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Программа дисциплин профессионального цикла базовой и вариативной части составлена   в соответствии с требованиями ФГОС ВПО с учетом рекомендаций и ПрООП ВПО по направлению подготовки 034300 Физическая культура по профилю Спортивная тренировка в избранном виде спорта.
1. Цели и задачи дисциплины:
Целями освоения дисциплины (модуля) является подготовка выпускников к профессиональной деятельности во всех типах дополнительных общеобразовательных учреждений со спортсменами массовых разрядов в избранном виде спорта.
Задачами дисциплины является формирование у студентов:

-теоретических знаний истории и эволюции избранного вида спорта;
- теоретических знаний основ технической, физической и тактической подготовки; спортсменов в избранном виде спорта;
-теоретических знаний методики обучения в избранном виде спорта;
- способности проводить практические занятия в избранном виде спорта с различным контингентом занимающихся и внеклассную спортивно-массовую работу с учащимися;
-способности проводить отбор и ориентацию для занятий избранным видом;
 -способности определять адекватную состоянию организма спортсмена тренировочную нагрузку и применения для ее корректировки средств педагогического контроля;
-умения осуществлять оперативное и перспективное планирование в избранном виде спорта;
-способности обеспечивать соблюдения правил техники безопасности и профилактики травматизма при занятиях избранным видом спорта;
-способности организации, проведения и судейства физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований по избранному виду спорта; 

-способности проводить научные исследования с применением актуальных методов с целью повышения эффективности физкультурно-спортивной деятельности;
-способности к проведению работы по привлечению населения к занятиям спортивно-рекреационной деятельностью, в том числе детей для занятий избранным видом спорта.
2. Место дисциплины  в структуре ООП бакалавриата:
Теория и методика избранного вида спорта (ТиМ ИВС) и технология спортивной тренировки (ТСТ) относятся к дисциплинам базовой и вариативной частей цикла профессиональных дисциплин, изучаемых с 1 по 5 и с 6 по 8 семестры обучения. Освоение студентами теоретических разделов дисциплины ТиМ ИВС происходит на основе знаний и умений других профессиональных дисциплин, а именно анатомия человека,   физиология человека, биомеханика двигательной деятельности, биохимия человека, педагогика физической культуры, теория и методика физической культуры, менеджмент физической культуры, теория и методика обучения базовым видам спорта.
3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины (модуля): 

Выпускник по направлению подготовки «Физическая культура» с квалификацией (степенью) «бакалавр», в процессе освоения дисциплин теории и методики избранного вида спорта и технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта должен обладать следующими компетенциями:
а) общекультурными (ОК):
· владеет культурой мышления, способен к обобщению, анализу, восприятию информации, постановке цели и выбору путей её достижения (ОК–1);

· уважительно и бережно относится к историческому наследию и культурным традициям, толерантно воспринимает социальные и культурные различия, способен к диалогу с представителями других культур и государств, (ОК-2);
· умеет логически верно, аргументировано и ясно строить устную и письменную речь (ОК-4); 
· готов к кооперации с коллегами, работе в коллективе (ОК-5);
· способен находить организационно-управленческие решения в нестандартных ситуациях и готов нести за них ответственность (ОК-6);

· умеет использовать нормативные правовые документы в своей деятельности (ОK-7);
· стремится к постоянному саморазвитию, самосовершенствованию и повышению своей квалификации и мастерства (ОК-8); 
· умеет критически оценивать свои достоинства и недостатки, наметить пути и выбрать средства развития достоинств и устранения недостатков (ОK-9);
· осознает социальную значимость профессии в сфере физической культуры, национальные интересы, ценность труда и служения на благо Отечества, обладает высокой мотивацией к выполнению профессиональной деятельности и повышению своего культурного и профессионального уровня (ОК-10);
· использует основные законы естественнонаучных дисциплин в профессиональной деятельности, применяет методы теоретического и экспериментального исследования в профессиональной деятельности (ОК-13);
· способен работать с информацией в глобальных компьютерных сетях, использовать традиционные и инновационные средства коммуникации в профессиональной области на государственном языке (ОК-16).

