 

анализ. 

45. Характеристика лыжных трасс. Выбор и подготовка оборудования. 

46. Главная судейская бригада. Права и обязанности. 

47. Обязанности главного секретаря. 

48. Бригада судей на старте и их обязанности. 

49. Бригада судей на финише и их обязанности. 

50. Начальник трассы. Права и обязанности. 

51. Особенности проведения занятий в ДЮСШ, ШВСМ, ШИПС. 

 

 

Тестовые задания 

для студентов 3 курса 

СГАФКСТ по ИВС (лыжные гонки) 

1. Заполните свои данные. 

2. Пожалуйта, отвечайте на каждый вопрос теста. 

3. Не задерживайтесь долго на одном вопросе. Как только вы его 

поняли — быстро отвечайте и переходите к следующему. 

4. На каждый вопрос теста отвечайте по отношению к настоящему 

времени — так, как вы знаете, чувствуете СЕЙЧАС. 

5. Правильных ответов может быть один или  два.  

 

1. Назовите ведущее физическое качество лыжника-гонщика? 

           а) быстрота; 

           б) сила; 

           в) выносливость; 

           г) гибкость; 

           д) ловкость. 

2. Перечислите периоды, которые выделяют в структуре годичного 

тренировочного цикла в лыжных гонках? 

 а) два - подготовительный и соревновательный; 
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            б) один – подготовительно-соревновательный; 

            в) три – подготовительный, соревновательный и переходный. 

3. Дайте определение понятию «спортивная форма»? 

           а) состояние оптимальной готовности спортсмена к достижению 

наивысших результатов в главных соревнованиях спортивного сезона; 

          б) текущее состояние спортивной подготовленности; 

          в) уровень подготовленности в нале подготовительного периода. 

4. Выделите упражнения, которые относят к группе основных 

средств, т.е. собственно соревновательные? 

           а) все имитационные упражнения; 

           б) все упражнения, связанные с проявлением выносливости; 

           в) все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, 

подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей. 

5. Назовите упражнения, которые относят к специально 

подготовительным? 

           а) кросс-поход, передвижение на велосипеде, упражнения с 

отягощениями; 

           б) передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в 

том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих 

зимних соревнований; 

           в) общеразвивающие упражнения, плавание, греблю, спортивные 

игры. 

6.   Какие упражнения относятся к общеподготовительным? 

            а) кросс-поход, плавание, греблю, велоезду, спортивные игры, 

упражнения с отягощениями, гимнастику; 

            б) передвижение на лыжероллерах, имитационные упражнения, в 

том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих 

зимних соревнований; 

            в) все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, 

подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей. 

7.    Какой критерий применяют на практике для оценки 

интенсивности физиологической (внутренней) нагрузки 

лыжника-гонщика? 

      а) продолжительность выполнения тренировочной нагрузки; 

      б) частоту сердечных сокращений; 

      в) скорость передвижения. 

8. Перечислите виды интенсивности нагрузки 

лыжников-гонщиков? 

           а) абсолютная, выражаемая в абсолютных значениях скорости (м/с) и 

ЧСС (уд/мин), и относительная, измеряемая в процентах от 

соревновательных значений скорости и ЧСС; 

          б) субъективная (слабая, средняя, сильная) и объективная (в виде 

спортивного результата); 

          в) равномерная, переменная, соревновательная. 

9. Дайте характеристику равномерного метода тренировки? 
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          а) длительное, непрерывное выполнение нагрузки соотносительно 

постоянной интенсивностью (вариативность    3 %);  

       б) повторное выполнение нагрузки со средней интенсивностью и 

периодами отдыха; 

       в) выполнение нагрузки с умеренной интенсивностью и с периодами 

отдыха до полного восстановления. 

10. Дайте характеристику переменного метода тренировки? 

        а) непрерывное, длительное выполнение нагрузки с постоянной 

интенсивностью;  

        б) непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности 

от слабой до соревновательной; 

        в) повторное выполнение нагрузки в сочетании с периодами отдыха 

до полного восстановления. 

11. Дайте характеристику  повторного метода тренировки? 

        а) непрерывное выполнение нагрузки с многократным преодолением 

одного и того же отрезка трассы;  

        б) повторное прохождение отрезков дистанции с различной 

интенсивностью; 

        в) повторное выполнение дозированных ускорений с сильной или 

максимальной интенсивностью в сочетании с интервалами отдыха между 

повторениями до относительно полного восстановления. 

12. Какой метод выполнения нагрузки рекомендован 

лыжникам-любителям для оздоровительных целей? 

              а) переменный;  

              б) повторный; 

              в) интервальный; 

              г) равномерный; 

             д) соревновательный. 

13. Дайте характеристику интервального метода тренировки? 

