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ВВЕДЕНИЕ
Учебное пособие разработано и издано в соответствии с учебным планом и рабочей программой по лыжному спорту для студентов факультета заочного обучения.

Заочное образование предполагает самообучение, в основе которого лежит самостоятельная работа, а вуз оказывает необходимую помощь, организует, направляет и контролирует работу студента. С целью повышения эффективности самостоятельной работы студентов-заочников в межсессионный период, систематизации их учебной деятельности для более качественной подготовки к зачетам и экзаменам и подготовлено данное пособие.
Программа по лыжному спорту предполагает курс базовой и специальной подготовки. Базовая подготовка осуществляется в рамках дисциплины «Теория и методика избранного вида спорта» в 3-8 семестрах (табл. 1).

Таблица 1

Распределение учебных часов по годам обучения

	Курс
	Количество часов
	Форма контроля

	
	Всего
	В период сессии
	Самостоятельная подготовка
	

	II
	65
	20 (16/4)
	45
	зачет

	III
	74
	24 (10/14)
	50
	зачет

	IV
	103
	38 (14/24)
	65
	зачет

	Итого:
	242
	82
	160
	


Специальная подготовка осуществляется на базе курса «Избранного вида спорта» в 9-12 семестрах (табл. 2).
Таблица 2

Распределение учебных часов по годам обучения

	Курс
	Количество часов
	Форма контроля

	
	Всего
	В период сессии
	Самостоятельная подготовка
	

	V
	88
	38 (14/24)
	50
	экзамен

	VI
	220
	80 (40/40)
	140
	экзамен

	Итого:
	308
	118
	190
	


Программный материал предусматривает изучение истории, теории и методики преподавания, овладение техникой и тактикой лыжного спорта, приобретение знаний, умений и навыков, необходимых для самостоятельной работы.

Студент должен уметь:

· подбирать и применять на занятиях современные формы, средства и методы;

· использовать при обучении и воспитании аудиовизуальные средства, тренажеры и микропроцессорную технику;

· разнообразить формы занятий с учетом возраста, морфофункциональных и индивидуально-психологических особенностей, уровня физической и спортивной подготовленности занимающихся.

Студент должен владеть: 

· методами сбора, обобщения и использования информации о достижениях физической культуры и спорта, приемами агитационно-пропагандистской работы среди населения по привлечению его к занятиям физической культурой и спортом;

· знаниями и навыками в проведении научно-исследовательской работы, в организации и проведении спортивно-массовых мероприятий.
Успеваемость студентов по разделам программы определяется по результатам зачетов и экзаменов, предусмотренных учебным планом и результатам защиты выпускной квалификационной работы, темы которой они должны выбрать в 8 семестре.
К окончанию вуза студенты должны иметь II действующий разряд  и звание судьи по спорту.

Программный материал II курса

(3 семестр – 16 часов, 4 семестр – 4 часа, самостоятельная работа – 45 часов)

	№ п/п
	Разделы и темы
	Общее кол-во часов
	В период сессии
	Самост. подгот.

	
	
	
	Лекции
	Метод.
	

	1. 
	Введение в специальность
	1
	1
	
	

	2. 
	История развития лыжного спорта
	2
	1
	
	1

	3. 
	Характеристика видов лыжного спорта
	4
	2
	
	2

	4. 
	Классификация и терминология в лыжных гонках
	4
	2
	
	2

	5. 
	Техника безопасности в лыжном спорте
	4
	2
	
	2

	6. 
	Материально-техническое обеспечение занятий лыжным спортом
	4
	2
	
	2

	7. 
	Актуальные вопросы развития лыжного спорта
	5
	2
	
	3


	8. 
	Основы техники лыжных гонок
	8
	4
	
	4

	9. 
	Техника классических лыжных ходов
	33
	2
	2
	29

	
	Всего:
	65
	18
	2
	45


Учебные задания в период осенне-зимней 
зачетно-экзаменационной сессии (3 семестр – 16 часов)
Тема № 1. Введение в специализацию. 
Лекция – 1 час. Предмет, задачи и содержание курса, требования комплексной подготовки студентов. Специфика вуза, его краткая история. Традиции и учебно-спортивные достижения кафедры. Программный материал по годам обучения: организация изучения курса по лыжному спорту, характеристика видов занятий. Организация и режим учебной деятельности студентов. Требования к выпускнику. Права и обязанности студента-заочника. Материально-техническое обеспечение учебного процесса.
Литература: 11, 51.

Тема № 2. История развития лыжного спорта.
Лекция – 1 час. Происхождение и первоначальное применение лыж, типы древних лыж и их разновидности. Археологические находки лыж, наскальные изображения. Первые письменные документы. Происхождение терми​нов "ски", "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 клу​бы. Спортивные соревнования. Переходы. Техника лыжного спорта. Международные встречи. Методическая литература.

Литература: 10, 50, 51, 52, 60, 64, 66.

Тема № 3. Характеристика видов лыжного спорта.

Лекция – 2 часа. Лыжные гонки. Историческая справка. Виды лыжных гонок. Дис​танции соревнований. География вида лыжного спорта.

Биатлон. Характеристика, историческая справка. Дистанции соревнования. Популярность в стране и мире.

Горные виды. Историческая справка. Виды горнолыжных соревнований, их характеристика. Популярность видов в стране, мире.

Литература: 60, 64, 66.

Тема № 4. Классификация и терминология в лыжных гонках.
Лекция – 2 часа. Значение классификации и терминологии. Признаки классификации. Логичность терминологии. Классификация видов лыжного спорта, спортивной техники, физических упражнений, местности, инвентаря. Терминология отдельных видов лыжного спорта. Международная лыжная терминология.
Литература: 10, 11.

Тема № 5. Техника безопасности в лыжном спорте.

Лекция – 2 часа. Причины, вызывающие травматизм и обморожения. Наиболее характерные травмы в отдельных видах лыжного спорта. Профилактика травматизма: требования к местам занятий, инвентарю, одежде, обу​ви. Организация занятий, методика проведения занятий. Требования, предъявляемые к лыжнику. Роль преподавателя в обеспечении безо​пасности на занятиях и соревнованиях. Руководство учебной груп​пой при занятиях лыжным спортом.
Литература: 12, 23, 40, 51.
Тема № 6. Материально-техническое обеспечение лыжного спорта.
Лекция – 2 часа. Лыжи. Классификация лыж – гоночные, прыжковые, горные лыжи, туристические, детские, лыжи специального назначения, охотничьи. Ступающие лыжи – ракетообразные, овальные. Описание лыж. Матери​ал 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 па​лок.
Литература: 18, 19.
Тема № 7. Актуальные вопросы развития лыжного спорта.
Лекция – 2 часа. Анализ развития лыжного спорта в нашей стране и за рубежом в прошедшем олимпийском цикле. Итоги прошедших зимних Олимпийских игр. Сведения о состоянии лыжного спорта в стране за прошедший год. Анализ выступления сильнейших лыжников страны за прошедший год. Новое в методике тренировки, тактике, технике, материально-техническом обеспечении (одежда, обувь, инвентарь, оборудование).

Литература: 16, 31, 64, 66.

Тема № 8. Основы техники лыжных гонок.
Лекция – 4 часа. Лыжные гонки и их характеристика. Общие основы техники спо​собов передвижения на лыжах. Определение понятия "техника". Ха​рактеристика сил, действующих на лыжника. Связь и взаимообусловленность движений: темп, ритм, длина цикла, скорость движения отдельных частей тела. Характеристика посадки лыжника, толчки ногой, рукой.
Основные требования к согласованности движений. Активные и относительно пассивные движения в цикле хода. Фазовая структура лыжных ходов. Динамическая структура скользящего шага: направление и величина усилия при толчке ногой и рукой, перекат, подседание.
Техника способов передвижения. Характеристика работы от​дельных частей тела, построение усилий в цикле попеременных хо​дов (двухшажный, четырехшажный), одновременных кодов (бесшажный, одношажный – основной и скоростной), двухшажный.

Переходы с хода на ход. Сочетания лыжных ходов.

Техника подъемов в гору: полуелочкой, елочкой, лесенкой, ступающим и скользящим шагом при попеременных ходах. Анализ дей​ствия сил и построения усилий в цикле хода.

Техника спусков с гор прямо и наискось в различных стойках (средней, высокой, низкой). Анализ действия сил на лыжника при различных спусках. Техника движений лыжника при преодолении не​ровностей, различных видов торможения: плугом, упором, боковым соскальзыванием.

Техника поворотов на месте – переступанием, махом, прыжком. Техника поворотов при спусках с гор: переступанием, упором, плу​гом, из упора, ножницами, на параллельных лыжах.

Анализ действия сил при различных поворотах, во время вхо​да в поворот, при движении по дуге поворота. Условия сохранения равновесия при поворотах. Величина перегрузок, действующих на лыжника при движении по кривым различного радиуса, с различной скоростью.

Задание по теме: Определите собственную посадку при передвижении на лыжах различными ходами, ее особенности, угловые и линейные параметры.
Литература: 8, 10, 11, 13, 15, 20, 21, 25.

Учебные задания в период весенне-летней 
зачетно-экзаменационной сессии (4 семестр – 4 часа)

Тема № 9. Техника классических лыжных ходов.
Лекция – 2 часа. Техника лыжника-гонщика. Классификация и характеристика классических лыжных ходов, их применение в практике лыжного спорта.

Деление лыжных ходов по способу отталкивания руками и коли​честву скользящих шагов в цикле. Биомеханический анализ техники классических лыжных ходов: длина, продолжительность, темп, ско​рость в циклах ходов, фазовый анализ, изменений структуры усилий в циклах ходов в зависимости от условий их применения.

Фазовая структура скользящего шага попеременного двухшажного хода. Динамические и кинематические характеристики. Ритмовая структура.

Литература: 10, 13, 21, 25.

Кроме теоретической подготовки рабочей программой предусмотрено овладение спортивно-техническими умениями и навыками по избранному виду спорта. Студент должен иметь спортивно-техническую подготовку на уровне второго спортивного разряда. 

Нормативные требования по курсам представлены в разделе «Зачетные требования»

САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА В МЕЖСЕССИОННЫЙ ПЕРИОД
По теме № 2. История развития лыжного спорта (1 час).
Развитие лыжного спорта в период 1918-1945 гг. Применение лыж в гражданской войне и против интервентов. Роль Всевобуча в развитии лыжного спорта. Ведущая роль Красной Армии в развитии лыжного спорта. Дальние лыжные переходы. Участие лыжных подраз​делений в войне с белофиннами и в Великой Отечественной войне.

Лыжный спорт в послевоенные годы. Дальнейший рост массовости в лыжном спорте. Рост спортивно-технических достижений советских лыжников. Международные встречи. Участие советских лыжников в зимних Олимпийских играх и первенствах мира. Эволюция техники, развитие методики обучения и тренировки. Эволюция ин​вентаря.


Задание по теме: Дайте письменный ответ на вопрос: «Какова роль лыж (и лыжной подготовки) в жизни современного человека?»
Литература: 10.

По теме № 3. Характеристика видов лыжного спорта (2 часа).
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. Классифи​кация видов. Распространенность.

Задание по теме: Дать краткое описание современного состояния видов спорта по результатам выступлений спортсменов страны на первенствах мира и последних олимпийских играх. 
Литература: 60.

По теме № 4. Классификация и терминология в лыжных гонках 
(2 часа).
Методика составления таблицы классификации, с учетом прин​ципов, лежащих в основе составления классификации.

Изучить классификацию по видам лыжного спорта, спортивной технике, физических упражнении, инвентаря, спортсменов по воз​расту и спортивной подготовленности, по методическим приемам обучения, материально-технической части.

Задание по теме: Составить таблицу: «Классификация способов передвижения на лыжах».
Литература: 11.

По теме № 5. Техника безопасности в лыжном спорте (2 часа).
Характеристика метеорологических условий, при которых можно проводить занятия лыжным спортом с учетом возраста, уровня подготовленности и климатических зон.

Дать характеристику мест занятий и условий для проведения занятий по лыжному спорту. Руководства учебной группой при заня​тиях лыжным спортом.

Задание по теме: Подготовить письменную работу по характеристике метеоусловий, при которых можно или нельзя проводить занятия по лыжной подготовке.
Литература: 38.

По теме № 6. Материально-техническое обеспечение лыжного спорта (2 часа).
Уход за лыжным инвентарем. Хранение лыж и лыжных палок ле​том и зимой (на базах и в домашних условиях). Мелкий ремонт лыж​ного инвентаря. Комплект инструментов для ремонта лыжного инвен​таря. Просмолка лыж.

Пластиковые лыжи. Описание и конструкция лыж. Отечествен​ные и зарубежные фирмы, выпускающие лыжи.

Лыжные мази и парафины. Назначение лыжных мазей и парафинов. Основные отечественные и зарубежные мази, парафины.

Задание по теме: Уметь подготовить пластиковые лыжи к соревнованиям.
Литература: 18, 19.

По теме № 7. Актуальные вопросы развития лыжного спорта (3 часа).

Проанализировать развитие видов лыжного спорта в стране за истекший год, проведение международных соревнований по видам лыжного спорта. Дать анализ выступления студентов учебной груп​пы на соревнованиях различного уровня. Подготовить рефераты с последующей защитой наиболее актуальных тем на методическом за​нятии (по заданию преподавателя).

Литература: материалы СМИ.

По теме № 8. Основы техники лыжных гонок (4 часа).

Фазовая структура скользящего шага одновременного одношаж​ного и двухшажного ходов. Динамические и кинематические характе​ристики. Ритмовая структура.

Характеристика работы отдельных частей тела, построение усилий в цикле попеременных и одновременных кодов. Сравни​тельная характеристика основных параметров движения лыжника-гон​щика при передвижении по пересеченной местности, в зависимости от условий скольжения, утомления. Вариативность и стабильность техники. Устойчивость техники к различным сбивающим факторам.

Постоянное совершенствование спортивной техники.

Взаимосвязь технической, физической, тактической, психичес​кой и интеллектуальной подготовки квалифицированного лыжника.

Задание по теме: Овладеть подачей строевых команд при занятиях лыжной подготовкой.
Литература: 25, 27, 51, 56.

По теме № 9. Техника классических лыжных ходов (29 часов).

Техника лыжника-гонщика. Индивидуализация техники. Анализ структуры движений лыжника-гонщика при передвижении попеременны​ми и одношажными лыжными ходами. Особенности техники в различ​ных условиях внешней среды - плохие, хорошие и отличные условия скольжения, плотная и мягкая лыжня.

Возрастные особенности техники. 
Ошибки в технике классических лыжных ходов. Классификация ошибок. Предупреждение и исправление ошибок. Причинно-следственные связи возникновения ошибок.