б) профессиональными (ПК):

образовательная деятельность:

· способен развивать педагогическую мысль, методы педагогического контроля и контроля качества обучения, актуальные дидактические технологии (ПК-1);

· применяет на практике основные учения в области физической культуры (ПК-2);

· способен воспитывать у обучающихся социально-личностные качества: целеустремленность, организованность, трудолюбие, ответственность, гражданственность, коммуникативность, толерантность (ПК-3);

· умеет разрабатывать учебные планы и программы конкретных занятий (ПК-4);

· самостоятельно проводит учебные занятия по физической культуре с детьми дошкольного, школьного возраста и учащимися в образовательных учреждениях общего среднего, среднего и высшего профессионального образования, внеклассную спортивно-массовую работу с учащимися (ПК-5);

· умеет оценивать физические способности и функциональное состояние учащихся,  адекватно выбирать средства и методы двигательной деятельности для коррекции состояния занимающихся с учетом их индивидуальных особенностей (ПК-6);

· способен проводить профилактику травматизма, оказывать первую доврачебную помощь пострадавшим в процессе занятий (ПК-7);

тренерская деятельность:
· осознает истоки и эволюцию формирования теории спортивной тренировки, медико-биологические и психологические основы и технологию тренировки в избранном виде спорта, санитарно-гигиенические основы деятельности в сфере физической культуры и спорта (ПК-8); 

· способен формировать мотивации у детей и молодежи к занятиям избранным видом спорта, воспитывать у занимающихся моральные принципы честной спортивной конкуренции (ПК-9);

· способен реализовывать систему отбора и спортивной ориентации в избранном виде спорта с использованием современных методик по определению антропо​метрических, физических и психологических параметров индивида (ПК-10);
· умеет разрабатывать перспективные и оперативные планы и программы кон​кретных занятий в сфере детско-юношеского спорта и со спортсменами массо​вых разрядов (ПК-11);

· самостоятельно проводит тренировочные занятия по избранному виду спорта в детско-юношеском спорте и со спортсменами массовых разрядов, осуществля​ет профилактику травматизма (ПК-12);

· владеет актуальными для избранного вида спорта технологиями педагогическо​го контроля и коррекции, средствами и методами управления состоянием чело​века (ПК-13);
рекреационная деятельность:

· способен формировать личность занимающихся в процессе рекреативных форм занятий, приобщать занимающихся к общечеловеческим ценностям (ПК-14);

· способен заинтересовывать население, используя коммуникативные и организаторские способности, для участия в рекреационной деятельности (ПК-15);

· самостоятельно проводит рекреационную деятельность в учреждениях различного типа с учетом особенностей занимающихся, а также гигиенических и естественно-средовых факторов (ПК-16);

· умеет выбирать средства и методы рекреационной двигательной деятельности для коррекции состояния занимающихся с учетом их возраста, пола, профессиональной деятельности и психофизиологического состояния на основе данных контроля физических способностей и функционального состояния занимающихся (ПК-17);

· способен формировать осознанное использование средств физической культуры как фактора восстановления работоспособности, обеспечения активного долголетия (ПК-18);

· умеет реализовывать программы оздоровительной  тренировки для различных контингентов занимающихся, включающие в себя технологии управления массой тела, вопросы питания и регуляции психического состояния, учитывая морфофункциональные, психологические и возрастные особенности занимающихся с установкой на восстановление (ПК-19);

организационно-управленческая деятельность:
· способен составлять планирующую и отчетную документацию, организовывать и проводить массовые физкультурные мероприятия и спортивные соревно​вания (ПК-20);
· умеет разрабатывать оперативные планы работы и обеспечивать их реализацию в первичных структурных подразделениях (ПК-22); ;

· способен обеспечивать технику безопасности при проведении занятий (ПК-24);
научно-исследовательская деятельность:
· способен выявлять актуальные вопросы в сфере физической  культуры и спорта (ПК-25);
· умеет проводить научные исследования по определению эффективности различных сторон деятельности в сфере физической культуры и спорта с использованием апробированных методик (ПК-26);
· владеет методами обработки результатов исследований с использованием методов математической статистики, информационных технологий, спосо​бен формулировать и представлять обобщения и выводы (ПК-27);
· способен проводить научный анализ результатов исследований и использо​вать их в практической деятельности (ПК-28);
культурно-просветительская деятельность:
· владеет методами и средствами сбора, обобщения и использования информации о достижениях физической культуры и спорта, приемами агитационно-пропагандистской работы по привлечению населения к занятиям спортивно-рекреационной деятельностью (ПК-29);