          а) повторное выполнение ускорений с сильной или 

максимальной интенсивностью в сочетании с произвольными 

интервалами отдыха между повторениями; 

          б) непрерывное выполнение нагрузки с изменением 

интенсивности от слабой до соревновательной; 

          в) многократные ускорения с высокой интенсивностью при 

строгой регламентации интервалов отдыха между отдельными 

повторениями и/или сериями. 

14. Дайте характеристику спортивной выносливости? 

              а) способность организма к работе с высокой интенсивностью; 

              б) способность организма противостоять нарастающему 

утомлению при длительной работе с постоянной интенсивностью; 

              в) способность организма к выполнению кратковременной 

работы с возрастающей интенсивностью. 

15. Охарактеризуйте круговой метод тренировки? 



106 

              а) применение комплекса разнообразных и дозированных 

упражнений, каждое из которых выполняют на «станции», переходя от 

одной к другой по кругу: 

              б)  бег по кругу с ускорениями; 

              в) преодоление препятствий, расположенных по кругу. 

16. Выделите метод тренировки, который используют для 

оценки уровня развития различных сторон подготовленности и 

управления тренировочным процессом в течение годичного 

цикла и на разных этапах многолетней подготовки? 

             а) игровой; 

             б) интервальный; 

             в) повторный; 

             г) контрольный. 

 

17. Какой метод тренировки рекомендуют использовать для 

повышения интереса и эмоциональности занятий, особенно при 

работе с юными лыжниками? 

                    а) круговой; 

                    б) контрольный; 

          в) соревновательный; 

                    г) игровой. 

18. Назовите примерный годовой объем циклической нагрузки 

(в тыс. км), выполняемый высококвалифицированными 

лыжниками? 

              а) 7-10;      б) 4-5;       в) 2-3. 

19. Какой критерий применяют для оценки интенсивности 

физической (внешней) нагрузки лыжника-гонщика? 

        а) продолжительность выполнения тренировочной нагрузки; 

        б) количество повторений упражнения; 

        в) скорость передвижения. 

20.  Назовите основное условие, определяющее успех воспитания 

личностных качеств спортсмена? 

             а) личность тренера и создаваемый им морально-психологический 

климат в спортивном коллективе; 

             б) материальное благосостояние семьи; 

             в) общественно-политическая обстановка в стране. 

 

  21 . Перечислите основные документы планирования 

соревнований? 
        а) заявка на участие в соревнованиях, медицинская справка - допуск 

к участию в соревнованиях; 

                 б)  "Календарный план соревнований", "Положение о 

соревнованиях", "Программа соревнований"; 

                 в) карточка участника, протокол старта участников соревнований. 
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           22. Назовите минимальный состав главной судейской коллегии в 

соревнованиях 3-й категории? 

                 а)  исполнительный директор соревнований, главный судья и 

главный секретарь соревнований; 

                 б) технический делегат, начальник дистанций, врач соревнований; 

                 в) главный судья соревнований, главный секретарь соревнований, 

начальник трасс, врач соревнований. 

23. Как классифицируют соревнования по характеру определения 

первенства? 

                а)  зачетные, предварительные, финальные; 

                б) личные, командные, лично-командные; 

                в) региональные, всероссийские, ведомственные. 

24. Укажите состав бригады судей на старте в соревнованиях 3-й 

категории? 

                а) стартер, секретарь стартера; 

                б) судья по маркировке лыж, стартер, секретарь стартера; 

                 в) судья по маркировке лыж, секретарь судьи по маркировке лыж, 

стартер, секретарь стартера. 

25. Перечислите основные обязанности начальника трассы после 

окончания соревнований? 

                а) снять разметку соревновательных трасс и контролеров; 

           б) организовать дополнительное питание на финише для участников 

и судей соревнований; 

           в) направить по трассе снегоход или минимум двух судей, 

закрывающих ее после старта последнего участника. 

26. Кто обеспечивает поиск пропавшего участника соревнований? 

               а) начальник трассы вместе с представителем команды пропавшего 

участника; 

               б) главный судья и главный секретарь соревнований; 

                в) начальник службы контроля и безопасности соревнований. 

 

4 КУРС 

 
Проверка качества усвоения знаний ведется в устной и в письменной 

формах, в виде устных ответов и контрольных работ, соответственно. 

Основные требования, предъявляемые к бакалавру 

1. Знать теоретический материал в соответствии с программой, сдать 

микро-зачеты по пройденным темам. В процессе освоения дисциплины 

«Избранный вид спорта – лыжные гонки» студент может под руководством 

преподавателя овладеть знаниями по основным дидактическим единицам 

учебной программы 4 курса 7 и 8 семестры. Основными формами текущего и 

промежуточного контроля знаний студентов являются: микро-зачёты, 
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контрольные работы, написание рефератов, устный опрос на семинарах, 

тестирование. 