Практические занятия. Обучение и совершенствование техники классических лыжных ходов: попеременного двухшажного, четырехшажного, одновременно​го бесшажного, одношажного (основного и скоростного вариантов), двухшажного: различных сочетаний лыжных ходов. 
Подъемы - ступающим и скользящим шагом. 
Совершенствование техники торможений, поворотов в движе​нии, спусков. Применение техники лыжных ходов на пересеченной дистанции, в разных условиях скольжения и состояния лыжни. 
Задание по теме: Овладеть техникой всех способов передвижения на лыжах (лыжные гонки).
Литература: 21, 25.

Зачетные требования II курса
1. Получить положительную оценку по учебной практике.
2. Принять участие в судействе трех соревнований.

3. Получить положительную оценку по самостоятельной подготовке.
4. Принять участие в соревнованиях на дистанциях классическим стилем.
5. Сдать теоретический зачет.
Вопросы для теоретического зачета
1. Система подготовки тренера-преподавателя.
2. Права и обязанности студента-заочника.

3. Место и роль лыжного спорта в физическом воспитании населения.

4. Происхождение и первоначальное применение лыж.

5. Развитие лыжного спорта в довоенный период (1917-1941 гг.).

6. Развитие лыжного спорта в послевоенный период (1945-2000 гг.).

7. Современное состояние лыжного спорта в стране и за рубежом (последние Олимпийские игры).

8. Характеристика видов лыжного спорта: лыжные гонки, биатлон, прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, фристайл.
9. Значение классификации и терминологии.

10. Признаки классификации.

11. Классификация техники лыжника-гонщика.

12. Причины, вызывающие травматизм и обморожения при занятиях лыжным спортом.

13. Международная лыжная терминология.

14. Классификация лыж.

15. Описание и выбор лыж и лыжных палок.

16. Уход за лыжным инвентарем.

17. Лыжные мази и парафины.

18. Обувь и одежда лыжника.

19. Новое в экипировке лыжника за последние годы.

20. Характеристика лыжных гонок.

21. Общие основы техники способов передвижения на лыжах.

22. Определение понятия «техника».

23. Характеристика сил, действующих на лыжника.

24. Дать определение понятиям: «темп», «ритм», «длина цикла», «скорость движения».

25. Характеристика посадки лыжника, отталкивание рукой и ногой.

26. Фазовая структура скользящего шага.

27. Динамическая структура скользящего шага.

28. Техника способов передвижения на лыжах.

29. Техника подъемов в гору.

30. Техника спусков с гор.

31. Техника поворотов на месте.

32. Техника поворотов в движении.

33. Анализ сил, действующих на лыжника при поворотах на лыжах.

Программный материал III курса

(5 семестр – 10 часов, 6 семестр – 14 часов, самостоятельная работа – 50 часов)

	№ п/п
	Разделы и темы
	Общее кол-во часов
	В период сессии
	Самост. подгот.

	
	
	
	Лекции
	Метод.
	

	1. 
	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года)
	4
	
	2
	2

	2. 
	Объективные условия спортивной деятельности в лыжном спорте
	4
	
	2
	2

	3. 
	Техника коньковых лыжных ходов
	8
	2
	
	6

	4. 
	Методика обучения технике способов передвижения на лыжах
	8
	2
	
	6

	5. 
	Организация обучения в лыжной подготовке
	8
	
	2
	6

	6. 
	Требования к специальной работо-способности лыжника-гонщика
	8
	
	2
	6

	7. 
	Психические качества, характер-ные для лыжника-гонщика
	4
	
	2
	2

	8. 
	Развитие физических качеств лыжника-гонщика
	9
	2
	2
	5

	9. 
	Организация и проведение занятий по лыжной подготовке в школе
	7
	
	2
	5

	10. 
	Организация и проведение соревнований по лыжному спорту
	8
	2
	
	6

	11. 
	Организация и проведение исследований в лыжном спорте
	6
	2
	
	4

	
	Всего:
	74
	10
	14
	50


Учебные задания в период осенне-зимней 
зачетно-экзаменационной сессии (5 семестр – 10 часов)

Тема № 1. Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года).
Методическое занятие – 2 часа. Сведения о развитии вида лыжного спорта в стране за истек​ший год, о числе занимающихся и подготовленных спортсменов-раз​рядников; сравнительный анализ за истекший и предыдущие годы; новое в технике, тактике, методике обучения и тренировки, правилах соревнований, оборудовании и инвентаре; анализ важнейших оте​чественных и международных соревнований; их вклад в укрепление дружбы народов различных стран. Цели и задачи по совершенствова​нию теории и методики спорта.

Литература: материалы СМИ.

Тема № 2. Объективные условия спортивной деятельности в лыжном спорте.
Методическое занятие – 2 часа. Объективные условия, в которых протекают занятия и соревно​вания лыжника-гонщика. Характеристика соревновательной и трени​ровочной деятельности. Природные условия: местность, рельеф, сложность трассы, снежный покров, температура и влажность возду​ха, высота над уровнем моря. Лыжный инвентарь: лыжи, лыжные пал​ки, ботинки, крепления, одежда лыжника, лыжная мазь и парафины (значение в тренировочной и соревновательной деятельности). По​тенциальные возможности спортсмена, питание, средства восстановления, научное обеспечение, спортивная база, жилищные условия, материальные стимулы.

Литература: 18, 19, 37, 40.

Тема № 3. Техника коньковых лыжных ходов.
Лекция – 2 часа. Сведения о возникновении техники коньковых лыжных ходов, современное состояние развития техники коньковых ходов и пер​спектива их использования. Классификация коньковых ходов. Харак​теристика техники полуконькового, конькового без отталкивания руками (с махами и без махов), одновременного двухшажного с от​талкиванием руками через шаг и на каждый шаг и попеременного двухшажного коньковых кодов: длина, продолжительность, темп, скорость в цикле ходов, фазовый анализ, изменения структуры уси​лий в цикле ходов в зависимости от условий их применения.

Классификация и характеристика переходов с одного коньково​го хода на другой.

Литература: 15, 20, 39.

Тема № 4. Методика обучения технике способов передвижения на лыжах.
Лекция – 2 часа. Преемственность в методике обучения технике коньковых лыжных ходов. Этапы обучения. Первый этап - обучение общей схеме движений. Цели и задачи, методы и средства. Признаки овладения элементами техники (оценка). Изучение упражнений для овладения элементами техники.
Предупреждение и устранение грубых ошибок - характерные ошибки; основные причины ошибок. Мэры по устранению причин воз​никновения ошибок. Контроль и самоконтроль за усвоением техники движений. Оценка эффективности обучения, интервалы отдыха, ин​тервалы между занятиями.

Второй этап - этап углубленного разучивания. Цель и задачи. Общая направленность. Метод целостного упражнения, его значение, условия эффективности его применения. Соревновательный метод. Особенности применения метода слова. Идеомоторная тренировка. Аналитический метод демонстраций. Методы сенсорного ориентирова​ния, лидирования и сопровождения движений. Контроль и оценка эф​фективности обучения.

Этап закрепления и совершенствования навыков. Цель и задачи.

Литература: 4, 8, 11, 12, 35, 38, 40, 51.

Тема № 5. Организация обучения в лыжной подготовке.
Методическое занятие – 2 часа. Формы проведения занятий: прогулки, экскурсии, походы, со​ревнования, урок. Урок - основная форма занятия. Структура и ти​пы уроков по лыжной подготовке. Конспект урока.

Планирование процесса обучения. Контроль и оценка результа​тов 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. Усло​вия проведения занятий на лыжах, учет метеорологических условий.

Литература: 40, 60, 61.

Учебные задания в период осенне-зимней 
зачетно-экзаменационной сессии (5 семестр – 10 часов)

Тема № 6. Требования к специальной работоспособности лыжника-гонщика.
Методическое занятие – 2 часа. Общая характеристика специфической работоспособности спор​тсмена-лыжника. Составление "эталона" для определения способнос​тей лыжника; максимальный уровень развития специальной выносли​вости; высокий уровень функционирования кардиореспираторной сис​темы; оптимальный (для лыжников-гонщиков) уровень развития силы, быстроты, скоростно-силовых качеств; особенности телосложения; особенности специфического становления спортивного мастерства; высокий уровень специальной физической подготовленности.

Особенности специальной подготовленности спортсмена-лыжни​ка на отдельных этапах годичного цикла тренировки.

Литература: 8, 10, 14, 33.

Тема № 7. Психические качества, характерные для лыжника-гонщика.
Методическое занятие – 2 часа. Ведущие ощущения и восприятия; двигательные представления; процессы мышления; эмоциональные процессы и состояния; волевые процессы; особенности процессов реагирования; особенности двига​тельных навыков лыжника; процессы внимания и ориентирования на занятиях.

Требования лыжного спорта к личности спортсмена; типологи​ческие особенности нервной системы, способствующие успеху в дан​ном виде спорта; социально-психологические особенности. Способ​ности – их специфика, психологическая структура.

Умение приспосабливаться к внешней среде соревнований. Кон​кретная характеристика, пространственные показатели и другие особенности открытой местности и т.д. Характеристика снаряжения и инвентаря, с которым спортсмен имеет дело во время соревнований. Спецификация основных внешних воздействий. Особенности людской среды, в которой протекает соревнование.

Учет особенностей спортивной деятельности. Характеристика мышечной работы; энергетические затраты; побочные факторы.

Особенности спортивной борьбы. Специфика целевой установки, система оценки результатов, характеристика правил, регулирующих деятельность спортсмена: их сложность, степень определенности, характер воздействия на деятельность спортсмена. Специальная психическая подготовка спортсмена-лыжника на этапах годичного цикла тренировки.
Литература: 9, 17, 30, 62.

Тема № 8. Развитие физических качеств лыжника-гонщика.
Лекция – 2 часа. Общая характеристика выносливости как физического качества, определяющего базовую подготовленность лыжника-гонщика. Виды выносливости – общая, скоростная, силовая, специальная. Понятия общие и отличающие.

Средства, методы и дозирование нагрузки при развитии разновидностей видов выносливости. Удельная значимость уровня общей выносливости на отдельных этапах круглогодичной подготовки лыж​ника-гонщика. Соотношение непрерывных и прерывных методов трени​ровки в развитии общей и специальной выносливости.

Виды силовых способностей лыжника-гонщика – собственно-си​ловые, скоростно-силовые. Характеристика основных методических направлений развития силовых способностей лыжника-гонщика и средств. Использование оптимальных отягощений с большим количес​твом повторений; использование околопредельных отягощений.

Характеристика ловкости. Ловкость и координация движений. Основные направления в развитии ловкости лыжника-гонщика и сред​ства.

Методика развития способности лыжника-гонщика к расслабле​нию мышц с целью повышения межмышечной координации.

Характеристика быстроты и виды скоростных способностей. Взаимосвязь силовой и технической подготовки в процессе развития быстроты. Средства и методы развития способностей лыжника-гонщи​ка к проявлению большой силы в условиях относительно быстрых движений. Значимость изокинетической тренировки при развитии скоростно-силовых способностей.

Методическое занятие – 2 часа. Характеристика качеств - сила, собственно-силовые способ​ности, скоростно-силовые способности. Общая и частная задачи развития силы. Средства и методы развития силы.

Быстрота. Критерии оценки быстроты, быстрота простой двигательной реакции, быстрота сложной двигательной реакции; основные задачи развития быстроты, средства развития быстроты, основные методы развития быстроты.

Выносливость. Типы показателей выносливости. Типы утомления, наиболее характерные для вида спорта. Общая и специальная вынос​ливость. Развитие выносливости путем преодоления утомления определенной степени. Основные факторы, определяющие нагрузку. Основные пути увеличения аэробных возможностей. Особенности развития выносливости в лыжных гонках. Характеристика качеств - скоростной выносливости, специальной выносливости. Основные задачи развития различных видов выносливости, методы развития выносливости. Значение динамического равновесия, ловкости, гибкос​ти для лыжника-гонщика.

Литература: 34, 51, 52, 54.
Тема № 9. Организация и проведение занятий по лыжной подготовке в школе.
Методическое занятие – 2 часа. Цели и задачи занятии по лыжной подготовке в физическом воспитании школьников. Планирование – необходимое условие орга​низации процесса физического воспитания. Требования, предъявляе​мые к планированию процесса физического воспитания. Виды плани​рования, документы планирования. Комплексная программа физичес​кого воспитания учащихся в общеобразовательной школе. Место лыж​ной подготовки в программе физического воспитания. Конспект уро​ка по лыжной подготовке в школе.

Литература: 12.

Тема № 10. Организация и проведение соревнований по лыжному спорту.
Лекция – 2 часа. Положение о проведении соревнований по лыжным гонкам. Составление положения о соревнованиях. Рассмотрение видов зачета соревнования. Предварительные и основные заявки на участие в соревнованиях. Организация и проведение комплексных спартакиад по лыжному спорту. Порядок финансирования и составления сметы рас​ходов. Подготовка и переподготовка судей по лыжному спорту.

Общие правила соревнований по лыжному спорту. Общие положе​ния. Порядок старта и проведение жеребьевки. Заявки представите​лей и протесты. Медицинское обслуживание. Группы участников со​ревнований. Главная судейская коллегия. Состав коллегии. Обязан​ности, организация и методика работы главного судьи, главного секретаря, начальника трассы, права и обязанности судей, пред​ставителей и участников.

Литература: 5, 6, 46.

Тема № 11. Организация и проведение исследований в лыжном спорте.
Лекция – 2 часа. Составление плана исследования. Постановка рабочей гипотезы, цели и задач. Подбор испытуемых.

Организация и проведение педагогических исследований и экспериментов. Составление библиографии и методика работы над литературными источниками. Структура курсовой, выпускной квалификационной работы. Содержание материалов по главам и разделам курсовой и выпускной квалификационной работ.
Библиографическое описание литературных источников. Хронологическое описание литературных источников.
Литература: 1, 3, 32.

САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА В МЕЖСЕССИОННЫЙ ПЕРИОД
По теме № 1. Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года) (2 часа).
Подготовить реферат по данной теме.
Задание по теме: изучить материалы темы по публикациям в СМИ, брошюрам, выступлениям, семинарам тренеров, журнальным статьям и т.д.
Литература: материалы СМИ.

По теме № 2. Объективные условия спортивной деятельности в лыжном спорте (2 часа).

Календарь соревнований, спортивные соревнования, зрители.

Анализ особенностей климатических и географических зон, где проводятся занятия и соревнования по лыжным гонкам. Условия дли​тельной суровой снежной зимы, кратковременной и мягкой зимы. Под​готовка к соревнованиям в различных поясно-географических зонах.

Задание по теме: дать описание климатических условий зоны, где Вы живете.
Литература: 46.

По теме № 3. Техника коньковых лыжных ходов (6 часов).
Анализ конькового хода по фазам скользящего шага: время, длина и скорость фаз; угловые и динамические характеристики. За​дачи в фазах скользящего шага, двигательные действия. Маховые действия рукой и ногой, движение туловища.