· использует накопленные в области физической культуры и спорта духовные ценности, полученные знания об особенностях личности занимающихся для воспитания патриотизма, профилактики девиантного (т.е. отклоняющегося от социальных норм) поведения, формиро​вания здорового образа жизни, потребности в регулярных занятиях (ПК-30);
· владеет приемами общения и умеет использовать их при работе с коллекти​вом занимающихся и каждым индивидуумом (ПК-31);

· владеет приемами формирования через средства массовой информации, инфор​мационные и рекламные агентства общественного мнения о физической культуре как части общей культуры и факторе обеспечения здоровья (ПК-32);.
В результате изучения дисциплин ТиМИВС студент должен:

Знать:
-историю и эволюцию избранного вида спорта;
-правила соревнований и функции судей в ИВС;
-методы и средства развития кондиционных способностей, применяемые в ИВС с учетом возрастно-половых особенностей;
-методику обучения в ИВС;
-правила обеспечения техники безопасности и профилактики травматизма при проведении занятий ИВС;
-биохимические, физиологические и биомеханические основы двигательной деятельности в ИВС;
-основы тактической и технической подготовки  в ИВС.
Уметь:
-подбирать средства и методы для обучения технике движений и развития кондиционных  способностей с учетом возрастно-половых особенностей в ИВС и факторов обуславливающих деятельность спортсмена;
-организовывать занимающихся для проведения занятий физическими упражнениями;
-составлять документацию для организации и проведения соревнований (смета, положение о соревнованиях);
-разрабатывать перспективные и оперативные планы и программы занятий ИВС;
-проводить научно-исследовательскую работу в ИВС.
Владеть:
-терминологией применяемой в профессиональной деятельности;
-методами педагогического контроля за состоянием спортсменов;
-методами и методиками научно-исследовательской деятельности в ИВС; 

- приемами агитационно-пропагандистской работы по привлечению  населения к занятиям избранным видом спорта;
-методами обработки результатов исследований с использованием методов математической статистики.
4. Структура и содержание курса специализации.
Общая трудоемкость курса составляет 24 зачетных единиц, 864 часа.
Программа курса специализации разделена на две дисциплины:
1. Теория и методика избранного вида спорта – I, II и III (5 семестр) курсы.
2. Технология спортивной тренировки в избранном виде спорта – III (6 семестр), IV курсы.
Распределение учебных часов по дисциплинам специализации «Теории и методики избранного вида спорта» и сроки сдачи зачетов и экзаменов.
Таблица 1
	№ п/п
	Дисциплины специализации
	Экзамены

(по семинарам)
	Зачеты

(по семинарам)
	Всего
	СРС
	Ауд.
	Количество часов по годам обучения

	
	
	
	
	
	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5 сем.
	6 сем.
	

	
	
	
	
	
	
	
	СРС
	Ауд.
	СРС
	Ауд.
	СРС
	Ауд.
	СРС
	Ауд.
	СРС
	Ауд.

	1.
	Теория и методика избранного вида спорта.
	2,4,5
	1,3
	540
	270
	270
	108
	108
	108
	108
	54
	54
	
	
	
	

	2.
	Технология спортивной тренировки в избранном виде спорта.
	6,7
	
	324
	162
	162
	
	
	
	
	
	
	54
	54
	108
	108


Объем дисциплины и виды учебной работы:
4.1 Теории и методики избранного вида спорта

Таблица 2
	Вид учебной работы
	Всего
часов
	Курсы

	
	
	I
	II
	III

	Аудиторные занятия (всего)
	
	
	
	