2. Уметь осуществлять: перспективное планирование тренировочного 

процесса; управление тренировочным процессом; организацию и проведение 

соревнований; проведение тренировочных занятий различной направленности 

с различным контингентом занимающихся и с лыжниками старших разрядов; 

подготовку судей; составление финансовых документов на проведение 

учебно-тренировочных сборов. 

3. Студентам в течение семестра необходимо выполнить требования по 

развитию физических качеств (табл. 1).  

Таблица 1 

Зачетные нормативы 

№  

п/п 

Виды упражнений Женщины Мужчины 

Общая физическая подготовка 

1. Бег, мин, с 

400 м 

800 м 

 

1.20 

 

 

2.22 

2. Кросс на местности, мин, с 

2000 м 

5000 м 

 

9.30 

 

 

20.30 

3. Подтягивание на 

перекладине, кол-во раз 

  

14 

4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре, кол-во раз 

22  

5. Прыжки в длину с ноги на 

ногу с места, м 

10 прыжков 

5 прыжков 

 

 

 

10.50 

 

 

26.50 

Специальная физическая подготовка 

6. Кросс с имитацией на 

подъемах 

3000 м 

5000 м 

15.00 

 

 

21.30 

 

4. Выполнить контрольные нормативы по технической подготовке в 

усложненных условиях: техника классических и коньковых лыжных ходов; 

техника поворотов в движении (элементы слалома).  

5. Выполнить требования по учебной практике. 

6. Участвовать не менее чем в 10 соревнованиях. 

7. Подтвердить норматив II спортивного разряда и выполнить I разряд. 

8. Получить звание судьи по спорту. 

9. Представить дневник тренировок и их анализ за 4 года обучения. 
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10. Получить положительную оценку по составлению документов 

планирования. 

Формы текущего, промежуточного и итогового контроля 

В процессе освоения дисциплины «Избранный вид спорта – лыжные 

гонки» студент может под руководством преподавателя овладеть знаниями по 

основным дидактическим единицам учебной программы 4 курса 7 и 8 

семестры. 

Основными формами текущего и промежуточного контроля знаний 

студентов является: микро-зачёты, контрольные работы, написание 

рефератов, устный опрос на семинарах, тестирование. 

 

Вопросы к семинару по пройденным темам 7 семестра 

1. Сравнительный анализ изменений происшедших за истекший и 

предыдущий года: техника, оборудование, инвентарь, программа 

соревнований. 

2. Особенности организации занятий лыжным спортом с 

лыжниками-гонщиками младших разрядов (III-II). 

3. Особенности организации занятий лыжным спортом с 

лыжниками-гонщиками I спортивного разряда, КМС и МС. 

4. Соотношение средств подготовки для лыжников-гонщиков различной 

квалификации. 

5. Особенности проведения занятий по лыжной подготовки в 

бесснежное и снежное время с лыжниками разной квалификации. 

6. Построение учебно-тренировочного процесса с юными лыжниками на 

основании учета биологических особенностей их организма. 

7. Основные методы тренировки применяемые при подготовке юных 

спортсменов-лыжников и их характеристика. 

8. Назначение и роль средств восстановления работоспособности 

лыжника-гонщика при выполнении высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

9. Характеристика основных медико-биологических средств 

восстановления: физиологические, пищевой режим, напитки, смеси, 

фармакологические препараты. 

 

 

 

Вопросы к семинару по пройденным темам 8 семестра 

1. Особенности организации и методики проведения занятий по 

лыжному спорту в средних и высших учебных заведениях. 

2. Особенности психологической и технико-тактической 

подготовленности лыжников-гонщиков. 

3. Определение объема и интенсивности тренировочной нагрузки для 

лыжников разной квалификации. 
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4. Вариативность техники лыжника-гонщика в зависимости от 

телосложения спортсменов, физической и функциональной 

подготовленности. 

5. Способы управления коллективом: авторитарный, демократический и 

либеральный стили руководства. 

6. Методы воспитания в учебно-тренировочном процессе: убеждение, 

упражнение, поощрение, наказание, личный пример (тренера). 

Итоговая аттестация 

Учебная дисциплина 4 курса - «Избранный вид спорта – лыжные гонки» 

завершается устным экзаменом, на котором проверяется усвоение материала 

курса. Итогом работы по дисциплине является не просто усвоение некоторой 

суммы теоретических сведений, а творческое осмысление полученных знаний 

и их применение в процессе практики по профилю будущей работы и в 

дальнейшем в своей практической работе. 

Аттестация проводится в форме опроса по билетам. 

 

Вопросы для экзамена 

1. Сведенья о развитии лыжного спорта в стране за истекший год. 

2. Сравнительный анализ изменений происшедших за истекший и 

предыдущий года: техника, оборудование, инвентарь, программа 

соревнований. 

3. Особенности организации занятий лыжным спортом с 

лыжниками-гонщиками младших разрядов (III-II). 