Задание по теме: овладеть техникой коньковых ходов.
Литература: 15, 20, 24.

По теме № 4. Методика обучения технике способов передвижения на лыжах (6 часов).
Методы - стандартно-повторного упражнения и повторно-переменного упражнения и их сочетания. Приемы достижения вариативности дей​ствия. Метод направленного сопряжения (сопряженный метод) как основа взаимодействия процессов совершенствования техники и вос​питания физических качеств. Перестройка техники двигательного действия, методика. Контроль и оценка эффективности - степени автоматизированности, устойчивости навыка к утомлению, к сбиваю​щим факторам; вариативности действия.

Задание по теме: овладеть навыками управления учебной группой.
Литература: 38, 57, 63.

По теме № 5. Организация обучения в лыжной подготовке (6 часов).
Формы организации процесса обучения - групповая и индиви​дуальная, урочная, самостоятельная. Способы проведения занятия - 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 подготовитель​ной, основной и заключительной частей урока. Написание конспекта урока по заданию преподавателя.

Задание по теме: определите плотность урока (или тренировочного занятия), проведите пульсометрию на уроке.
Литература: 60.

По теме № 6. Требования к специальной работоспособности лыжника-гонщика (6 часов).
Оценка требований, предъявляемых к специальной работоспо​собности лыжников-гонщиков.

Определение качеств лыжника педагогическими методами: об​щей и специальной выносливости, силы и силовой выносливости, быстроты и скоростной выносливости. Рассмотрение специфических особенностей основных физических качеств.

Сила (силовые способности). Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление, либо противодействовать ему посредством мышечных напряжений.

Общая и частная задачи развития силы. Средства развития си​лы (силовые упражнения); упражнения с внешним сопротивлением и упражнения с отягощением собственным весом тела.

Основные методы развития силы: использование непредельных отягощений с предельным числом повторений, использование пре​дельных и околопредельных отягощений, использование изометричес​ких (статических) упражнений.
Быстрота (скоростные способности). Быстрота - комплекс функциональных свойств человека, непосредственно определяющих скоростные характеристики движений и время двигательной реакции.

Критерии оценки быстроты: латентное время двигательных реакций, скорость одиночного движения, частота движений.

Быстрота простой двигательной реакции; быстрота сложной двигательной реакции; основные задачи развития быстроты; сред​ства развития быстроты (скоростные движения); основные методы развития быстроты; методы повторного, повторно-прогрессирующего и переменного управления и их характеристики (длина дистанций, интенсивность выполнения упражнения, интервалы отдыха, число повторений и пр.).

Ловкость - способность быстро овладевать новыми движениями и быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.

Основные методы воспитания ловкости. Применение необычных исходных положений, зеркальное выполнение движений, изменение скорости или темпа движений, изменение пространственных границ выполнения упражнений и др.

Выносливость - способность противостоять утомлению в какой-либо деятельности.

Общая и специальная выносливость. Развитие выносливости пу​тем преодоления на занятиях утомления определенной степени. Основные факторы, определяющие нагрузку: абсолютная интенсивность упражнения, продолжительность нагрузки и интервалов отдыха, характер отдыха, число повторений упражнения. Основные пути увеличения аэробных возможностей. Особенности развития выносливости в лыжных гонках.

Гибкость - морфофункциональные свойства опорно-двигательного аппарата, определяющие степень подвижности его звеньев. Максимальная амплитуда движения, как измеритель гибкости. Активная и пассивная гибкость. Основные факторы, определяю​щие степень гибкости. Основные средства развития гибкости. Дина​мические и статические, активные и пассивные упражнения с увели​ченной амплитудой движения.

Задание по теме: опишите критерии оценки быстроты.
Литература: 7, 8, 11, 26.

По теме № 7. Психические качества, характерные для лыжника-гонщика (2 часа).
Методика регулирования и учета психических процессов, присущих лыжному спорту. Ощущения и восприятия при однообразии упражнений, различном ритме движений, скорости. Двигательные представления о точности и амплитуде, форме движении, быстроте, резкости, величине затраченных усилий, общей длительности движений. Эмоциональные процессы, положительные эмоции и их влияние на фи​зическое состояние спортсмена. Отрицательные эмоции; причины их появления и способы преодоления; смена эмоциональных состояний. Волевые процессы; виды и качественные особенности волевых усилий; специфика динамических стереотипов, лежащих в основе этих усилий. Динамика усилий - внезапность, характер смены одних другими, степень мощности. Типичные объективные трудности и способы их преодоления, специфика принятия решений и их реализация, типич​ные ошибки волевых действий и способы их ликвидации.

Спортивная форма, структурно-психические особенности состояния тренированности, особенности динамики становления спортивной формы, требования к устойчивости спортивной формы в отношении ее длительности, уровня развития; характерные кривые роста и спада спортивной формы.

Особенности мобилизационной готовности к соревнованиям по лыжному спорту: содержание мобилизационной готовности (четкость и определенность задач, объем общих и специальных психических функций, их качественных особенностей), длительность процесса мобилизации к выступлению (принятие старта), средства и приемы мобилизации в отношении сенсомоторики, эмоционально-волевых процессов. Особенности обшей и специальной подготовленности спортсменов-лыжников разных возрастных групп и спортивных разрядов.

Задание по теме: опишите характерные кривые роста и спада спортивной формы.
Литература: 4, 9, 11, 17.

По теме № 8. Развитие физических качеств лыжника-гонщика (5 часов).
Общеразвивающие упражнения для развития выносливости, силы, гибкости, расслабления, быстроты, ловкости, равновесия, приме​няемых в подготовительном периоде тренировки лыжников. Их дозирование и чередование.

Развитие физических качеств с использованием специально-подготовительных, подводящих и имитационных упражнений в бесснежное время года.

Развитие физических качеств с использованием лыжероллеров и передвижений на лыжах классическими и коньковыми ходами в различных условиях и на различном рельефе местности.

Задание по теме: составить варианты комплексов разминки в подготовительном периоде.
Литература: 37, 51.

По теме № 9. Организация и проведение занятий по лыжной подготовке в школе (5 часов).
Изучение основного материала по лыжной подготовке для учащихся 1-4 классов, 5-11 классов. Рассмотрение нормативов по ос​воению навыков и умений для 1-4 классов и 5-11 классов. Оценка двигательных качеств учащихся. Тестирование, педагогические методы оценки физических качеств.

Задание по теме: Составить комплексы подводящих упражнений для овладения элементами техники лыжных ходов и подобрать игры для развития физических качеств для школьников среднего и старшего возраста.

Подобрать игры на лыжах для учащихся младших классов для овладения навыками в технике передвижения на лыжах.

Литература: 12, 37, 40, 51.

По теме № 10. Организация и проведение соревнований по лыжному спорту (6 часов).
Составление заявки. Работа в качестве представителя команды. Подготовка дистанции: разметка дистанции, оформление стартового городка. Работа в качестве секретаря на старте, финише, контролера. Работа в качестве помощника хронометриста, стартера и др. должностях.

Задание по теме: Написать календарь спортивно-массовых мероприятий, положе​ние о соревновании, изучить правила соревнований по лыжным гон​кам. Принять участие в работе судейских бригад.

Литература: 47.

По теме № 11. Организация и проведение исследований в лыжном спорте (4 часа).
Анализ примерной тематики научных исследований спортивной техники в лыжном спорте. Разбор объектов исследований и контин​гента, с которым следует проводить исследования техники лыжного спорта.

Анализ примерной тематики научных исследований по методике обучения способам передвижения на лыжах на различных этапах обу​чения. Разбор объектов исследования и контингента, с которым следует проводить исследования по методике обучения.

Анализ примерной тематики научных исследований по методике тренировки со спортсменами различной квалификации.

Разбор объектов исследования и контингента, с которым сле​дует проводить исследования методики тренировки.

Задание по теме: Выполнить работу по сбору литературных источников по теме курсовой и дипломной работы. Конспектировать литературные источники. Написать введение и первую главу курсовой и выпускной квалификационной ра​бот.

Выбрать объекты исследования. Провести исследования по выбранной теме.
Литература: 1, 51, 52, 54.

Зачетные требования III курса

1. Получить оценку по технике лыжных ходов.
2. Принять участие в трех соревнованиях и показать III спортивных разряд.

3. Принять участие в судействе трех соревнований.

4. Выполнить требования по учебной практике.

5. Получить оценку по самостоятельной подготовке и выполнить домашние задания (теоретические и практические).

6. Выполнить задания по самостоятельной подготовке и получить оценку.

7. Сдать теоретический зачет.
Вопросы для теоретического зачета
1. Сведения о развитии лыжных гонок в стране и мире за истекший год.

2. Характеристика тренировочной и соревновательной деятельности лыжника-гонщика.

3. Лыжный инвентарь спортсмена.

4. Анализ особенностей климатических условий, где проводятся соревнования по лыжным гонкам.

5. Сведения о возникновении коньковых лыжных ходов.

6. Классификация коньковых ходов.

7. Характеристика техники коньковых ходов.

8. Фазовый и динамический состав цикла конькового хода.

9. Общая характеристика специфической работоспособности спортсмена-лыжника.

10. Оценка требований к специальной работоспособности лыжника.

11. Определение качеств лыжника педагогическими методами: общей и специальной выносливости, силы и силовой выносливости, быстроты и скоростной выносливости.

12. Общая характеристика выносливости как физического качества, определяющего базовую подготовленность лыжника.

13. Цели и задачи, методы и средства обучения технике коньковых ходов.

14. Предупреждение и устранение грубых ошибок.

15. Характерные ошибки и причины их возникновения.

16. Цели и задачи этапа углубленного разучивания.

17. Формы проведения занятий: прогулки, экскурсии, походы, соревнования, урок и т.д.
18. Типы уроков по лыжной подготовке.

19. Планирование процесса обучения.

20. Урок как основная форма занятий.

21. Места проведения занятий по лыжной подготовке.

22. Условия проведения занятий на лыжах.

23. Требования лыжного спорта к личности спортсмена.

24. Учет особенностей спортивной деятельности лыжника.

25. Особенности спортивной борьбы.

26. Цели и задачи занятий по лыжной подготовке в физическом воспитании школьников.

27. Требования, предъявляемые к планированию процесса физического воспитания.

28. Положение о проведении соревнований по лыжным гонкам.

29. Виды командного зачета в лыжных гонках.

30. Главная судейская коллегия.

31. Рабочая гипотеза, цель и задачи научного исследования.

32. Организация и проведение педагогического исследования.

33. Структура выпускной квалификационной работы.

Программный материал IV курса

(7 семестр – 14 часов, 8 семестр – 24 часа, самостоятельная работа – 65 часов)

	№ п/п
	Разделы и темы
	Общее кол-во часов
	В период сессии
	Самост. подгот.

	
	
	
	Лекции
	Метод.
	Практ.
	

	1. 
	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года)
	4
	
	2
	
	2

	2. 
	Специальные сооружения для занятий лыжным спортом
	8
	
	2
	
	6

	3. 
	Совершенствование технического мастерства
	14
	
	6
	
	8

	4. 
	Совершенствование физических и психических качеств
	11
	
	
	4
	7

	5. 
	Методы исследования в лыжном спорте
	12
	2
	2
	2
	6

	6. 
	Учебно-исследовательская работа студентов
	10
	
	2
	2
	6

	7. 
	Начальное обучение технике
	10
	
	
	4
	6

	8. 
	Воспитание физических качеств
	10
	
	4
	
	6

	9. 
	Оценка уровня технического мастерства спортсмена
	8
	
	2
	
	6

	10. 
	Цели, задачи и содержание спортивной тренировки
	8
	2
	
	
	6

	11. 
	Лыжные мази, парафины и методика их применения
	8
	
	2
	
	6

	
	Всего:
	103
	4
	22
	12
	65


Учебные задания в период осенне-зимней 
зачетно-экзаменационной сессии (7 семестр – 14 часов)

Тема № 1. Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года).
Методическое занятие – 2 часа. Проанализировать изменения, произошедшие за истекший и предыдущий годы: новое в технике, тактике и методике обучения и тренировки, правила соревнований, оборудование и инвентарь. Под​готовить сообщения о выступлениях российских спортсменов-лыжни​ков на международных соревнованиях.

Литература: материалы СМИ.

Тема № 2. Специальные сооружения для занятий лыжным спортом.
Методическое занятие – 2 часа. Лыжные комплексы, требования, предъявляемые к ним. Требова​ния к сооружениям и их оборудованию. Особенности местности, обо​рудования спортивных и вспомогательных помещений. Восстанови​тельные центры. Лыжные базы, стадионы. Хранилища для лыж, обуви. Подсобные помещения: раздевалки, душевые, буфеты, сушилки и т.д. Лыжедромы. Сооружения лыжного стадиона. Особенности подготовки и расположения лыжных трасс. Тренажерные залы и площадки. Класси​фикация лыжных трасс.

Литература: 51, 52.
Тема № 3. Совершенствование технического мастерства.
Практическое занятие – 6 часов. Совершенствование техники способов передвижения на лыжах: подъемов, спусков, лыжных ходов, торможений, поворотов.
Литература: 28, 35, 38
Тема № 4. Совершенствование физических и психических качеств.
Практическое занятие – 4 часа. Совершенствование физических качеств: силы, выносливости, ловкости, быстроты.
Литература: 51, 52.

Учебные задания в период весенне-летней 
зачетно-экзаменационной сессии (8 семестр – 24 часа)

Тема № 5. Совершенствование физических и психических качеств.
Лекция – 2 часа. Методы исследования в лыжном спорте: педагогические, медико-биологические, биомеханические, инструментальные, математико-статистические. Характеристика педагогических методов исследований: анализ научно-методической литературы. Теоретические исследова​ния. Измерения. Обобщение опыта. Контрольные испытания. Тестиро​вание. Пульсометрия. Экспериментирование. Значение биологических и медицинских методов исследования в исследованиях по спортивной педагогике. Выбор методов исследования по теме дипломных работ.

Литература: 3.

Методическое занятие – 2 часа Условия проведения исследований. Естественные, модельные и лабораторные эксперименты. Специфические особенности подбора об​щих и частных методов исследования. Теоретические предпосылки и требования к проведению научных исследований в лыжном спорте. Выбор темы дипломной, курсовой работы. Методика выполнения кур​совых и дипломных работ: составление плана работы подбора литературы, определение цели рабочей гипотезы и задач работы, опре​деление методов исследования, проведение экспериментов. Подго​товка сообщения по теме исследований.

Планирование и организация исследования. Определение контин​гента испытуемых, места, время и условия проведения исследований.

Практическое занятие – 2 часа. Использование комплекса технических средств для сбора науч​ной информации и применение его в тренировочном процессе. Прак​тическое использование технических средств в тренировочном про​цессе для контроля за состоянием технического мастерства.

Литература: 32.

Тема № 6. Учебно-исследовательская работа студентов.
Методическое занятие – 2 часа. Написание аннотации. Запись литературных источников.