	В том числе:
	-
	-
	-
	-

	Лекции
	110
	44
	44
	22

	Лабораторные занятия (ЛЗ)
	50
	20
	20
	10

	Практические занятия (ПЗ)
	110
	44
	44
	22

	Самостоятельная работа  (всего)
	270
	108
	108
	54

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен)
	-
	з,э
	з,э
	э

	Общая трудоемкость                    часы

                                                        зачетные единицы
	540
	216
	216
	108

	
	15
	6
	6
	3


Теория и методика избранного вида спорта

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
I год обучения

Распределение программного материала

	№

п/п
	Название темы
	Виды занятий, кол-во часов
	СРС (ч)
	ФК

	
	
	Л
	ЛЗ
	ПЗ
	
	

	1.
	Введение в специальность.
	2
	
	
	6
	1,2

	2.
	Лыжный спорт в системе физической культуры в России.
	2
	
	
	8
	1,2

	3.
	История развития лыжного спорта в России.
	2
	2
	
	10
	1,2

	4.
	История возникновения и эволюция способов передвижения на лыжах.
	2
	2
	
	10
	1,2

	5.
	Систематика и классификация видов передвижения на лыжах.
	4
	2
	
	10
	1,2

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

	7.
	Основы техники способов передвижения в лыжных гонках.
	8
	2
	18
	10
	1-10

	8.
	Основы методики обучения способам передвижения на лыжах.
	8
	2
	26
	10
	1-10

	9.
	Основы организации и проведения занятий по лыжной подготовке.
	4
	2
	
	10
	1-10

	10.
	Характеристика объективных условий при занятиях лыжным спортом.
	
	2
	
	10
	1,2

	11.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по лыжной подготовке.
	
	2
	
	2
	1,2

	12.
	Правила соревнований. Основы организации и проведения соревнований в лыжных гонках.
	10
	2
	
	10
	2,4,8,9,10

	13.
	Инвентарь, одежда и снаряжение лыжника-гонщика.
	
	2
	
	10
	2,8,9,10

	
	Итого:
	44
	20
	44
	108
	


Примечание:       Л – лекции;

ЛЗ – лабораторные занятия;

ПЗ – практические занятия;

СРС – самостоятельная работа студент

ФК – формы контроля самостоятельной работы студента.

Теория и методика избранного вида спорта
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
2 год обучения

Распределение программного материала
	№

п/п
	Название темы
	Виды занятий, кол-во часов
	СРС (ч)
	ФК

	
	
	Л
	ЛЗ
	ПЗ
	
	

	1.
	Место и значение лыжного спорта в учебных программах по физической культуре в различных учебных заведениях.
	2
	
	
	6
	1,2

	2.
	Методика обучения способам передвижения на занятиях по лыжной подготовке.
	10
	6
	12
	26
	1-10

	3.
	Организация и проведение занятий по лыжной подготовке в различных учебных заведениях.
	4
	4
	
	6
	1-10

	4.
	Организация и проведение соревнований в школе.
	4
	2
	
	6
	1-4

	5.
	Требования к подготовке инвентаря и мест занятий.
	4
	
	
	10
	2,8,9

	6.
	Методы и методики исследований в лыжном спорте.
	6
	2
	
	10
	2

	7.
	Совершенствование техники классических способов передвижения на лыжах.
	4
	2
	16
	20
	1-10

	8.
	Основы техники способов передвижения в лыжных гонках.
	8
	4
	16
	20
	1-10

	9.
	Организация и проведение лыжных походов.
	2
	
	
	4
	1,2,10

	
	Итого:
	44
	20
	44
	108
	


Примечание:
Л – лекции;

ЛЗ – лабораторные занятия;

ПЗ – практические занятия;

СРС – самостоятельная работа студента,

ФК – формы контроля самостоятельной работы студента.