4. Особенности организации занятий лыжным спортом с 

лыжниками-гонщиками I спортивного разряда, КМС и МС. 

5. Соотношение средств подготовки для лыжников-гонщиков различной 

квалификации. 

6. Определение объема и интенсивности тренировочной нагрузки для 

лыжников различной квалификации. 

7. Особенности проведения занятий по лыжной подготовки в 

бесснежное время с лыжниками разной квалификации. 

8. Особенности проведения занятий по лыжной подготовки в снежное 

время с лыжниками разной квалификации. 

9. Цели и задачи учебно-тренировочных сборов в подготовке 

спортсменов по лыжным гонкам. Документы планирования и финансирования 

сбора. 

10. Особенности планирования годичного цикла тренировки для 

юношей младшего, среднего и старшего возраста. 

11. Построение учебно-тренировочного процесса с юными лыжниками 

на основании учета биологических особенностей их организма. 

12. Основные принципы обучения в работе с юными лыжниками и их 

характеристика. 

13. Основные методы тренировки, применяемые при подготовке юных 

спортсменов и их характеристика. 
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14. Специфика планирования и применения на практике средств 

тренировки юных спортсменов. 

15. Особенности психологической и технико-тактической 

подготовленности юных лыжников-гонщиков. 

16. Комплектование учебных групп, методы отбора в ДЮСШ. 

Сочетание оздоровительной и спортивной задач. 

17. Педагогический и врачебный контроль в подготовке юных 

лыжников-гонщиков. 

18. Средства, методы, характеристика нагрузки юных 

лыжников-гонщиков на различных этапах годичного цикла. 

19. Назначение и роль средств, методов восстановления 

работоспособности лыжника-гонщика при выполнении высоких 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

20. Характеристика основных медико-биологических средств 

восстановления: физиологические средства, регулирование пищевого режима, 

фармакологические препараты, напитки и смеси из естественных продуктов. 

21. Психологические средства восстановления. 

22. Особенности использования средств, методов и факторов 

восстановления при подготовке юных лыжников-гонщиков и спортсменов 

высших разрядов. 

23. Организация и проведение занятий и соревнований по лыжному 

спорту в коллективах физической культуры. 

24. Особенности организации и методики проведения занятий по 

лыжному спорту в средних и высших учебных заведениях. 

25. Вариативность техники лыжника-гонщика в зависимости от 

телосложения спортсменов, физической и функциональной 

подготовленности. 

26. Способы управления коллективом: авторитарный, демократический 

и либеральный стили руководства. 

 

Контрольно-тестовые вопросы  для студентов  по теме:                                                                                  

«Общие основы многолетней подготовки лыжников-гонщиков» 

1. Заполните свои данные. 

2. Пожалуйта, отвечайте на каждый вопрос теста. 

3. Не задерживайтесь долго на одном вопросе. Как только вы его поняли — 

быстро отвечайте и переходите к следующему. 

4. На каждый вопрос теста отвечайте по отношению к настоящему 

времени — так, как вы знаете, чувствуете СЕЙЧАС. 

5. Правильных ответов может быть один или  два.  

(буква правильного ответа указана в Приложении) 

1. Заполните свои данные. 
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2. Пожалуйта, отвечайте на каждый вопрос теста. 

3. Не задерживайтесь долго на одном вопросе. Как только вы его поняли — 

быстро отвечайте и переходите к следующему. 

4. На каждый вопрос теста отвечайте по отношению к настоящему 

времени — так, как вы знаете, чувствуете СЕЙЧАС. 

5. Правильных ответов может быть один или  два.  

 

1.  К какому виду спорта по структуре движений соревновательного 

упражнения традиционно относят лыжные гонки? 
а) ациклический; 
б)  циклический; 
в)  смешанный. 

 
2.  Назовите максимальное количество способов передвижения, которое 

может быть использовано лыжниками-гонщиками в условиях 

соревновательной деятельности (классических и коньковых лыжных ходов, 

переходов с одного хода на другой, способов подъемов, спусков, торможений, 

поворотов, прохождения неровностей на трассе): 
а)  около 50; 
б)  около 30; 
в)  около 20. 

 
3.  Выделите степень мышечной активности, которая преобладает при 

передвижении на лыжах: 
а)  региональная; 
б)  глобальная; 
в) локальная. 
 
4.  Назовите ведущее физическое качество лыжника-гонщика: 
а)  быстрота; 
б)  сила; 
в)  выносливость; 
г)  гибкость; 
д) ловкость. 

 
5.  К группе каких видов спорта относят лыжные гонки по преиму-

щественному проявлению физических качеств? 
а)  скоростно-силовые; 
б)  сложнокоординационные; 
в)  на выносливость. 

 
6.  Назовите количество этапов тренировки  в едином взаимосвязанном 

процессе многолетней подготовки лыжников-гонщиков: 
а)  шесть; 
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б)  пять; 
в)  четыре. 