Проведение исследования: определение ЧСС во время трениро​вочных занятий, длины и частоты шагов в технике передвижения на лыжах.

Планирование и организация исследования. Выбор темы иссле​дований.

Проведение тестирования по оценке уровня развития физичес​ких качеств лыжника-гонщика. Оценка техники способов передвиже​ния на лыжах.

Анализ данных тестирования.

Практическое занятие – 2 часа. Определение ЧСС в различных методах тренировки. Определение интенсивности тренировочных нагрузок. Определение длины, частоты шагов и темпа передвижения.

Выполнение расчетно-графических работ по темам исследования.

Литература: 32.
Тема № 7. Начальное обучение технике.
Практическое занятие – 4 часа. Овладение навыками обучения отдельным ходам, подъемам, спускам, торможениям, поворотам. Определение последовательности обучения, подбор и использование подводящих упражнений. Опреде​ление и исправление ошибок техники при обучении. Выбор и подго​товка мест занятий.

Проведение частей урока. Овладение навыками показа и объяс​нения отдельных упражнений и техники отдельных способов передви​жения в целом. Составление конспекта для проведения урока началь​ного обучения (по этапам обучения). Обеспечение безопасности при проведении занятий. Подготовка инвентаря к занятиям.

Литература: 12.

Тема № 8. Воспитание физических качеств.
Методическое занятие – 4 часа. Развитие выносливости: подбор средств для развития выносли​вости; методы развития выносливости; объем и интенсивность физи​ческой нагрузки для развития выносливости. Дозирование физичес​кой нагрузки в каждом тренировочном занятии. Контроль физи​ческой нагрузки; развитие выносливости в подготовительном и со​ревновательном периодах.

Развитие силовой выносливости: подбор средств для развития скоростной выносливости; методы развития скоростной выносливости, объем и интенсивность физической нагрузки для развития силовой выносливости в подготовительном и соревновательном периодах.

Развитие быстроты: подбор средств для развития быстроты, методы развития быстроты. Объем и интенсивность физической наг​рузки для развития быстроты. Дозирование физической нагрузки в каждом тренировочном занятии. Контроль физической нагрузки. Развитие быстроты в подготовительном и соревновательном периодах.

Развитие скоростной выносливости: подбор средств для разви​тия скоростной выносливости. Методы развития скоростной выносли​вости. Объем и интенсивность физической нагрузки в каждом трени​ровочном занятии. Контроль физической нагрузки. Развитие скоростной выносливости в подготовительном и соревновательном периодах.

Литература: 26, 37.

Тема № 9. Оценка уровня технического мастерства спортсмена.
Методическое занятие – 2 часа. Составление объективной оценки движений лыжника по частоте и длине скользящих шагов, с последующим расчетом времени и длины цикла хода, скользящего шага. Субъективная оценка по 5-ти бал​льной системе с фиксацией грубых и незначительных ошибок. Педа​гогическая оценка технического мастерства лыжника-гонщика. Просмотр и оценка собственных кинограмм или видеопленки. Просмотр и оценка техники ведущих лыжников страны и мира.

Литература: 37, 38
Тема № 10. Лекция – 2 часа. Цели, задачи и содержание спортивной тренировки.
Периодизация спортивной тренировки лыжника-гонщика. Цели, задачи, содержание тренировки на отдельных этапах и периодах го​дичного цикла. Основные виды подготовки спортсмена: моральная и специальная психическая подготовка, физическая подготовка, тех​ническая подготовка, тактическая подготовка, интеллектуальная подготовка, комплексная подготовка.

Значение и место видов подготовки в общей системе подготов​ки спортсменов. Взаимосвязь видов подготовки.

Литература: 7, 10, 11, 14.

Тема № 11. Методическое занятие – 2 часа. Лыжные мази, парафины и методы их применения.
Назначение лыжной мази и парафинов. Классификация лыжной мази и парафинов. Характеристика лыжной мази и парафинов. Виды лыжной мази и парафинов. Подготовка лыж к смазке. Методы опреде​ления качества лыжных мазей и парафинов и подбора оптимальных вариантов смазки. Смазка лыж в закрытом помещении и на открытом воздухе. Проверка эффективности смазки. Характеристика снежного покрова для учета смазки лыж. Хранение лыжных мазей.

Литература: 18.

САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА В МЕЖСЕССИОННЫЙ ПЕРИОД

По теме № 1. Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года) (2 часа).
Подготовить реферат по данной теме.

Задание по теме: изучить материалы темы по публикациям в СМИ, брошюрам, выступлениям, семинарам тренеров, журнальным статьям и т.д.
Литература: материалы СМИ.

По теме № 2. Специальные сооружения для занятий лыжным спортом (6 часов).
Задание по теме: составить схемы лыжных трасс. Определить перепады высот для трасс лыжных гонок для спортсменов разных разрядов. Защитить при собеседовании с преподавателем.

Литература: 10.

По теме № 3. Совершенствование технического мастерства (8 часов).
Обучение и совершенствование техники способов передвижения на лыжах. Попеременные ходы: двухшажный и четырехшажный, одновременные ходы (бесшажный, одношажный, двухшажный), различные со​четания лыжных ходов.

Подъемы - ступающим и скользящим шагом, лесенкой, елочкой, полуелочкой. Спуски в средней, высокой и низкой стойках. Тормо​жение плугом, упором, боковым соскальзыванием. Повороты на мес​те – переступанием, махом, прыжком. Повороты в движении - переступанием, плугом, упором, на параллельных лыжах. Примене​ние техники на пересеченной дистанции.

Обучение и совершенствование тактики применения отдельных способов передвижения на лыжах в зависимости от условий скольже​ния, рельефа местности, состояния лыжни, утомления и других фак​торов.

Задание по теме: сдать практический зачет по технике способов передвижения на лыжах.
Литература: 11.

По теме № 4. Совершенствование физических и психических качеств (7 часов).
Развитие физических качеств как дальнейший процесс разви​тия скоростной и силовой выносливости. Развитие специальной вы​носливости. Передвижение на лыжах на более высоком пульсовом ре​жиме.

Воспитание психических качеств как дальнейший процесс вос​питания морально-волевых качеств.

Задание по теме: провести оценку уровня развития физических качеств студентов учебной группы.
Литература: 10.

По теме № 5. Методы исследования в лыжном спорте (6 часов).
Задание по теме: овладеть комплексом технических средств для сбора научной информации и применением его в тренировочном процессе: пульсометрия, артериальное давление, показатели роста, веса и т.д.
Литература: 32.

По теме № 6. Учебно-исследовательская работа студента (6 часов).
Задание по теме: определение ЧСС в различных методах тренировки. Определить интенсивность тренировочной нагрузки в отдельном занятии. Определить длину, частоту шагов, темп передвижения на лыжах.
Литература: 34.

По теме № 7. Начальное обучение технике (6 часов).
Задание по теме: Составить комплексы упражнений для начального обучения технике лыжных ходов (классических и коньковых), способов подъемов, спусков, торможений и поворотов. Подготовить реферат.

Литература: 60.
По теме № 8. Воспитание физических качеств (6 часов).
Применение на практике средств для развития выносливости, практическое применение методов для развития выносливости.

Применение на практике средств для развития скоростной выносливости, практическое применение методов для развития скорос​тной выносливости.

Применение на практике средств для развития быстроты. Прак​тическое применение методов для развития быстроты.

Задание по теме: Провести оценку уровня развития физических качеств студентов учебной группы по данным соревнований по ОФП и СФП.

Литература: 60.

По теме № 9. Оценка уровня технического мастерства спортсмена (6 часов).
Задание по теме: Оценить уровень технического мастерства ведущих лыжников страны и мира.
Литература: 51,52.

По теме № 10. Цели, задачи и содержание спортивной тренировки (6 часов).
Задание по теме: определите с какой целью Вы занимаетесь спортивной тренировкой, какую ставите перед собой задачу и какие средства используете.
Литература: 10.

По теме № 11. Лыжные мази, парафины и методы их применения (6 часов).
Смазка лыж для разной погоды. Подготовка лыж к занятиям и соревнованиям: очистка лыж от старой мази; промывка лыж от ста​рого парафина; накладывание парафина и его обработка. Смазка лыж твердыми, полутвердыми и жидкими мазями.

Принять участие в подготовке лыж к занятиям и соревнованиям.

Литература: 18.

Зачетные требования IV курса

1. Знать теоретический материал в объеме IV курса, сдать зачет.
2. Представить индивидуальный годовой план, рабочий план учебно-тренировочных занятий на месяц.
3. Принять участие в трех соревнованиях и выполнить II разряд.
4. Получить оценку по самостоятельной подготовке.

5. Принять участие в судействе соревнований.
6. Выбрать тему выпускной квалификационной работы
7. Выбрать тему, написать и получить зачет по курсовой работе (по любым вопросам теоретического зачета. Вопросы приводятся ниже)

Вопросы для теоретического зачета

1. Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги сезона).
2. Методы исследования в лыжном спорте.
3. Характеристика педагогических методов.

4. Условия проведения исследований.

5. Планирование и организация исследований.

6. Методы развития физических качеств.

7. Педагогическая оценка технического мастерства.

8. Периодизация спортивной тренировки.

9. Основные виды подготовки спортсмена.

10. Назначение лыжных мазей и парафинов.
Программный материал V курса

(9 семестр – 14 часов, 10 семестр – 24 часа, самостоятельная работа – 50 часов)

	№ п/п
	Разделы и темы
	Общее кол-во часов
	В период сессии
	Самост. подгот.

	
	
	
	Лекции
	Метод.
	Практ.
	

	12. 
	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года)
	4
	
	2
	
	2

	13. 
	Основные средства тренировки и способы их применения в годичном цикле 
	11
	2
	2
	2
	5

	14. 
	Методы тренировки
	11
	1
	4
	
	5

	15. 
	Совершенствование профессио-нально-педагогических навыков организации и управления тренировочным процессом
	11
	2
	4
	
	5

	16. 
	Использование технических средств в тренировочном процессе в ДЮСШ
	7
	2
	
	
	5

	17. 
	Объем и интенсивность тренировочной нагрузки
	11
	2
	4
	
	5

	18. 
	Планирование спортивного совершенствования
	10
	2
	2
	
	6

	19. 
	Контроль и учет спортивного совершенствования
	8
	2
	
	
	6

	20. 
	Основы управления и прогнози-рования спортивно-технических результатов в лыжных гонках
	8
	2
	
	
	6

	21. 
	Теория и система отбора
	7
	2
	
	
	5

	
	Всего:
	88
	18
	18
	2
	50


Учебные задания в период осенне-зимней 
зачетно-экзаменационной сессии (9 семестр – 14 часов)

Тема № 1. Актуальные вопросы лыжного спорта.

Методическое занятие – 2 часа. Проанализировать изменения, произошедшие за истекший и пре​дыдущий годы: новое в технике, тактике и методике обучения и тренировки, правила соревнований, оборудование и инвентарь. Под​готовить сообщения о выступлениях российских спортсменов-лыжни​ков на международных соревнованиях.
Литература: материалы СМИ.

Тема № 2. Основные средства и способы их применения в годичном цикле тренировки.

Лекция – 2 часа. Классификация средств спортивной тренировки. Физические упражнения, как основные средства тренировки.
Средства общей физической и специальной физической подго​товки.
Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие физи​ческих качеств: силы, выносливости, быстроты. 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), применение в отдельных видах лыжного спорта.
Специально-подготовительные упражнения, направленные на развитие скоростной, силовой выносливости, совершенствование элементов спортивной техники.
Подводящие, служащие средством подготовки организма спор​тсмена для начала интенсивной работы. Отвлекающие, направленные на расслабление мышц и более быстрое восстановление организма спортсмена после интенсивной работы.
Методическое занятие – 2 часа. Методика применения средств тренировки – распределение подготовительных и специально-подготови-тельных упражнений в годичном цикле тренировочного процесса, в подготовительном пе​риоде (на 1, 2 и 3 этапах), в соревновательном периоде. Последо​вательность в применении упражнений. Темп, ритм и дозировка при использовании упражнений, точность выполнения упражнений. Наг​рузка, чередование, отдых.
Определение и подбор общеподготовительных средств по их преимущественному назначению (развитие силы, выносливости, быстроты).
Определение и подбор специально-подготовительный средств по их преимущественному назначению (развитие силовой, скоростной и специальной выносливости, динамического равновесия, специальной координации движений).
Практическое занятие – 2 часа. Выполнение общеподготовительных и специально-подготовительных упражнения, Применение других видов спорта в тренировке лыжника-гонщика.
Выполнение подводящих, разминочных и отвлекающих упражне​ний. Составление комплексов разминочных упражнений для развития различных физических качеств.
Проведение различных форм построений спортсменов для выпол​нения упражнений. Построение и перестроение. Выполнение упражне​ний с различных исходных положений, на месте и в движении. Выпол​нение упражнений сериями и раздельно. Выполнение упражнений на тренажерах и с использованием специальных устройств и приспособ​лений.
Литература: 10,11,13,28,37.

Тема № 3. Методы тренировки.

Лекция – 2 часа. Методы тренировки и их характеристика: игровой, комплексный, равномерный, переменный, повторный, интервальный, контрольный. Назначение каждого метода. Отрезки дистанции. Интенсивность передвижения в процентах от соревновательной скорости, пульсовой режим. Время передвижения, количество отрезков в занятии. Сред​ства, применяемые в конкретном методе. Применение в годичном цикле.
Методическое  занятие – 4 часа. Организация и проведение тренировочных занятий различными методами на разных этапах подготовительного и соревновательного периодов. Особенности проведения занятий различными методами в бесснежное время года. Особенности проведения занятий с юношами и спортсменами разной квалификации (I, II и III разряды, мастера спорта).
Литература: 51,52.

Учебные задания в период весенне-летней 
зачетно-экзаменационной сессии (10 семестр – 24 часа)

Тема № 4. Совершенствование профессионально-педагогических навыков организации и управления тренировочным процессом.