Теория и методика избранного вида спорта
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
3 год обучения 5 семестр
Распределение программного материала
	№

п/п
	Название темы
	Виды занятий, кол-во часов
	СРС (ч)
	ФК

	
	
	Л
	ЛЗ
	ПЗ
	
	

	1.
	Цели и задачи массового лыжного спорта и лыжного спорта высших достижений.
	2
	
	
	12
	1,2

	2.
	Особенности управления учебно-тренировочным процессом в массовом лыжном спорте и спорте высших достижений.
	2
	2
	
	12
	1,2

	3.
	Особенности организации и проведения соревнований в массовом лыжном спорте и спорте высших достижений.
	2
	2
	
	12
	1-10

	4.
	Техника и методика обучения коньковым способам передвижения.
	4
	4
	22
	12
	2-4

	5.
	Экспериментально-исследовательская работа. Методы обработки и анализа результатов.
	2
	2
	
	6
	1,2

	
	Итого:
	22
	10
	22
	54
	


Примечание:
Л – лекции;

ЛЗ – лабораторные занятия;

ПЗ – практические занятия;

СРС – самостоятельная работа студента,

ФК – формы контроля самостоятельной работы студента/

4.2 Технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта.
Таблица 3
	Вид учебной работы
	Всего
часов
	Курсы

	
	
	III
	IV

	Аудиторные занятия (всего)
	162
	54
	108

	В том числе:
	-
	-
	-

	Лекции
	48
	16
	32

	Лабораторные занятия (ЛЗ)
	32
	10
	22

	Практические занятия (ПЗ)
	82
	28
	54

	Самостоятельная работа (всего)
	162
	54
	108

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен)
	-
	э
	э

	Общая трудоемкость                    часы

                                                        зачетные единицы
	324
	108
	216

	
	9
	3
	6


Технология спортивной тренировки в избранном виде спорта

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ

3 год обучения 6 семестр
Распределение программного материала
	№

п/п
	Название темы
	Виды занятий, кол-во часов
	СРС (ч)
	ФК

	
	
	Л
	ЛЗ
	ПЗ
	
	

	1.
	Совершенствование техники коньковых способов передвижения на лыжах.
	6
	4
	20
	15
	1-10

	2.
	Учет возрастно-половых особенностей, спортивного стажа и тренированности в планировании и проведении секционных занятий.
	6
	4
	4
	15
	1-10

	3.
	Роль тренера-преподавателя в организации учебно-тренировочной и воспитательной работы в массовом лыжном спорте и спорте высших достижений.
	2
	2
	4
	15
	6-10

	4.
	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года).
	2
	
	
	9
	1,2

	
	Итого:
	16
	10
	28
	54
	


Примечание:       Л – лекции;

ЛЗ – лабораторные занятия;

ПЗ – практические занятия;

СРС – самостоятельная работа студента,

ФК – формы контроля самостоятельной работы студента.
Технология спортивной тренировки в избранном виде спорта

ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ
4 год обучения примерное распределение программного материала
	№

п/п
	Название темы
	Виды занятий, кол-во часов
	СРС (ч)
	ФК

	
	
	Л
	ЛЗ
	ПЗ
	
	

	1.
	Средства и методы тренировки лыжников-гонщиков. Формы и методы контроля уровня физического состояния лыжников-гонщиков.
	6
	2
	32
	12
	1-4

	2.
	Биомеханический анализ основных способов передвижения на лыжах.
	4
	
	
	12
	1-10

	3.
	Тренировочная и соревновательная деятельность лыжника-гонщика. Методология анализа.
	4
	
	
	10
	2,8,9,10

	4.
	Объем, интенсивность тренировочной нагрузки. Планирование, реализация, учет, анализ и коррекция тренировочной нагрузки.
	6
	4
	
	12
	1-10

	5.
	Средства и методы восстановления и реабилитация лыжника-гонщика.
	4
	4
	
	12
	1,2,5,8

	6.
	Особенности методики тренировки в группах различной спортивной квалификации.
	4
	2
	22
	12
	2,10

	7.
	Тактико-техническая характеристика инвентаря и снаряжения в лыжных гонках спорта высших достижений.
	2
	2
	
	10
	2

	8.
	Подготовка спортивного инвентаря к тренировочным занятиям и соревнованиям. Мази, парафины, их характеристика.
	2
	2
	
	10
	2,8,9,10

	9.
	Формы и методы подготовки к опубликованию результатов научных исследований.
	
	2
	
	10
	2

	10.
	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года).
	