 
7.  Назовите возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе 

предварительной подготовки: 
а)  9-11 лет; 
б)  12-16 лет; 
в)  17-19 лет; 
г)  20 лет и старше. 

 
8.  Назовите возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе 

начальной и углубленной спортивной специализации: 
а)  9-11 лет; 
б)  12-16 лет; 
в)  17-19 лет; 
г)  20 лет и старше. 

 

9.  Каков возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе 

спортивного совершенствования? 

а)  9-11 лет; 

б)  12-16 лет; 

в)  17-19 лет; 

г)  20 лет и старше. 

 

10.  Каков возраст лыжников-гонщиков, занимающихся на этапе 

высшего спортивного мастерства? 

а)  9-11 лет; 

б)  12-16 лет; 

в)  17-19 лет; 

г)  20 лет и старше. 

 

11. Перечислите периоды, которые выделяют в структуре годичного 

тренировочного цикла в лыжных гонках: 

а) два - подготовительный и соревновательный; 

б)  один  -подготовительно-соревновательный; 

в) три - подготовительный, соревновательный и переходный. 

 

12.  Чем обусловлена необходимость трехэтапной годичной перио-

дизации спортивной подготовки в лыжных гонках? 

а)  выявленными закономерностями фазового развития спортивной 

формы; 

б) сложившейся традицией построения годичного макроцикла в 

практике лыжных гонок; 

в)  формально-условным делением макроцикла на три этапа. 
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13. Дайте определение понятию  "спортивная форма": 

а)  состояние оптимальной готовности спортсмена к достижению 

наивысших результатов в главных соревнованиях спортивного сезона; 

б) текущее состояние спортивной подготовленности; 

в)  уровень подготовленности в начале подготовительного периода. 

 

14.  Объясните, по какому признаку классифицируют упражнения, 

применяемые в подготовке лыжников-гонщиков? 

а)  по степени сходства с соревновательным упражнением только по 

воздействию на организм; 

б)  по степени сходства структуры движений и характера воздействия на 

организм с основным соревновательным упражнением; 

в)  по степени сходства только структуры движений с основным 

соревновательным упражнением. 

 

15.  Выделите упражнения, которые относят к группе основных средств, 

т.е. собственно соревновательные: 

а)  все имитационные упражнения; 

б) все упражнения, связанные с проявлением выносливости; 

в)  все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, 

подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей. 

 

16.  Назовите упражнения, которые относят к специально подго-

товительным: 

а)  кросс-поход, передвижение на  велосипеде, упражнения с 

отягощениями; 

б)  передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том 

числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних 

соревнований; 

в)  общеразвивающие упражнения, плавание, греблю, спортивные игры. 

17.  Какие упражнения относятся к общеподготовительным? 

а)  кросс-поход, плавание, греблю, велоезду, спортивные игры, 

упражнения с отягощениями, гимнастику; 

б)  передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том 

числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних 

соревнований; 

в) все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, 

подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей. 

 

18. Дайте характеристику динамики соотношения 

общеподготовительных средств тренировки в годичном цикле на разных 

этапах многолетней подготовки (с ростом спортивного мастерства): 

а)  увеличивается от 20-30% на ранних этапах до 70-80% на этапе 

высшего спортивного мастерства; 
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б)  уменьшается от 70-80% на ранних этапах до 15-20% на этапе 

высшего спортивного мастерства; 

в)  остается неизменной и составляет в среднем 30%. 

 

19.  Составьте перечень основных упражнений, применяемых для 

преимущественного развития скоростно-силовых качеств лыжника-гонщика: 

а)  езда на горном велосипеде, плавание, гребля; 

б)  прыжковые упражнения: различные многоскоки, в том числе с 

отягощением, прыжковая имитация лыжных ходов, передвижение на 

лыжероллерах и лыжах с соревновательной скоростью и выше; 

в)  кросс-поход по горной местности, упражнения на координацию и 

равновесие. 

 

20.  Назовите основные упражнения, применяемые 

лыжниками-гонщиками для преимущественного развития быстроты: 

а)  гребля, езда на велосипеде, плавание; 

б)  прыжковые упражнения, шаговая имитация лыжных ходов, 

длительное передвижение на лыжероллерах и лыжах; 

в)  ускорения на отрезках при передвижении на лыжах и лыжероллерах, 

в беге, спортивные игры. 

 

21.  Назовите основные упражнения, применяемые 

лыжниками-гонщиками для преимущественного развития ловкости: 

а)  комплекс упражнений на координацию и равновесие при регулярном 

дополнении и  обновлении  более сложными движениями, спортивные игры; 

б)  шаговая имитация лыжных ходов, отжимание, подтягивание, 

приседания на одной и двух ногах; 

в)  кросс-поход по горной местности, плавание, гребля. 