Лекция – 2 часа. Составление документации учебно-тренировочного процесса.
Ознакомление с учебным планом, графиком, программой, поу​рочным планом, конспектом урока, планом тренировок. Журнал учета посещаемости и успеваемости. Дневник тренировок. Отчет о ра​боте. Судейские документы. Овладение методом отбора в ДЮСШ.
Определение оптимального возраста для занятий лыжными гон​ками. Необходимость поиска одаренных юношей и девушек для заня​тий в ДЮСШ: отбор перспективной молодежи для занятий лыжным спортом: наглядность, биологический возраст и оптимальный воз​раст, при котором достигаются высокие спортивные результаты в лыжном спорте. Значение наследственности в проявлении ростовых показателей, соотношении длины конечностей и туловища, координа​ции-движении, скорости, силы, выносливости.
Методическое занятие – 4 часа. Педагогические наблюдения за спортсменами и динамикой спор​тивно-технических показателей. Составление персональной характе​ристики молодого спортсмена: сила воли, психическая уравновешен​ность, скорость усвоения нового материала, приспособляемость к нагрузкам, функциональные возможности в условиях кислородной недостаточности. Характеристика качеств решительности и смелости. Умение переносить болевые ощущения. Терпимость к низким темпера​турам и резко меняющимся метеорологическим условиям. Переноси​мость походной жизни в тяжелых условиях.
Овладение основными методами и средствами тренировки в ДЮСШ. Овладение навыками применения равномерного, пе​ременного, повторного, интервального, игрового, комплексного ме​тодов тренировки. Характеристика средств тренировки для общего физического развития. Методы и средства тренировки, направленные на развитие силы, выносливости, быстроты, силовой, скоростной и специальной выносливости. Методы дозирования физической нагрузки (объем и интенсивность). Определение степеней интенсивности по частоте сердечных сокращений.
Индивидуальный подход в процессе тренировки – по половому признаку, возрастному, спортивной квалификации и физическому развитию.
Овладение навыками педагога-воспитателя, контакта с коллек​тивом, управление коллективом, методами: автократическим, либе​ральным, дисциплинарным. Отношение тренера с обслуживающим пер​соналом, родителями спортсменов, дирекцией ДЮСШ. коллегами по работе. Планирование воспитательной работы в ДЮСШ. Педагогичес​кий анализ работы тренера в ДЮСШ.
Литература: 54,55,60.

Тема № 5. Использование технических средств в тренировочном процессе в ДЮСШ. Методическое занятие – 2 часа.
Демонстрация учебных кинофильмов, кинокольцовок, видеомаг​нитофонных записей; анализ процесса обучения, тренировки или технического мастерства спортсменов.
Получение объективных данных о технике движений с целью коррекции и оптимизации параметров двигательных действия (сроч​ная информация) с помощью различных механических и электронных систем – автоматизированных комплексов, динамических устройств и приспособлений, фото-, кино- и видеоаппаратуры.
Тема № 6. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки. 

Лекция – 2 часа. Определение и характеристика тренировочной нагрузки. Клас​сификация и зоны тренировочной нагрузки. Особенности распределе​ния тренировочной нагрузки. Понятие об объеме и интенсивности физической нагрузки.
Характеристика степеней интенсивности (слабая, средняя, сильная, предельная): частота сердечных сокращений (ЧСС) и пот​ребление кислорода в процентах от максимума в каждой степени ин​тенсивности. Характеристика дыхания (легочная вентиляция и дыхательный коэффициент). Скорость в процентах от соревновательной. Продолжительность работы в минуту при различной степени интен​сивности.
Зоны интенсивности нагрузки. Изменение объема и интенсивности. Примерные величины объема и интенсивности физической нагрузки для спортсменов III, II и I разрядов и мастеров спорта (мужчины, женщины).
Методическое занятие – 2 часа. Определение объема и интенсивности физической нагрузки для спортсменов III, II и I разрядов, мастеров спорта на 1, 2 и 3 этапах подготовительного и соревновательного периодов (мужчины, женщины).
Методы определения интенсивности при выполнении циклических упражнении: ходьба, бег, передвижение на лыжероллерах, лыжах. Оп​ределение соотношения объема выполненной тренировочной нагрузки и интенсивности (разных степеней).
Литература: 7,14.

Тема № 7. Планирование спортивного совершенствования. 

Лекция – 2 часа. Требования к планированию: целеустремленность, перспектив​ность, реальность, конкретность, научность, оптимальность, объек​тивность, систематический контроль. Виды планирования: перспек​тивное, текущее, оперативное. Неразрывность и преемственность видов планирования.
Перспективное планирование: цели, задачи, сроки, возрастные границы динамики спортивного мастерства, этапы подготовки и выс​тупления в соревнованиях, задачи этапов, структура перспективных планов.
Текущее планирование: цели, задачи, сроки, периоды подго​товки и их взаимосвязь с видами подготовки, задачи каждого этапа, структура текущих планов.
Оперативное планирование: цели, задачи, сроки, содержание, недельный микроцикл, как основа оперативного планирования, струк​тура оперативных планов, виды и характеристика микроциклов (тре​нировочные, подводящие, соревновательные и восстановительные). Особенности планирования для спортсменов и команд разной квали​фикации.
Методическое  занятие – 2 часа. Особенности перспективных, текущих и оперативных планов в зависимости от квалификации лыжника.
Анализ перспективных, текущих и оперативных планов на при​мере планирования спортивного совершенствования для различных групп занимающихся: младших разрядов, спортсменов I разряда, КМС и мастеров спорта, сборных команд области, республики.
Литература: 7,14.

Тема № 8. Контроль и учет спортивного совершенствования. 
Лекция – 2 часа. Значимость оценки степени воздействия тренировочных нагру​зок на организм занимающихся в отдельном тренировочном занятии, в системе занятия на отдельных этапах подготовки.
Педагогический контроль, его значение и содержание. Виды контроля: оперативный, поэтапный, углубленный. Методы педагоги​ческого контроля.
Тесты для оценки уровня развития физических качеств, уровня общей и специальной подготовки на отдельных этапах годичного тренировочного цикла. Требования к тестированию и методика его проведения. Систематизация данных тестирования и их анализ.
Методика коррекции тренировочных нагрузок с учетом данных специального тестирования, педагогических наблюдений и результатов участия в соревнованиях.
Виды учета: предварительный, текущий, итоговый.
Формы учета: журнал, дневник спортсмена, дневник тренера. Методы и способы коррекции планов спортивного совершенствования на основе данных педагогического контроля и учета.
Литература: 36
Тема № 9. Основы управления и прогнозирования спортивно-технических результатов в лыжных гонках. Лекция – 2 часа.
Динамические системы и их взаимодействия. Понятия о динами​ческих системах и их взаимодействие со средой. Поведение динами​ческой системы и ее регулирование.
Понятие об управлении процессом спортивного совершенствова​ния, как регулировании поведения динамической системы. Компонен​ты управления и их значение. Понятие о прогнозировании, модели​ровании, планировании, контроле (учете и коррекции).
Программно-целевое управление. Прогнозирование, как часть управления тренировочным процессом в лыжных гонках. Методы прог​нозирования спортивно-технических результатов лыжника-гонщика посредством экспертных оценок, статистических методов. Единство планирования и прогнозирования результатов. Объект прогнозирова​ния: развитие лыжных гонок, правил соревнований, техники движе​ний лыжника-гонщика, методики тренировки.
Классификация прогнозов в лыжных гонках: краткосрочные, среднесрочные, долгосрочные. Оперативное прогнозирование в лыж​ных гонках.
Литература: 36.

Тема № 10. Теория и система отбора. Лекция – 2 часа.
Система отбора, как составная часть общей системы подготов​ки 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 последо​вательных краткосрочных прогнозов с поэтапным отбором.
Основные этапы отбора. Спортивная пригодность (может ли за​ниматься данным видом спорта). Спортивная ориентация (выбор спе​циализации). Комплектование команды. Спортивная селекция (отбор спортсменов с одинаково высоким уровнем спортивного мастерства).
Основные показатели (критерии отбора). Спортивно-техничес​кий 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, специ​фические.
Литература: 22, 33.

САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА В МЕЖСЕССИОННЫЙ ПЕРИОД

По теме № 1. Актуальные вопросы лыжного спорта (2 часа).
Задание по теме: сделать доклад по итогам выступления лыжников-гонщиков вашего района, города, области.

По теме № 2. Основные средства и способы их применения в годичном цикле тренировки (5 часов).
Провести анализ выполнения упражнений сильнейшими лыжниками страны, мира и своей учебной группы по материалам видеозаписи, кинограмм, кинокольцовок и т.д.

Разбор форм построения спортсменов для выполнения упражнений по различным признакам: возрастным, половым и спортивной квалификации.
Задание по теме: составить комплексы упражнений для развития силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации движений, скоростно-силовых качеств и силовой выносливости. Составить комплекс подводящих и имитационных упражнений для овладения элементами техники и совершенствования технического мастерства.

Литература: 14, 61, 62.

По теме № 3. Методы тренировки (5 часов).
Проведение занятий с использованием игрового метода трени​ровки. Решение задач общей физической подготовки и развития координации, быстроты реакции и др. Проведение занятий в залах спортивных игр, на открытом воздухе.
Проведение занятий с применением комплексного метода трени​ровки. Решение задач развития силы, силовой выносливости в гим​настических, тяжелоатлетических залах, на вело- и гребных станциях, на лыжедромах, с применением тренажерных установок.
Проведение занятий равномерным методом. Решение задач раз​вития выносливости. Занятия проводятся на местности с использо​ванием одного из любых циклических средств.
Проведение занятий переменным методом тренировки. Решение задач скоростной и силовой выносливости. Занятия проводятся на пересеченной местности.
Проведение занятий повторным методом тренировки. Решение задач развития скорости и скоростной выносливости. Занятия про​водятся на местности: на равнине и подъемах, на коротких (для развития скорости) и длинных отрезках дистанции (для развития скоростной выносливости).
Проведение занятий интервальным методом. Решение задач си​ловой и скоростной выносливости. Занятия проводятся на равнине и подъемах. Основные средства - бег и передвижение на лыжах.
Задание по теме: составить микроциклы тренировочных занятий для отдельных этапов с использованием изученных методов.

Литература: 26, 37, 52.

По теме № 4. Совершенствование профессионально-педагогических навыков организации и управления тренировочным процессом (5 часов).
Составление документов учебно-тренировочного процесса ДЮСШ.
Определение росто-весовых показателей юношей и девушек школьного возраста при наборе в ДЮСШ. Изучение динамических росто-весовых показателей по материалам медицинского осмотра, наб​людение за отбором в ДЮСШ.
Приобретение и совершенствование профессионально-педагоги​ческих навыков организации тренировочных занятий общефизической и специально-физической направленности. Овладение навыками про​ведения тренировочных занятий, используя различные методы трени​ровки.
Умение подобрать средства тренировки: дозировка, соче​тание средств. Проведение тренировочных занятий, характерных на различных этапах подготовительного и соревновательного периодов.
Умение контролировать физическую нагрузку в процессе прове​дения тренировочных занятий. Овладение навыками контроля за вос​становлением организма спортсмена после нагрузки.
Умение подобрать и использовать местность с учетом задач урока; умение учитывать метеорологические условия при проведении тренировочных занятий. 
Овладение методами управления коллективом спортсменов. Сос​тавление конспектов занятий различной направленности. Составле​ние плана тренировки для различных возрастных групп с учетом по​ла и спортивной подготовленности. Составление планов спортивно-массовой и воспитательной работы в ДЮСШ.
Задание по теме: Овладеть навыками подбора методов контроля, тестов для оценки уровня подготовленности юных спортсменов, спортсменов массовых разрядов и занимающихся в секциях.
Литература: 36, 51, 52, 67.

По теме № 5. Использование технических средств в тренировочном процессе в ДЮСШ (5 часов).
Задание по теме: Овладеть умением обращения с техническими средствами обучения.
Литература: 67.

По теме № 6. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки 
(5 часов).
Составить план учебно-тренировочных занятий в микро-, мезо-, макроциклах подготовки лыжников. Составить графики распределения объема и интенсивности тренировочной нагрузки в годичном цикле для лыжников различной квалификации.
Задание по теме: проанализировать объем и интенсивность физических упражнений у спортсменов своей учебной группы.
По теме № 7. Планирование спортивного совершенствования 
(6 часов).
Задание по теме: составить индивидуальные планы тренировочных занятий на этапах годичного цикла подготовки.

Разработать примерные планы тренировки для юных спортсменов и спортсменов высокой квалификации.
По теме № 8. Контроль и учет спортивного совершенствования 
(6 часов).
Учебная практика. Проведение тестирования по оценке уровня функционально-физической, технической, психологической и тактической подготовки. Тестирование по программе массовых обследований спортсменов раз​личной квалификации.
Задание по теме: провести тестирование по оценке уровня функционально-физической, технической, психологической и тактической подготовки учебной группы.
По теме № 9. Основы управления и прогнозирования спортивно-технических результатов в лыжных гонках (6 часов)
Задание по теме: разработать краткосрочные, среднесрочные и долгосрочные прогнозы для занимающихся в учебной группе.
Литература: 44.

По теме № 10. Теория и система отбора (5 часов)
Методика отбора лыжников по их способностям, спортивно-тех​ническим результатам, возрасту, состоянию здоровья, уровню и развитию специальных физических качеств, потенциальных возмож​ностей функциональных систем организма к выполнению специальной двигательной деятельности, психической устойчивости к перенесе​нию специальных тренировочных нагрузок.
Задание по теме: распределите лыжников по учебным группам по результатам отбора.
Литература: 44.

Зачетные требования V курса

1. Знать теоретический материал в соответствии с программой
курса, сдать микрозачеты по пройденным темам.

2. Сдать зачет по ВКР.
3. Выполнить требования по учебной практике.

4. Получить оценку по письменным заданиям.
5. Составить план подготовки судей по лыжному спорту.

6. Подтвердить II спортивный разряд.

7. Знать теоретический материал в объеме программы и сдать экзамен.

Вопросы для экзамена

1. Анализ современного состояния лыжного спорта в стране и за рубежом.
2. Происхождение и первоначальное применение лыж.

3. Развитие лыжного спорта в дореволюционной России.

4. Характеристика видов лыжного спорта.

5. Значение классификации и терминологии.

6. Классификация техники лыжника-гонщика.

7. Причины, вызывающие травматизм и обморожения при занятиях лыжным спортом и способы их устранения.

8. Классификация лыж.
9. Характеристика лыжных гонок.

10. Определение понятия «техника».

11. Фазовая структура скользящего шага.

12. Техника способов передвижения на лыжах.

13. Анализ сил, действующих на лыжника.

14. Характеристика тренировочной и соревновательной деятельности лыжника-гонщика.

15. Лыжный инвентарь лыжника-гонщика.

16. Классификация коньковых ходов.

17. Характеристика техники коньковых ходов.

18. Общая характеристика специфической работоспособности спортсмена-лыжника.

19. Определение качеств лыжника педагогическими методами: общей и специальной выносливости, силы и силовой выносливости, быстроты и скоростной выносливости.

20. Цели и задачи, методы и средства обучения технике коньковых ходов.

21. Характерные ошибки и причины их возникновения.

22. Цели и задачи этапа углубленного разучивания.

23. Формы проведения занятий по лыжной подготовке.

24. Типы уроков по лыжной подготовке.

25. Особенности спортивной борьбы лыжника-гонщика.

26. Требования, предъявляемые к планированию процесса физического воспитания.

27. Организация и проведение научного исследования.

28. Структура ВКР.

Программный материал VI курса

I. Избранный вид спорта

(11 семестр – 40 часов, 12 семестр – 40 часов, самостоятельная работа – 140 часов)

	№ п/п
	Разделы и темы
	Общее кол-во часов
	В период сессии
	Самост. подгот.