	2
	
	8
	

	
	Итого:
	32
	22
	54
	108
	


Примечание:      в часы практических занятий входит учебная практика,

т.е. студенты самостоятельно проводят занятия согласно предложенной тематики (процент таких занятий возрастает от I курса к IV);

Л – лекции;

ЛЗ – лабораторные занятия;

ПЗ – практические занятия;

СРС – самостоятельная работа студента;

ФК – формы контроля.
ФОРМЫ КОНТРОЛЯ

самостоятельной работы студентов

1. Опрос.

2. Наличие конспектов, записей.

3. Контрольная работа.

4. Реферат.

5. Конспект проведения практического занятия.

6. Разбор и анализ проведенного занятия.

7. Выполнение конкретных заданий.

8. Выполнение практических действий.

9. Собеседование.
10.  Компьютерное тестирование.
5. Образовательные технологии.
В целях повышения мотивации студентов к познанию учебной дисциплины  в программе акцентируется внимание на широкое использование различных форм занятий с использованием технических средств обучения (компьютерные технологии, демонстрация мультимедийных материалов по тематике вида спорта), интерактивных форм обучения (проведение деловых и ролевых игр).

В процессе проведения различных форм занятий предусмотрено следующее:

- встречи с ветеранами Российского спорта, ведущими спортсменами, тренерами, членами сборных команда России по разным видам спорта;

- проведение занятий «мастер-класс» по аспектам развития и совершенствования двигательных способностей спортсменов с приглашением ведущих тренеров в избранном вид спорта;

- приобщение студентов к научно-техническому творчеству; 

- овладение студентами современными методами исследования (функциональной диагностики и определения уровня развития физических качеств спортсменов); 

- решение частных задач по тематике научно-исследовательских работ; 

- участие студентов в работе семинаров, конференций, «круглых» столов по актуальным проблемам теории и методике физического воспитания и спортивной тренировки избранного вида спорта.

6. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации по итогам освоения дисциплины  и учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов. 
Текущая оценка контроля успеваемости студентов сопряжена с промежуточной аттестацией. Определяется уровень знаний и умений с учетом пройденного материала по теории и методике избранного вида спорта и остальных профессиональных дисциплин. В содержание текущего и промежуточного контроля (коллоквиум) включены задания, направленные на применение студентами знаний и умений пройденных теоретических дисциплин в условиях избранного вида спорта. Такой подход позволяет формировать у студентов повышенную мотивацию целостного представления об изучаемом предмете с учетом различных теоретических направлений. Для деловых междисциплинарных связей в подготовке бакалавров предусмотрено выполнение рефератов (курсовых проектов), имеющих профессиональную значимость в решении частных задач в избранном виде спорта. В ходе реализации курсовых проектов студенты приобретают профессиональные навыки, и, следовательно, предоставлять себе возможность, применять их в варьирующихся условиях практической деятельности.

В программе предусмотрено выполнение самостоятельных работ студентов под непосредственным руководством ведущего преподавателя. Материалы самостоятельной работы являются основой для раскрытия научно-технического творчества молодых специалистов, получения требуемой информации, а также проведения экспериментальных поисков путем применения комплекса современных методов исследования.

Основные направления рефератов и курсовых проектов, выпускных квалификационных работ тесно связаны с выполнением исторических, методических, исследовательских, экспериментальных работ. Частная тематика  – прилагается (приложение 1).
Контрольные вопросы и задания для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации (коллоквиум) по итогам освоения дисциплины, а также для контроля самостоятельной работы студента, обучающегося по отдельным разделам дисциплины – прилагаются (приложение 2, приложение 3).

Текущий контроль студентов проводится в виде опросов, тестов и междисциплинарного проектирования, проходящих в течение курса. Промежуточный контроль состоит из зачетов (первый, третий семестры) (приложение 4) и экзаменов (второй, четвертый, пятый, шестой, седьмой, восьмой семестры) (приложение 5), защиты курсовой работы (пятый семестр), а также защиты квалификационной работы (седьмой семестр).
7. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины (модуля):

а) основная литература:

1. Анализ техники и методика обучения коньковым лыжным ходам: учеб.-метод. пособие / сост. Н.Н. Мелентьев, Н.В. Румянцева. – М.: Советский спорт, 2011. – 168 с.

2. Багин Н.А. Технология подготовки пластиковых лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям: учебно-методическое пособие / Н.А. Багин, П.М. Виролайнен, С.В. Шаров. – Великие Луки: ВЛГИФК, 2004. – 48 с.