 

22.  Назовите основные упражнения, применяемые 

лыжниками-гонщиками для преимущественного развития выносливости: 

а)  передвижение на лыжах, лыжероллерах, кросс, кросс-поход, 

плавание, гребля, езда на горных велосипедах, выполняемые продолжительно 

с умеренной интенсивностью; 

б)  все упражнения ациклического характера; 

в)  кратковременные упражнения циклического характера, 

выполняемые с высокой интенсивностью. 

 

23.  Составьте перечень основных упражнений, применяемых 

лыжниками-гонщиками для преимущественного развития силы: 

а) длительное передвижение на лыжах, лыжероллерах, бег, спортивные 

игры; 

б)  плавание, езда на велосипеде, шаговая имитация; 

в)  отжимания, подтягивания, приседания, упражнения с 

сопротивлением партнера, с использованием набивных мячей,  штанги, 
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гантелей, упражнения с резиновыми амортизаторами и на силовых 

тренажерах. 

 

24.  Объясните, как определяют продолжительность циклического 

упражнения? 

а)  количеством работы, выполненной в единицу времени; 

б)  длиной дистанции и/или временем, затраченным на его преодоление; 

в)  моментом отказа спортсмена от выполнения тренировочной работы. 

 

25.  Как определяют интенсивность циклического упражнения? 

а)  количеством работы, выполненной в единицу времени; 

б) длиной дистанции и/или временем, затраченным на ее преодоление; 

в)  моментом отказа спортсмена от выполнения тренировочной работы. 

 

26.  Какой критерий применяют для оценки интенсивности физической 

(внешней) нагрузки лыжника-гонщика? 

а)  продолжительность выполнения тренировочной нагрузки; 

б)  количество повторений упражнения; 

в)  скорость передвижения. 

 

27.  Какой критерий применяют на практике для оценки интенсивности 

физиологической (внутренней) нагрузки лыжника-гонщика? 

а) продолжительность выполнения тренировочной нагрузки; 

б)  частоту сердечных сокращений; 

в)  скорость передвижения. 

 

28.  Перечислите виды интенсивности нагрузки лыжников-гонщиков: 

а) абсолютная, выражаемая в абсолютных значениях скорости (м/с) и 

ЧСС (уд/мин), и относительная, измеряемая в процентах от соревновательных 

значений скорости и ЧСС; 

б)  субъективная (слабая, средняя, сильная) и объективная (в виде 

спортивного результата); 

в)  равномерная, переменная, соревновательная. 

 

29.  Укажите соревновательную дистанцию, показатели относительной 

интенсивности на которой (скорость и ЧСС) в лыжных гонках условно 

приняты за 100 %: 

а)  5 км; 

б)  10 км; 

в)  15 км. 

 

30.  Определите относительную интенсивность, если средняя скорость в 

тренировке составила 4,0 м/с, а среднесоревновательная равна 5,0 м/с: 

а)  100%; 

б)  80%; 
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в)  50%. 

 

31.  Рассчитайте относительную интенсивность, если средняя ЧСС на 

соревнованиях и  в тренировке составила по 162 уд/мин: 

а)  100%; 

б)  80%; 

в)  50%. 

 

32.  Назовите участок рельефа трассы, на котором рекомендуют 

измерять ЧСС с целью определения средней интенсивности тренировочной 

нагрузки (при пальпаторной регистрации ЧСС): 

а)  на подъеме; 

б)  на равнине; 

в)  на спуске. 

 

33. Дайте характеристику равномерного метода тренировки: 

а) длительное, непрерывное выполнение нагрузки с относительно 

постоянной интенсивностью  (вариативность ±3%); 

б)  повторное выполнение нагрузки со средней интенсивностью и 

периодами отдыха; 

в)  выполнение нагрузки с умеренной интенсивностью и с периодами 

отдыха до  полного восстановления. 

 

34. Дайте характеристику переменного метода тренировки: 

а)  непрерывное, длительное выполнение нагрузки с постоянной 

интенсивностью; 

б)  непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от 

слабой до соревновательной; 

в) повторное выполнение нагрузки в сочетании с периодами отдыха до 

полного восстановления. 

 

35. Дайте характеристику повторного метода тренировки: 

а)  непрерывное выполнение нагрузки с многократным преодолением 

одного и того же отрезка трассы; 

б)  повторное прохождение отрезков дистанции с различной 

интенсивностью; 

в) повторное выполнение дозированных ускорений с сильной или 

максимальной интенсивностью в сочетании с интервалами отдыха между 

повторениями до  относительно полного восстановления. 

 

36.  Какой метод выполнения нагрузки рекомендован 

лыжникам-любителям для оздоровительных целей? 

а)  переменный; 

б)  повторный; 

в)  интервальный; 
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г)  равномерный; 

д)  соревновательный. 