	
	
	
	Лекции
	Метод.
	Практ.
	

	1. 
	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года)
	6
	
	2
	
	4

	2. 
	Оздоровительно-реабилитацион-ные аспекты использования лыжного спорта
	7
	2
	2
	
	3

	3. 
	Тактическая подготовка в лыжных гонках
	12
	2
	
	2
	8

	4. 
	Организация и методика подготовки лыжников массовых разрядов
	10
	
	4
	
	6

	5. 
	Организационно-методические особенности подготовки спортсменов-лыжников в ДЮСШ, СДЮСШОР, ШИСП, ШВСМ
	14
	2
	4
	
	8

	6. 
	Организация и планирование многолетней подготовки в ДЮСШ, спортивных клубах и центрах олимпийской подготовки
	14
	2
	4
	
	8

	7. 
	Психолого-педагогическая деятельность преподавателя-тренера по лыжному спорту
	8
	2
	
	
	6

	8. 
	Особенности работы тренера в ДЮСШ
	12
	
	4
	
	8

	9. 
	Особенности методики спортивной тренировки в группах различной квалификации
	16
	2
	4
	
	10

	10. 
	Особенности подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации
	14
	2
	2
	
	10

	11. 
	Содержание тренировки лыжника-гонщика при адаптации к условиям горной местности и временно́му режиму
	6
	2
	
	
	4

	12. 
	Особенности подготовки женщин в лыжных гонках
	9
	2
	2
	
	5

	13. 
	Организация и проведение учебно-тренировочных сборов по лыжным гонкам
	9
	
	4
	
	5

	14. 
	Организация научно-методичес-кого обеспечения подготовки спортивных команд
	14
	
	4
	
	10

	15. 
	Методика подготовки юных спортсменов по лыжным гонкам
	16
	2
	4
	
	10

	16. 
	Средства и методы повышения и восстановления работоспособ-ности лыжника-гонщика
	12
	2
	
	
	10

	17. 
	Моделирование спортивной деятельности
	7
	2
	
	
	5

	18. 
	Особенности проведения занятий по лыжному спорту в группах оздоровительной направленности, в местах отдыха, клубах по интересу и месту жительства
	7
	2
	
	
	5

	19. 
	Организация и проведение занятий по лыжному спорту в вузах, техникумах и колледжах
	7
	2
	
	
	5

	20. 
	Физиологическая характеристика лыжных гонок
	9
	2
	2
	
	5

	21. 
	Написание и редактирование ВКР
	9
	
	4
	
	5

	22. 
	Современные требования к технической подготовке лыжников-гонщиков
	2
	2
	
	
	

	
	Всего:
	220
	32
	46
	2
	140


II. Спортивно-педагогическое совершенствование
(11 семестр – 16 часов, 12 семестр – 4 часа, зачет)

Тема №1. Совершенствование технического мастерства (6 часов)

Тема №2. Совершенствование физических и психических качеств (8 часов)

Тема №3. Совершенствование педагогического мастерства (6 часов)
Учебные задания в период осенне-зимней 
зачетно-экзаменационной сессии (11 семестр – 40 часов)

Тема № 1. Актуальные вопросы лыжного спорта. Методическое занятие – 2 часа.
Проанализировать выступления российских лыжни​ков на прошедших Олимпийских играх или дать прогноз выступления на предстоящих ОИ.
Литература: материалы СМИ.

Тема № 2. Оздоровительно-реабилитационные аспекты исполь-зования лыжного спорта.

Лекция – 2 часа. Значение занятий лыжным спортом в оздоровительном аспекте.
Цель, задачи и методика организации занятий. Определение, уровня физического состояния занимающихся.
Подбор средств тренировки. Выбор инвентаря для занимающих​ся. Выбор методов тренировки. Тренировочные нагрузки, рекомендо​ванные людям с разным физическим состоянием. Кондиционная трени​ровка. Этапы тренировки. Нагрузка при кондиционной тренировке.
Методическое занятие – 2 часа. Экипировка занимающихся. Одежда, обувь. Смазка лыж.
Прогулки на лыжах. Распределение нагрузки. Походы на лыжах: однодневные и с ночевками. Гигиенические условия. Режим и пи​тание занимающихся на лыжах. Техника безопасности при занятиях на лыжах.
Врачебный контроль и динамика функционального состояния. Учет и контроль.  
Литература: 68.

Тема № 3. Тактическая подготовка в лыжных гонках.

Лекция – 2 часа. Понятие о тактике. Значение тактической подготовки на сов​ременном этапе развития лыжных гонок.
Тактические знания, умения, навыки. Тактическое мышление и его слагаемые.
Тактика как один из разделов тренировки спортсменов. Совершенствование тактики лыжника-гонщика в процессе тренировочных занятий и соревнований. Составление графика прохождения дистанции. Тактика прохождения дистанции различной длины в зависимости от характера и профиля местности, метеорологических условия, состояния лыжни, состава участников соревнований, степени подготовленности и т.д.
Практическое занятие – 2 часа. Обучение практическому применению элементов тактики на тренировочных занятиях, контрольных тренировках и соревнованиях; применение лыжных ходов в зависимости от условий скольжения, рельефа местности, состояния лыжни; выбор стойки спуска и спосо​бов поворотов в зависимости от крутизны и неровностей склонов, условий скольжения, состояния лыжни, видимости, степени утомле​ния, наличия и близости соперников; овладение навыками подготов​ки лыж к соревнованиям в зависимости от внешних условий и инди​видуальных особенностей лыжников.
Тема № 4. Организация и методика подготовки лыжников массовых разрядов. 
Методическое  занятие – 4 часа. Методика построения тренировочных занятий с лыжниками массовых разрядов и начинающих спортсменов. Подбор средств и методов тренировки в зависимости от уровня подготовленности занимающихся, задач и условий.
Объем и интенсивность физической нагрузки.
Методика проведения специальной разминки в зависимости от задач, подбор упражнений.
Особенности проведения занятий в бесснежное время и на снегу. 

Контроль уровня подготовленности и состояния здоровья спортсменов.
Литература: 41.

Тема № 5. Организационно-методические особенности подготовки спортсменов в ДЮСШ, СДЮСШОР, ШИСП, ШВСМ.
Лекция – 2 часа. Цели, задачи; учебные планы и программы; структура, органи​зация 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.
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, СДЮСШ, ШИСП.
Литература: 67.

Тема № 6. Организация и планирование многолетней подготовки в ДЮСШ, спортивных клубах и центрах олимпийской подготовки
Лекция – 2 часа. Физиологические и психологические особенности детей, под​ростков и юношей. Особенности тренировочной работы на этапах многолетней подготовки: на этапе отбора и начальной подготовки, в группах начальной подготовки (11-12 лет), в учебно-тренировоч​ных группах (14-17 лет), в группах спортивного совершенствова​ния (17-19 лет).
Задачи и содержание работы. Общая и специальная физическая 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.
Методическое занятие – 4 часа. Ознакомление с перспективными и годовыми планами тренировки. Составление планов тренировки для разных возрастных групп на различных этапах подготовки.
Учет индивидуальных способностей, коррекция планов в процессе многолетней тренировки.

Литература: 67.

Тема № 7. Психолого-педагогическая деятельность преподавателя-тренера по лыжному спорту
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, орга​низаторская, наблюдательная, мажорная, конструктивная, психомо​торная, гностическая).
Взаимоотношения тренера со спортсменами, коллегами, адми​нистрацией, работниками хозяйственного обеспечения, врачами, судьями, учителями, родителями учеников.
Личностные качества тренера: нравственные, общие и профессиональные.
 Литература: 23.

Тема № 8. Особенности работы тренера в ДЮСШ. 
Методическое занятие – 4 часа. Организационные особенности работы тренера в ДЮСШ. Учебно-методическая документация учебно-тренировочного процесса. Осо​бенности учебно-тренировочного процесса в группах разных возрас​тов. Задачи, средства и методы тренировки, методы отбора в ДЮСШ. Содержание и формы воспитательной работы. Организация родитель​ского коллектива, содержание его работы. Формы и содержание культурно-массовой работы. Организация спортивных лагерей (оздо​ровительная работа). Особенности воспитательной работы на учеб​но-тренировочных сборах; организация досуга на сборах.
Тема № 9. Особенности методики спортивной тренировки в группах различной квалификации. 
Лекция – 2 часа. Изучение контингента занимающихся: возраст, пол, физическое развитие, специальные качества, владение техникой. Особенности организации занятия с новичками, спортсменами III, II и I разря​дов и мастерами спорта. Подбор средств для каждого контингента. Определение объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Количество и продолжительность занятий в недельном цикле тренировки.
Методическое занятие – 4 часа. Определение соотношения общей и специальной физической подготовки для спортсменов различной квалификации. Определение нормативных требований по общей и специальной подготовке, требования к владению техникой спортсменов различной квалификации Определение нормативных требований по общей и специальной подго​товке, требования к владению техникой спортсменов различной квалификации.
Тема № 10. Особенности подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации. 
Лекция – 2 часа. Периодизация тренировочного процесса высококвалифицирован​ных лыжников-гонщиков в годичном цикле подготовки.
Формы организации подготовки высококвалифицированных спорт​сменов по лыжным гонкам: СДЮСШОР, ШИСП, межведомственные центры олимпийской подготовки (МЦОП), ШВСМ, сборные команды ведомств, национальные команды республик. Их задачи и организационная структура.
Распределение тренировочной нагрузки на отдельных этапах,
периодах и годичных циклах в многолетней подготовке спортсменов.
Учет индивидуальных способностей. Соотношения объема и интенсив​ности нагрузки на этапах подготовки.
Техническое мастерство. Требования к двигательным дей​ствиям. Индивидуализация техники с разными конституционными осо​бенностями организма спортсменов.
Взаимоотношения тренера сборных команд по лыжным гонкам с тренерами спортсменов по месту жительства. Комплектование сбор​ных команд. Документы планирования и учета при работе с высокок​валифицированными лыжниками-гонщиками. Контроль уровня подготовленности: педагогический, медико-биологический, психологи​ческий. Работа комплексных научных групп /КНГ/ при сборных командах, задачи научно-методического обеспечения тренировочного процесса и определение перспективности спортсмена.
Методическое занятие – 2 часа. Модельные характеристики тренировочного процесса: объема и интенсивности, параметров техники высококвалифицированных лыжни​ков-гонщиков юниорского и основного состава сборных команд страны. 
Распределение тренировочной нагрузки, средств и методов подготовки по этапам годичного цикла. Коррекция тренировочного процесса.
Уровень развития специальных физических качеств, антропо​метрические показатели высококвалифицированных лыжников-гонщи​ков. Текущий, этапный, комплексный контроль в подготовке сбор​ных команд по лыжным гонкам. 
Литература: 14.

Тема № 11. Содержание тренировки лыжника-гонщика при адаптации к условиям горной местности и временнóму режиму. 
Лекция – 2 часа. Краткая характеристика условий, присущих горной местности и поясно-географическим районам, отдаленных от постоянного места жительства спортсменов (с разницей во времени 2-5 часов).
Адаптация организма спортсменов к высоким тренировочным и соревновательным нагрузкам, к новым условиям двигательной дея​тельности.
Реакция адаптации при мышечной деятельности. Нормирование долговременной адаптации. Адаптация системы энергообеспечения.
Срочная и долговременная адаптация у спортсменов лыжников в зависимости от характера, величины и направленности тренировоч​ных и соревновательных нагрузок.
Воздействие физических нагрузок преимущественной направленности на организм лыжников-гонщиков различной квалификации и подготовленности. Реакция организма спортсменов на соревновательные нагрузки.
Режим тренировочных и соревновательных нагрузок, явления деадаптации, реадаптации и переадаптации.
Поэтапная подготовка спортсменов-лыжников в условиях горной местности. Формирование долговременной адаптации в процессе многолетней и годичной подготовки лыжников-гонщиков.
Формирование адаптации к условиям горной местности и к из​мененному временному режиму в зависимости от динамики и направ​ленности тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетней подготовке лыжников.
Формирование долговременной адаптации в многолетней подго​товке лыжников-гонщиков в зависимости от подготовленности и пола спортсменов.
Особенность применения основных методов тренировки при под​готовке лыжников-гонщиков в условиях горного климата.
Специфика применения восстановительных средств в процессе подготовки квалифицированных спортсменов по лыжным гонкам в ус​ловиях горной местности.
Реакклиматизация, ее характеристика. Особенности тренировоч​ной работы в период реакклиматизации. Методы и средства, направ​ленность занятий. 
Литература: 14.

Тема № 12. Особенности подготовки женщин в лыжных гонках. 
Лекция – 2 часа. Примерная периодизация процесса подготовки спортсменок по лыжным гонкам в годичном цикле тренировки.
Особенности технической подготовки лыжниц с учетом конституционных и биологических особенностей их организма.
Особенности психической и тактической подготовленности квалифицированных спортсменок по лыжным гонкам.
Модельные характеристики параметров нагрузки тренировочной и соревновательной деятельности, техники, основных контрольных нормативов уровня физических качеств в зависимости от уровня подготовки.
Примерное содержание тренировочных программ для лыжниц на этапах и периодах годичного цикла подготовки.
Основные методы подготовки лыжниц и их характеристика.
Спортивная подготовка женщин с учетом особенностей адапта​ции их организма к большим физическим нагрузкам преимущественной направленности.
Направленность тренировочного процесса в специфических мик​роциклах лыжниц-гонщиц с учетом биоритмики их организма. Динами​ка специальной физической нагрузки квалифицированных лыжниц в месячном цикле с учетом биологического ритма, присущего их орга​низму.
Примерная продолжительность и направленность микроциклов подготовки квалифицированных спортсменок-лыжниц на заключитель​ных этапах к ответственным стартам сезона.
Методическое занятие – 2 часа. Рассмотрение вопросов специфики планирования физической нагрузки спортсменок по лыжным гонкам с учетом особенностей их организма.
Распределение тренировочных занятий для лыжниц-гонщиц раз​ной квалификации и возраста с учетом специфических особенностей их организма в микроциклах фаз овариально-менструального цикла,
Литература: 56, 65, 69, 75.