3. Бутин И.М. Лыжный спорт: учеб. для сред. учеб. заведений / И.М. Бутин. – М.: ВладосПресс, 2003. – 192 с.

4. Гаскил Стивен Беговые лыжи для всех: пер. с англ. / Стивен Гаскил. – Мурманск: Тулома, 2007. – 192 с.

5. Лыжные гонки: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: ДЮСШ, СДЮСШОР / П.В. Квашук и др. – М.: Советский спорт, 2009. - 72 с.

6. Лыжные гонки: примерная программа спорт. Подготовки для СДЮШОР и ШВСМ: Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. – М.: Советский спорт, 2004. – 64 с.

7. Макаров А.Г. Организация и судейство соревнований по лыжным гонкам: учебное пособие / А.Г. Макаров, С.Г. Сорокин. - Омск: Сиб.ГУФК, 2008. – 140 с.

8. Олюнин А.П. Лыжная подготовка в образовательных учреждениях: учеб.-метод. пособие / А.П. Олюнин, Г.Б. Чукардин, Н.И. Семенов. – СПб.: СПбГАФКиТ, 2003. – 71 с.

9. Раменская Т.И. Лыжный спорт: учеб. пос. для самост. Работы студентов / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов. – М.: Физическая культура, 2005. – 224 с.

10. Раменская Т.И. Лыжный спорт: учебник / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов. – М.: Флинта; Наука, 2004. – 320 с.

11. Раменская Т.И. Лыжный спорт: учебник для высш. учеб. заведений / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов. – М.: Физическая культура, 2005. – 320 с.

12. Смирнов А.А. Современные лыжные мази ведущих фирм мира и их применение: учеб.-метод. пособие / А.А. Смирнов, А.П. Олюнин, П.М. Виролайнен. – СПб.: СПбГАФКиТ, 2005. – 77 с.

13. Совершенствование методики обучения и тренировки лыжников-гонщиков (часть VI): метод. рекомендации. – Великие Луки: ВЛГИФК, 2005. – 81 с.

14. Теория и методика обучения базовым видам спорта: лыжный спорт: учебник для студ. учреждений высш. проф. Образования / Г.А. Сергеев, Е.В. Мурашко, Г.В. Сергеева и др.; под общ. ред. Г.А. Сергеева (Сер. Бакалавриат). – М.: Издательский центр «Академия», 2012. – 176 с.

15. Физкультура. Система лыжной подготовки детей и подростков: конспекты занятий / авт.-сост. М.В. Видякин. – Волгоград: Учитель, 2008. – 171 с.

б) дополнительная литература:

1. Антонова О.Н. Лыжная подготовка: методика преподавания / О.Н. Антонова, В.С. Кузнецов. - М.: АКАДЕМА, 1999. – 119 с.
2. Баталов А.Г. Спортивный дневник как форма учета и контроля спортивной нагрузки квалифицированных лыжников-гонщиков: методические разработки для студентов ИФК / А.Г. Баталов, А.В. Кубеев. – М.: РГАФК, 1995. – 95 с.

3. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учебник для педагогических вузов / И.М. Бутин. - М.: АКАДЕМА, 2000. – 281 с.

4. Валуев В.А. Возрастно-половые особенности организации и проведения занятий по лыжной подготовке и лыжному спорту: учебное пособие / В.А. Валуев. – Малаховка: МОГИФК, 1984. – 211 с.

5. Воробьев А.Н. Тренировка. Работоспособность. Реабилитация / А.Н. Воробьев. - М.: Физкультура и спорт, 1989. – 384 с.

6. Евстратов В.Д. Коньковый ход? Не только…: методическое пособие / В.Д. Евстратов, П.М. Виролайнен, Г.Б. Чукардин. - М.: Физкультура и спорт, 1988. – 167 с.

7. Ермаков В.В. Техника коньковых лыжных ходов / В.В. Ермаков, О.Ю. Солодухин, А.А. Савельев. - Смоленск, 1988. – 195 с.