 

37.  Дайте характеристику интервального метода тренировки: 

а)  повторное выполнение ускорений с сильной или максимальной 

интенсивностью в сочетании с произвольными интервалами отдыха между 

повторениями; 

б)  непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от 

слабой до соревновательной; 

в)  многократные ускорения с высокой интенсивностью при строгой 

регламентации интервалов отдыха между отдельными повторениями и/или 

сериями. 

 

38.  Дайте характеристику спортивной выносливости: 

а) способность организма к работе с высокой интенсивностью; 

б)  способность организма противостоять нарастающему утомлению 

при длительной работе с постоянной интенсивностью; 

в)  способность организма к выполнению кратковременной работы с 

возрастающей интенсивностью. 

 

39.  Охарактеризуйте круговой метод тренировки: 

а)  применение комплекса разнообразных и дозированных упражнений, 

каждое из которых выполняют на "станции", переходя от одной к другой по 

кругу; 

б)  бег по кругу с ускорениями; 

в)  преодоление препятствий, расположенных по кругу. 

 

40.  Выделите метод тренировки, который используют для оценки 

уровня развития различных сторон подготовленности и управления 

тренировочным процессом в течение годичного цикла и на разных этапах 

многолетней подготовки: 

а)  игровой; 

б)  интервальный; 

в)  повторный; в) контрольный. 

 

41.  Какой метод тренировки позволяет в наиболее полном объеме 

моделировать предстоящую соревновательную деятельность лыжника? 

а)  переменный; 

б)  соревновательный; 

в)  интервальный; 

г)  повторный. 

 

42.  Какой метод тренировки рекомендуют использовать для повышения 

интереса и эмоциональности занятий, особенно при работе с юными 

лыжниками? 
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а)  круговой; 

б)  контрольный; 

в)  соревновательный; 

г)  игровой. 

 

43.  Назовите примерный годовой объем циклической нагрузки (в тыс. 

км), выполняемый лыжниками 3 - 2-го разрядов: 

а)  9 - 10; 

б)  5 - 7; 

в)  2 - 3. 

 

44.  Назовите примерный годовой объем циклической нагрузки (в тыс. 

км), выполняемый высококвалифицированными лыжниками: 

а)  7 - 10; 

б)  4 - 5; 

в)  2 - 3. 

 

45.  Составьте перечень показателей, по которым оценивают объем 

физической нагрузки: 

а)  по средней интенсивности всех тренировок и количеству пройденных 

километров; 

б)  по количеству тренировочных дней, занятий, суммарному времени 

работы, количеству пройденных километров, количеству нагрузки, 

выполненной с использованием различных средств, методов и в разных зонах 

интенсивности; 

в)  по содержанию физической, технической, а также психологической, 

тактической и теоретической подготовки спортсмена. 

46.  Какие методы тренировки не рекомендуют использовать на ранних 

этапах многолетней подготовки лыжников-гонщиков? 

а)  равномерный и переменный; 

б)  игровой и круговой; 

в)  контрольный и соревновательный; 

г)  повторный и интервальный. 

 

47.  Назовите основное условие, определяющее успех воспитания 

личностных качеств спортсмена: 

а) личность тренера и создаваемый им морально-психологический 

климат в спортивном коллективе; 

б)  материальное благосостояние семьи; 

в)  общественно-политическая обстановка в стране. 

Приложение 
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Правильные ответы на контрольно-тестовые вопросы 
(порядковый номер вопросов и буквы правильных ответов) 

 
 

1 - б 6 - в 11 - в 16 - б 21 – а 

2 - а 7 - а 12 - а 17 - а 22 – а 

3 - б 8 - б 13 - а 18 - б 23 - в 

4 - в 9 - в 14 - б 19 - б 24 - б 

5 - в 10 - г 15 - в 20 - в 25 - а 

     

26 - в 31 - а 36 - г 41 - б 46 - г 

27 - б 32 - б 37 - в 42 - г 47 - а 

28 - а 33 - а 38 - б 43 - в  

29 - б 34 - б 39 - а 44 - а  

30 - б 35 - в 40 - г 45 - б  

 
8. Перечень основной и дополнительной литературы 

 

Основная литература: 

1. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учебник для ИФК. – М.: Просвещение, 

2003. – 191 с. 

2. Раменская Т.И., Баталов А.Г. Лыжный спорт: Учебник / Т.И. 

Раменская, А.Г. Баталов. – М.: Флинта: Наука, 2004. – 320 с. 

 

 

Дополнительная литература: 

1. Арьяжапов К.А. О тренировке конькобежцев в среднегорье / М.У. 

Хван //Конькобежный спорт: сб. статей.- 1976. – Вып. 2. – с. 24-26. 

2. Бахрах И.И. Отбор и спортивная ориентация юных 

конькобежцев/И.И.Бахрах, Е.А.Фомина// лекция для студентов тренерского 

факультета. – Смоленск, 1984. – 19 с. 