Тема № 13. Организация и проведение учебно-тренировочных сборов по лыжным гонкам. 
Методическое занятие – 4 часа. Цели и задачи учебно-тренировочных сборов в подготовке спортсменов по лыжным гонкам. Необходимые условия для проведе​ния сборов.
Контингент участников учебно-тренировочного сбора. Докумен​ты 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. Докумен​ты отчетности по проведению сбора. Составление ведомостей расхо​да. Составление общего отчета о выполненной работе на сборе.
Тема № 14. Организация научно-методического обеспечения подготовки спортивных команд. 
Методическое занятие – 4 часа. Структура организации научно-методического и медицинского обеспечения подготовки лыжников. Состав, функции, права и обя​занности комплексной научной группы.
Организация, содержание и порядок проведения углубленных, этапных и текущих обследований. Проведение прикладных спортивно-педагогических, медико-биологических, психологических и гигиени​ческих исследований.
Внедрение в процесс тренировки научно обоснованных и прове​ренных на практике методических приемов и рекомендаций.
Осуществление контроля развития технического мастерства спортсменов, состояния здоровья, уровня функционального сос​тояния и развития спортивной формы.
Организация лечебно-профилактических мероприятий. Пропаган​да научных знаний среди тренеров и спортсменов.
Тема № 15. Методика подготовки юных спортсменов по лыжным гонкам. 
Лекция – 2 часа. Основные методические положения о тренировке юных лыжников-гонщиков. Примерная периодизация учебно-тренировочных занятий с юными спортсменами. Годичный цикл тренировки, периоды и этапы подготовки юных лыжников. Особенности планирования годич​ного цикла тренировки для юных лыжников-гонщиков младшего, сред​него 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.
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 подготов​ленности юных лыжников-гонщиков.
Комплектование учебных групп и отделений, методы отбора в ДЮСШ. Сочетание оздоровительных и спортивных задач. Формы и со​держание культурно-массовой работы. Педагогический и врачебный контроль в подготовке юных лыжников-гонщиков.
Методическое занятие – 4 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. Организация подготовки юных спортсменов в период каникул, в спортивно-оздоровительных лагерях.
Задачи и организация работы по лыжным гонкам в ДЮСШ. Докуме​нты планирования учебно-тренировочной работы. Принципы подготов​ки юных лыжников-гонщиков. Средства, методы, характеристика нагрузки юных лыжников-гонщиков на различных этапах годичного цикла.
Литература: 7, 12, 22, 33.

Тема № 16. Средства и методы повышения и восстановления работоспособности лыжника-гонщика. 
Лекция – 2 часа. Назначение и роль средств, методов повышения и восстановле​ния работоспособности лыжника-гонщика при выполнении высоких тренировочных и соревновательных нагрузок. Основные методы и средства восстановления и их характеристика:
- педагогические средства восстановления;
- медико-биологические средства восстановления;

- психические средства восстановления.
Раскрытие сущности педагогических средств восстановления. Значение эффективности выполнения физических упражнений преиму​щественной направленности для восстановления и повышения рабо​тоспособности лыжников-гонщиков.
Использование в процессе подготовки лыжников эффекта актив​ного отдыха, двигательных переключений в процессе тренировок и соревнований на трассах лыжных гонок. Эффективное применение основных методов тренировки с целью повышения и восстановления ра​ботоспособности спортсменов.
Характеристика основных медико-биологических средств восстановления: физиотерапевтические средства, регулирование пищевого режима, фармакологические препараты, напитки и смеси из естественных продуктов. Психологические средства восстановления: действенные факторы обшей и специальной психической подготовки, наличие наглядно-действенного мышления, умения оперативно анализировать психофизические ощущения в комплексе с фактическим выполнением технико-тактических действий, психодиагностика и аутогенная тренировка.
Литература: 37.

Тема № 17. Моделирование спортивной деятельности.

Лекция – 2 часа. Моделирование как составная часть процесса управления спор​тивной деятельностью спортсменов в лыжных гонках.
Взаимосвязь модели деятельности лыжника с прогнозом и пла​ном. Модель как конкретная цель этапа подготовки. Моделирование в системе подготовки спортсменов. Модельные характеристики раз​личных сторон подготовки лыжника-гонщика: физической, функциона​льной, технической, тактической, психологической. Модель системы построения тренировочных занятий. Методы моделирования: обобще​ние опыта, математико-статистический, экспертных оценок и т.д.
Модельный уровень развития основных сторон подготовки у
юных, квалифицированных и высококвалифицированных лыжников-гонщиков. Модельные значения антропометрических показателей, возраста и стаж для достижения высоких спортивных результатов. Разработка и применение модельных характеристик. Сравнение с выработанной моделью, коррекции процесса управления на пути к модели, об​ратные связи.

Литература: 14.

Тема № 18. Особенности проведения занятий по лыжному спорту в группах оздоровительной направленности, в местах отдыха, клубах по интересу и месту жительства. 

Лекция – 2 часа. Оздоровительное значение лыжного спорта в различных звеньях системы физического воспитания. Организация государственных, са​модеятельных, хозрасчетных групп, секций по лыжному спорту.
Учет особенностей пола, возраста, требований лыжного спор​та, материально-технической базы.
Комплектование групп. Контроль состояния здоровья, до​кументы учета и планирования работы.
Организация массовых соревнований по лыжным гонкам, посвя​щенных дню лыжника, недели лыжного спорта, знаменательным датам, памяти выдающихся лыжников, специалистов и тренеров.
Организация и проведение занятий по лыжному спорту в груп​пах здоровья. Особенности проведения занятий с учетом возраста и пола занимающихся.
Организация и проведение занятий по лыжному спорту в домах отдыха, профилакториях, санаторных и других лечебно-профилактических учреждениях.
Организация и проведение занятий в клубах по интересу и
месту жительства. Формы проведения занятий.
Литература: 34,68.

Тема № 19. Организация и проведение занятий по лыжному спорту в вузах, техникумах и колледжах. 

Лекция – 2 часа. Место лыжного спорта в системе физического воспитания учащейся молодежи и студентов.

Особенности организации и методики проведения занятий по лыжной подготовке. Анализ программного материала по лыжной подготовке учащейся молодежи. Факультативный курс лыжного спорта в вузах, техникумах, колледжах. Комплектование учебных групп.

Спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия по лыжному спорту: организация и проведение.

Литература: 10.

Тема № 20. Физиологическая характеристика лыжных гонок. 

Лекция – 2 часа. Характеристика соревновательной деятельности. Распределение соревновательных дистанций по зонам мощности. Показатели потребления кислорода, кислородного долга, молочной кислоты при передвижении на лыжах на разных дистанциях.
Энергетическая стоимость выполняемой работы при мышечной деятельности лыжника-гонщика.
Показатели ЧСС на различных дистанциях лыжных гонок, среднесоревновательная ЧСС на разных дистанциях.

Воздействие рельефа на организм лыжника. Динамика энергети​ческого обмена организма спортсмена на различном рельефе. Изме​нение ЧСС при разной скорости передвижения на лыжах в зависимости от рельефа. Показатели энергообеспечения у лыжников разной квалификации на пересеченном рельефе.
Функциональное обеспечение техники передвижения на лыжах. Энергетическое обеспечение классических и коньковых лыжных ходов. Деятельность двигательного аппарата и аппарата внешнего дыхания.
Функциональные показатели лыжников-гонщиков разной квалифи​кации.
Методическое занятие – 2 часа. Физиологическое обоснование различных средств подготовки лыжника: бег с имитацией с палками, лыжероллеры, кроссовый бег, передвижение на лыжах. Среднедистанционная частота сердечных сокращений в зависимости от скорости и средств подготовки.
Выбор методов тренировки с учетом тренирующего эффекта и соответствия между функциональным уровнем вегетативных систем и рабочими возможностями мышечного аппарата. Контроль и оценка двигательной деятельности лыжников-гонщи​ков разной квалификации.
Литература: 34, 65.

Тема № 21. Написание и редактирование ВКР. 

Методическое занятие – 4 часа. Редакция цели, задач исследования, гипотезы, выводов. Составление списка литературы.
Литература: 34, 65.

Тема № 22. Современные требования к технической подготовке лыжников-гонщиков. 
Лекция – 2 часа. Системно-структурный подход при анализе и оценке двигательных действий лыжников-гонщиков. Отличительные особенности в технике классических и коньковых лыжных ходов. Отличительные особенности в технике движений в зависимости от уровня подготовленности, возраста и пола занимающихся, сбивающих факторов, различай в условиях скольжения,
состояния рельефа и микрорельефа лыжни.
Вариативность техники в зависимости от телосложения спорт​сменов, физической и функциональной подготовленности.
Причинно-следственные связи при определении ошибок в техни​ке движений и их устранение.
Кинематические и динамические характеристики фаз скользящего шага в классических и коньковых ходах. Распределение усилия в скользящем шаге.
Оценка основных двигательных действия в классических и коньковых лыжных ходах: отталкивание ногой, рукой и маховые дви​жения ногой и рукой.
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА В МЕЖСЕССИОННЫЙ ПЕРИОД

По теме № 1. Актуальные вопросы лыжного спорта (2 часа).
Задание по теме: проанализировать выступление лыжников вашей группы в прошлом сезоне.

По теме № 2. Оздоровительно-реабилитационные аспекты использования лыжного спорта (3 часа).
Учебная  практика
Использование лыжной подготовки для оздоровления населения. Проведение занятий в группах здоровья, на предприятиях и других учреждениях. Проведение занятий по лыжной подготовке в местах отдыха - парках, на школьных стадионах, в домах отдыха, в груп​пах выходного дня.
По теме № 3. Тактическая подготовка в лыжных гонках (8 часов).
Совершенствование тактики лыжника-гонщика в процессе тренировочных занятий и соревнований. Составление графика прохождения дистанции разной длины. Использование на практике теста повтор​ных ускорений (4x1000м) с регистрацией времени на каждом отрезке. Тактика прохождения дистанций различной длины в зависимости от характера и профиля местности, метеорологических условий, состояния лыжни, целевой установки, состава участников соревно​вании, степени подготовленности и т.д.
Составление и использование на соревнованиях тактического плана, анализ тактических действия. Варианты распределения сил на дистанции: стартовый разгон, поддержание скорости, прохожде​ние подъемов, спусков, обгон участников, финишное ускорение. Анализ проведенных соревнований. Работа над недостатками.
Задание по теме: составить график прохождения дистанции разной длины.

По теме № 4. Организация и методика подготовки лыжников массовых разрядов (6 часов).
Задание по теме: разработать комплексы специальной разминки в зависимости от задач.

По теме № 5. Организационно-методические особенности подготовки спортсменов-лыжников в ДЮСШ, СДЮСШОР, ШИСП, ШВСМ (8 часов).
Задание по теме: ознакомиться с планированием учебной работы в одном из таких заведений.

По теме № 6. Организация и планирование многолетней подготовки в ДЮСШ, спортивных клубах и центрах олимпийской подготовки (8 часов).
Задание по теме: разработать перспективный план подготовки спортсмена-лыжника.

По теме № 7. Психолого-педагогическая деятельность преподава-теля-тренера по лыжному спорту (6 часов).
Задание по теме: подготовить реферат по теме.

По теме № 8. Особенности работы тренера в ДЮСШ (8 часов).
Умение подобрать средства тренировки: дозировка, соче​тание средств. Проведение тренировочных занятии, характерных на различных этапах подготовительного и соревновательного периодов. 
Умение контролировать физическую нагрузку в процессе прове​дения тренировочных занятий. Овладение навыками контроля вос​становления организма спортсмена после нагрузки.
Умение подобрать и использовать местность с учетом задач
урока; умение учитывать метеорологические условия при проведении
тренировочных занятии.
Овладение методами управления коллективом спортсменов. Сос​тавление конспектов занятий различной направленности. Составле​ние плана тренировки для различных возрастных групп с учетом по​ла и спортивной подготовленности. Составление планов спортивно-массовой и воспитательной работы в ДЮСШ.
Задание по теме: составить конспекты занятий различной направленности (не менее трех).

Литература: 51,52.

По теме № 9. Особенности методики спортивной тренировки в группах различной квалификации (10 часов).
Проведение занятий в бесснежное время со спортсменами (муж​чинами и женщинами) разной квалификации - III, II, I разряды. Методический анализ занятий.
Задание по теме: Учебная практика.  Проведение занятий в бесснежное время года со спортсменами разной квалификации (по заданию преподавателя).
По теме № 10. Особенности подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации (10 часов).
Задание по теме: составить модельные характеристики тренировочного процесса: объема и интенсивности, параметров техники высококвалифици​рованных лыжников-гонщиков.

По теме № 11. Содержание тренировки лыжника-гонщика при адаптации к условиям горной местности и временно́му режиму (4 часа).
Рассмотрение содержания примерных этапов подготовки квалифицированных спортсменов по лыжным гонкам в условиях горной местности: этап предгорной подготовки, этап подготовки в условиях
горного климата, этап полготовки лыжников-гонщиков после возвращения из горной местности в базальные условия.
Особенности предсоревновательной подготовки лыжников-гонщиков в условиях гор отдаленных поясно-географических районов.
Режим тренировочного процесса квалифицированных спортсменов по лыжным гонкам в условиях горной местности.
Задание по теме: составить план тренировки в условиях горной местности.

По теме № 12. Особенности подготовки женщин в лыжных гонках (5 часов).
Задание по теме: описать модельные характеристики параметров нагрузки соревновательной и тренировочной деятельности, техники, основные контрольные нормативы.

По теме № 13. Организация и проведение учебно-тренировочных сборов по лыжным гонкам (5 часов).
Задание по теме: составить документы по проведению учебно-тренировочных сбо​ров для лыжников разного уровня подготовленности. Составить пла​ны для проведения занятий на УТС для лыжников разной квалифика​ции, составить сметы расходов для поездки на соревнования разно​го уровня.
По теме № 14. Организация научно-методического обеспечения подготовки спортивных команд (10 часов).
Задание по теме: составить план работы комплексной научной группы на период работы на учебно-тренировочном сборе.
По теме № 15. Методика подготовки юных спортсменов по лыжным гонкам (10 часов).
Проведение занятий с юными лыжниками разных учебных групп ДЮСШ. Организация занятий, дозирование нагрузки, контроль в процессе занятий.
Задание по теме: разработать план учебно-тренировочных занятий для лыжников ДЮСШ
По теме № 16. Средства и методы повышения и восстановления работоспособности лыжника-гонщика (10 часов).
Рассмотрение факторов, средств, методов восстановления и повышения функциональных возможностей и специальной работоспо​собности квалифицированных лыжников-гонщиков. Краткая характери​стика педагогических, медико-биологических и психических средств и методов восстановления.
Особенности использования средств, методов и факторов восстановления при подготовке юных лыжников-гонщиков и спортсменов высших спортивных разрядов.

Задание по теме: конкретные примеры по применению естественных факторов и средств повышения и восстановления работоспособности спортсменов-лыжников.
По теме № 17. Моделирование спортивной деятельности (5 часов).
Задание по теме: разработать модельные характеристики для лыжников различного уровня подготовки.

По теме № 18. Особенности проведения занятий по лыжному спорту в группах оздоровительной направленности, в местах отдыха, клубах по интересу и месту жительства (5 часов).
Организация и проведение занятий в группах здоровья. Подго​товка плана-конспекта занятия с использованием различных средств. Дозирование нагрузки и контроль ее выполнения.
По теме № 19. Организация и проведение занятий по лыжному спорту в вузах, техникумах и колледжах (5 часов).
Задание по теме: принять участие в организации и проведении спортивно-массового мероприятия по лыжному спорту в одном из учебных заведений.

По теме № 21. Написание и редактирование ВКР (10 часов).
Подготовить работу в окончательном варианте для прочтения и редактирования ее научным руководителем.
По теме № 22. Современные требования к технической подготовке лыжников-гонщиков (5 часов).
Технико-тактические действия при передвижении на дистанциях лыжных гонок в соревновательный условиях: изменение скорости, частоты и ритма шага: чередование различных способов лыжных ко​дов в зависимости от рельефа, погодных условия и состоянии лыжни.
Задание по теме: оцените основные двигательные действия ваших учеников: отталкивание ногой и рукой, маховые движения ногой и рукой и т.д.
II. Спортивно-педагогическое совершенствование
Тема № 1. Совершенствование технического мастерства.
Практические занятия – 6 часов. Совершенствование техники в более сложных условиях: пересе​ченной местности, на больших скоростях, при различном состоянии скольжения и температуры воздуха, ча более протяженных дистанциях.
Тема № 2. Совершенствование физических и психических качеств.
Практические занятия – 8 часов. Совершенствование дальнейшего роста скоростной, силовой и специальной выносливости. Воспитание психических качеств, как дальнейший процесс роста морально-волевых качеств.
Тема № 3. Совершенствование профессионально-педагогических знаний, умений и навыков тренера-преподавателя и учителя физической культуры.
Методические занятия – 2 часа. Овладение методами отбора. Овладение методами тестирования для определения работоспособности, восстановления после трениро​вочных нагрузок. Овладение методами контроля техники лыжных ходов.
Овладение методикой проведения занятия с начинающий и юны​ми лыжниками, с разным контингентом занимающихся.
Овладение современными методами тренировки лыжников высо​кой квалификации. Просмотр тренировочных занятий лыжников I раз​ряда, КМС и МС, направленных на повышение уровня как общей, так и специальной физической подготовки. Овладение техникой выполне​ния и методикой использования средств тренировки, направленной на развитие основных физических качеств лыжника.
Определение оптимальной дозировки тренировочной нагрузки, определение времени восстановления после нагрузки (суммарной за тренировку и между сериями). Активная и пассивная форма управле​ния тренировочным процессом.
Овладение современными методами функциональных исследования в процессе нагрузки и восстановления при тренировке лыжников разной квалификации. Ознакомление с устройством тренажеров, измерительной аппаратурой и приборами, позволяющими определить энерготраты лыжников во время работы на тренажерах, специальных сред​ствах и при передвижении на лыжах.
Определение величины работы, выполняемой лыжниками на раз​ном рельефе пересеченной местности.
Практическое занятие – 2 часа. Приобретение и совершенствование профессионально-педагоги​ческих навыков отбора по основным параметрам, определяющим спор​тивную пригодность и перспективность лыжников.
Проведение специальных соревнований по комплексной оценке физических, технико-тактических и морально-волевых качеств молодых лыжников.
Приобретение и совершенствование профессионально-педагогических навыков ведения тренировочного процесса с лыжниками разной квалификации.
Проведение занятий с юными лыжниками. Определение дозирования нагрузки по объему и интенсивности. Овладение современными методами исследования функциональной деятельности организма лыжника.
Приобретение и совершенствование профессионально-педагоги​ческих навыков определения функционального состояния лыжников во время нагрузки и в процессе восстановления.
Зачетные требования по СПС

1. Иметь действующий II спортивный разряд по лыжным гонкам.

2. Иметь звание судьи по лыжному спорту.

3. Выполнить контрольные нормативы по технической подготовке.
4. Получить положительную оценку по составлению документов планирования учебного процесса и соревнований.

Зачетные требования по ИВС
1. Иметь зачет по СПС.

2. Сдать зачет по ВКР.

3. Сдать экзамен по ИВС.

4. Защитить ВКР (госэкзамен)

Вопросы для подготовки к экзамену по ИВС

1. Значение занятий лыжным спортом в оздоровительном аспекте.

2. Тренировочные нагрузки, рекомендованные людям с разным физическим состоянием.

3. Режим и питание занимающихся лыжным спортом.
4. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

5. Понятие о тактике.

6. Тактические знания, умения, навыки.

7. Тактика как один из разделов тренировки лыжника.

8. Методика построения тренировочных занятий с лыжниками.

9. Объем и интенсивность физической нагрузки лыжников массовых разрядов.

10. Особенности проведения занятий в бесснежное время и на снегу.

11. Контроль уровня подготовленности и состояния здоровья спортсменов массовых разрядов.

12. Методы отбора в ДЮСШ, СДЮСШОР, ШИСП, ШВСМ.

13. Сочетание оздоровительных и спортивных задач в работе ДЮСШ.

14. Физиологические и психологические особенности детей, подростков и юношей.

15. Средства и методы тренировки, объем и интенсивность физической нагрузки юных лыжников.

16. Способы управления коллективом лыжников.

17. Личностные качества: нравственные, общие и профессиональные.

18. Организационные особенности работы тренера в ДЮСШ.

19. Организация родительского коллектива, содержание его работы в ДЮСШ.

20. Врачебный контроль и динамика функционального состояния при занятиях лыжным спортом в оздоровительных целях.

21. Особенности организации занятий по лыжному спорту с лицами различной квалификации

22. Определение соотношений общей и специальной физической подготовки для спортсменов различной квалификации.

23. Периодизация тренировочного процесса высококвалифицированных лыжников-гонщиков в годичном цикле подготовки.

24. Распределение нагрузки на отдельных этапах, периодах и годичных циклах в многолетней подготовке лыжников.

25. Модельные характеристики тренировочного процесса лыжника: объем, интенсивность, параметры техники.

26. Текущий, этапный, комплексный контроль в подготовке сборных команд по лыжным гонкам.

27. Адаптация организма лыжника к нагрузкам в условиях среднегорья.

28. Режим тренировочных и соревновательных нагрузок в условиях среднегорья.
29. Срочная и долговременная адаптация у спортсменов-лыжников в зависимости от характера, величины и направленности тренировочной и соревновательной нагрузок в условиях среднегорья.

30. Реакклиматизация, ее характеристика.

31. Особенности технической подготовленности лыжниц с учетом конституциональных и биологических особенностей организма.

32. Примерное содержание тренировочных программ для лыжниц в годичном цикле.

33. Цели и задачи учебно-тренировочных сборов в подготовке спортсменов по лыжным гонкам.

34. Документы планирования и финансирование учебно-тренировочного сбора: учебный план, расписание, список участников, смета расходов.

35.  Структура организации научно-методического и медицинского обеспечения подготовки лыжников.

36. Организация лечебно-профилактических мероприятий.

37. Основные принципы обучения в работе с юными лыжниками и их характеристика.

38. Основные методы тренировки, применяемые при подготовке юных спортсменов, их характеристика.

39. Особенности психологической и технико-тактической подготовленности юных лыжников-гонщиков.

40. Методика проведения занятий в группах начальной подготовки (9-12 лет).
41. Основные методы и средства восстановления и их характеристика.

42. Психологические средства восстановления.

43. Моделирование как составная часть процесса управления спортивной деятельностью.

44. Цель, задачи, организационные формы и методы подготовки спортсменов в ШВСМ.

45. Особенности подготовки спортсменов в спортивных клубах.

46. Организация и проведение занятий по лыжному спорту в группах здоровья.

47. Организация и формы проведения занятий в клубах по интересу и месту жительства.

48. Место лыжного спорта в системе физического воспитания учащейся молодежи и студентов.

49. Анализ программного материала по лыжной подготовке учащейся молодежи.

50. Организация работы секции по лыжному спорту в учебных заведениях.

51. Функциональные показатели лыжников-гонщиков разной квалификации.

52. Классификация тренировочных нагрузок. Биохимические показатели в зонах тренировочных нагрузок.

53. Биохимический контроль при занятиях лыжным спортом.

54. Анатомические особенности женщин-спортсменок.

55. Физиологические особенности женщин-спортсменок.

56. Задачи и этапы спортивного отбора.

57. Методологические основы отбора в спорте.

58. Система комплексного контроля хода спортивной тренировки.

59. Система врачебно-педагогических наблюдений.

Приложение 1
Примерная тематика выпускных квалификационных работ (ВКР) 
для студентов факультета заочного обучения
I. ИСТОРИЯ И МАТЕРИАЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1. История развития лыж различных типов и их применение.

2. История развития техники лыжных ходов в лыжных гонках.

3. Анализ выступления российских лыжников на международной арене.

4. Исторические аспекты применения лыжных мазей.

5. Изготовление и совершенствование специальных приспособлений в
тренировке лыжника-гонщика.

6. Анализ существующих в России и СНГ лыжных баз, стадионов и лыж​ных трасс.
7. Исследование качества скольжения и сцепления лыжных мазей со снегом. 
8. Анализ действующих стрельбищ по биатлону в России и за рубежом.
9. Анализ подготовки и выступления российских лыжников-гонщиков на Олимпийских играх в Турине.
10. Анализ подготовки и выступления российских биатлонистов на Олимпийских играх в Турине.
11. Горнолыжный спорт: история развития и выступления российских лыжников на международной арене.

12. Прыжки на лыжах и лыжное двоеборье: история развития и современное состояние в мире и России.

13. Эволюция правил соревнований в лыжном спорте и современное состояние.

14. Зимние виды спорта на зимних Олимпийских играх (история развития).

15. История развития лыжного спорта в России (от зарождения до наших дней).
II. ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА ЛЫЖАХ

1. Анализ техники ведущих лыжников-гонщиков России.

2. Сравнительная характеристика техники лыжников-гонщиков разной
квалификации.

3. Анализ техники лыжников и лыжниц разной квалификации.

4. Сравнительная характеристика техники передвижения на лыжах и на
различных приспособлениях и заменителях снега.

5. Анализ структуры движений в классических лыжных ходах (попеременные, одновременные).

6. Анализ структуры движений в коньковых лыжных ходах.

7. Изменение характеристик движений в лыжных ходах в зависимости
от условий скольжения.

8. Сравнительная характеристика техники лыжных ходов на равнинных
участках трассы и подъемах.

9. Анализ техники преодоления подъемов в условиях соревновательной деятельности.
10. Исследование эффективности прохождения дистанции лыжных гонок
различными классическими ходами.

11. Специальные упражнения лыжника-гонщика и их применение в годичном цикле подготовки лыжников-гонщиков.

12. Исследование взаимосвязи характеристик техники лыжных ходов с
силой мышц ног лыжников-гонщиков.
13. Сравнительная характеристика структуры движений лыжников-гонщиков с различными соматическими типами.

14. Педагогическая оценка техники лыжных ходов у лыжников-гонщиков
в условиях соревновательной деятельности.

15. Влияние применения специальных упражнений на совершенствование
техники лыжных ходов лыжников-гонщиков разной квалификации.

16. Сравнительная характеристика техники лыжников-гонщиков и биатлонистов.

17. Исследование зависимости точности стрельбы от скорости передвижения и применения различных лыжных ходов перед рубежом.

III. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ СПОСОБАМ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ 
НА ЛЫЖАХ

1. Исторические сведения о развитии и совершенствовании методики
обучения способам передвижения на лыжах.

2. Анализ методов обучения и их влияния на овладение отдельными
способами передвижения на лыжах.

3. Формы организации обучения отдельным способам передвижения на
лыжах.

4. Характеристика и применение вспомогательных упражнений при
обучении технике лыжных ходов.

5. Применение имитационных упражнений при обучении и совершенство-вании техники лыжных ходов.

6. Особенности методики обучения технике способов передвижения на
лыжах квалифицированных и юных лыжников-гонщиков.

7. Анализ различных форм проведения занятий по лыжным гонкам.
8. Игровой метод при проведении занятий с юными лыжниками и его влияние на эффективность обучения технике лыжных ходов. 
9. Исследование применения занятий лыжным спортом для базовой подготовки спортсменов других видов спорта.
10. Организация занятий на уроках лыжной подготовки в начальных и
старших классах.

11. Организация внеклассных занятий по лыжной подготовке в школе.

12. Воспитательная работа преподавателя-тренера с юными лыжниками.

13. Организация и проведение соревнований по лыжным гонкам в школе,
ПТУ и колледжах.

14. Исследование взаимосвязи занятий по лыжной подготовке с другими
разделали программы по физическому воспитания в старших классах.

IV. МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ В ЛЫЖНОМ СПОРТЕ

1. Влияние спортивной тренировки на функции дыхания и сердечно​
сосудистой системы.

2. Особенности методики тренировки юных спортсменов на начальном
этапе подготовки.

3. Особенности методики тренировки в группах спортивного совер​шенствования.

4. Особенности методики тренировки в группах высшего спортивного
мастерства.

5. Распределение объема и интенсивности тренировочной нагрузки на
начальном этапе подготовки лыжников-гонщиков.

6. Распределение объема и интенсивности тренировочной нагрузки в группах спортивного совершенствования лыжников-гонщиков,
7. Методика применения специальных приспособлений и тренажеров и их влияние на развитие силы у лыжников-гонщиков (детей, под​ростков, спортсменов старших разрядов, женщин-спортсменок).
8. Повторный метод тренировки и особенности его применения в тренировке юных лыжников,

9. Переменный метод тренировки и особенности его применения с лыжниками разного возраста и уровня подготовленности.

10. Равномерный метод тренировки и его применение в тренировке лыжников-гонщиков разного уровня подготовленности.

11. Спортивно-игровой метод на занятиях с детьми школьного возраста.

12. Изменение показателей сердечно-сосудистой системы в зависимости от направленности тренировочной нагрузки.

13. Суточные колебания частоты сердечных сокращений в зависимости от применяемых методов тренировки.

14. Исследование основных функциональных показателей в подготовительном и соревновательном периодах у лыжников разной квалификации.

15. Анализ учебно-тренировочной работы с лыжниками разной квалифи​кации.

16. Тактика прохождения дистанции лыжных гонок (лыжниц и лыжников).

17. Анализ распределения сил на дистанциях лыжных гонок у спортсменов различной квалификации.

18. Влияние занятий лыжным спортом на здоровье людей разного возраста (среднего, старшего и пожилого).

19. Комплексный контроль в тренировке лыжников-гонщиков.

20. Сравнительная характеристика скорости прохождения на отдельных
отрезках дистанции (подъем, равнина, спуски).
21. Силовая подготовка лыжника-гонщика и ее влияние на спортивный
результат.

22. Влияние разминки на результат в лыжных гонках.

23. Из опыта подготовки сборной команды России по лыжным гонкам.

24. Развитие скоростной выносливости у лыжников-гонщиков разного
уровня подготовленности.

25. Исследование функционально-физической подготовки в условиях
соревновательной деятельности.

26. Использование теста повторных ускорений для оценки уровня развития специальной выносливости лыжников в годичном цикле.
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