3. Баландин В.И. Прогнозирование в спорте / В.И. Баландин – М.: 

Физкультура и спорт, 1986. – с. 41-62. 

4. Васильковский Б.М. Модельные характеристики уровня 

подготовки конькобежцев. Проблемы конькобежного спорта: Методические 

рекомендации. – м., 1999. – с. 44-58. 

5. Волков Н. Тренировка сильнейших конькобежцев 

мира./Н.Волков,, Б. Стенин–М.: Физкультура и спорт, 1970. – с. 14-23, 49-104. 

6.  Волков В.М. Спортивный отбор./ В.М Волков, В.П. Филин   –М.: 

Физкультура и спорт, 1983. – С. 142-172. 

7. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства 

спортсменов./ В.М. Дьячков –М.: физкультура и спорт, 1972. – С.100-112, 

173-211. 
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8. Ильин Е.П. Психофизиология физического воспитания./ 

Е.П.Ильин – М.: Просвещение, 1983. – с. 9-30. 

9. Методика исследования техники движений конькобежца / 

В.В.Ермаков, А.М. Докторевич, П.В.Мелехов //Теория и практика физической 

культуры. – 1972. - №4. – С. 29-31. 

10. Кубаткин В.П.Управление процессом спортивного 

совершенствования в конькобежном спорт:  учебное пособие /В.П.Кубаткин. – 

Омск, 1992. – с. 43-53. 

11. Методы исследований в спорте: учебное пособие /под ред. 

В.П.Филина, А.С.Ровного. – Харьков, 1992. – С. 5-36, 69-75. 

12. Методика тестирования и оценка подготовленности конькобежца: 

уч. пособие для ИФК /под ред. В.П. Кубаткина --Малаховка,1990. – С. 11-30. 

13. Михайлов В. Тренировка конькобежца-многоборца /В. Михайлов, 

Г.Панов. – М.: Физкультура и спорт, 1975. – с. 221-226, 146-149. 

 

 

9. Перечень ресурсов информационно-коммуникативной сети Internet, 

необходимый для освоения дисциплины 

программное обеспечение и Интернет-ресурсы  

1. http://www. http:/ /flgr. ru/- Федерация лыжных гонок России 

2. http://www. lib.sportedu.ru - научно-методический журнал 

«Физическая культура».  

3. http://www.budi.ru/article/hupp/vy/lygnyi_cport.htm - журнал 

«Движение жизнь».  

4. http://www. olimpiada.dljatebja.ru - Летние и зимние олимпийские 

игры.  

5. www.eLIBRARY.ru – Научная электронная библиотека  

6. www.pedlib.ru - Педагогическая библиотека  

7. www.nlr.ru - Российская национальная библиотека  

8. www.rsl.ru - Российская государственная библиотека.  

9. http://www.isu.org/en/home. 

10. http://www.olympic.org/speed-skating 

11. http://www.olympic.org/short-track-speed-skating 

 

10. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

Современный уровень спортивных достижений повышает требования к 

знаниям, умениям и профессионально-педагогическим навыкам студентов, 

которыми они овладевают в процессе учебных занятий: лекций, 

методических, практических, семинарских занятий и учебной практики, 

педагогической практики в общеобразовательной школе и практики в 

ДЮСШ. 

Особое внимание  уделяется повышению роли самостоятельной работы 

студентов, овладению ими навыков практического применения изучаемого 

материала. 

http://www.isu.org/en/home
http://www.olympic.org/speed-skating
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При выполнении работ предусмотренных учебной программой 

самостоятельно студентам следует руководствоваться рекомендациями 

преподавателя, лекционным материалом, литературными источниками, 

знаниями и умениями полученными на методических и практических 

занятиях, использовать информационные технологии (Интернет). Результаты 

работы представлять и оформлять аккуратно в указанные преподавателем 

сроки. Особую значимость приобретает самостоятельное изучение тем и 

разделов программы студентами находящимся на индивидуальных графиках 

обучения. Изученные самостоятельно темы и выполненные работы студенты 

должны сдать преподавателю во внеурочное время и получить 

положительную оценку. 

Наивысшей формой самостоятельно работы студентов является 

написание выпускной квалификационной работы, в которой проявляется 

умение работать с литературой, анализировать и систематизировать, 

обсуждать, замечать и выявлять новое в методике обучения и тренировки 

спортсменов различного пола и подготовленности. 

 

11.Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Для реализации рабочей образовательной программы по ИВС, кафедра 

располагает материально-технической базой обеспечивающей качественное 

проведения лабораторных, практических учебных занятий и 

научно-исследовательских работы. Материально-техническое обеспечение 

включает: тренажерные спортивные залы, учебные аудитории(105), лыжи  и 

сопутствующие принадлежности, компьютер (для просмотра учебных 

фильмов), компьютер с выходом в Интернет. 