8. Каширцев Ю.А. Выбор и эксплуатация современного инвентаря в лыжных гонках: методическое пособие / Ю.А. Каширцев, М.К. Несчастнов, О.Г. Иванов. –Малаховка: МОГИФК, 1984. – 68 с.

9. Комплексная программа физическому воспитания учащихся 1-11 классов общеобразовательной школы. – М.: Просвещение, 1987. – 248 с.

10. Лыжные гонки: Правила соревнований. - М.: Советский спорт, 1994. – 142 с.

11. Лыжный спорт и методика преподавания: Программа для педагогических факультетов институтов физической культуры. - М., 1987. – 97 с.

12. Лыжный спорт: Учебник для ИФК / под общей ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. - М.: Физкультура и спорт, 1989. – 367 с.

13. Лыжный спорт: Учебник для ИФК / под общей ред. М.А. Аграновского. - М.: Физкультура и спорт, 1980. – 568 с.

14. Лыжный спорт: Учебник для техникумов физической культуры / под общей ред. Е.И. Кудрявцева и др. - М.: Физкультура и спорт, 1983. – 217 с.

15. Лыжный спорт: учебное пособие / под общей ред. Б.Н. Бергмана. - М.: Физкультура и спорт, 1988. – 356 с.

16. Манжосов В.Н. Тренировка лыжников-гонщиков / В.Н. Манжосов. - М.: Физкультура и спорт, 1986. – 145 с.

17. Поваринцин А.И. Волевая подготовка лыжника-гонщика / А.И. Поваринцин. - М.: Физкультура и спорт, 1986. – 98 с.

18. Программа физического воспитания студентов ВУЗов. - М., 1979. – 154 с.

19. Программа физического воспитания учащихся учебных заведений профессионально-технического образования. - М., 1979. – 122 с.

20. Программы для общеобразовательных учреждений: Лыжные гонки. – М., 1986. – С. 89 - 123.

21. Профессиональная подготовка преподавателя физической культуры по лыжному спорту: Программа для педагогических факультетов институтов физической  культуры. - М., 1984. – 164 с.

22. Раменская Т.И. Лыжный век России: очерк к 100-летию лыжного спорта / Т.И. Раменская. - М.: «ФОН», 1997. – 167 с.

23. Раменская Т.И. Специальная подготовка лыжника: Учебная книга / Т.И. Раменская. - М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 154 с.

24. Раменская Т.И. Техническая подготовка лыжника: учебно-практическое пособие / Т.И. Раменская. - М.: Физкультура и спорт, 1999. – 198 с.

25. Суслов Ф.П. Современная система спортивной подготовки / Ф.П. Суслов, В.Л. Сыч, Б.Н. Шустин. - М.: СААМ, 1995. – 289 с.

26. Техническое мастерство лыжника-гонщика // Сборник научных трудов. - Смоленск, 1988. – 497 с.

27. Федотова В.Г. Основы обучения в лыжном спорте: Лекция / В.Г. Федотова, В.Н. Федотов. – Малаховка: МОГИФК, 1988. – 48 с.

28. Филин В.П. Основы юношеского спорта / В.П. Филин, А.А. Фомин. - М.: Физкультура и спорт, 1986. – 125 с.

29. Фомин С.М. Применение лыжных мазей / С.М. Фомин, А.Б. Портнова. - М.: Физкультура и спорт, 1979. – 254 с.

30. Чернов К.Л. Выносливость человека и методика ее развития: Лекция / К.Л. Чернов. - Малаховка: МОГИФК, 1982. – 56 с.

в) программное обеспечение и Интернет-ресурсы:
1. http: www. skisport.ru.

2. http://www.flgr.ru.

3. http://www.startcalendar.com.

4. http://sportwinter.ru.

5. http://skipavilion.ru.

6. http://ski-news.narod.ru.

7. http://slovari.yandex.ru.

8. http://www.sports.ru/others/skiing.

8. Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля):

Для материально-технического обеспечения дисциплины теория и методика избранного вида спорта и технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта (лыжных гонках) используются: лыжный инвентарь (лыжероллеры, лыжи, палки), лыжная база, арендуемая у СДЮСШОР № 12 г. Воронежа и прилежащий к ней лыжные трассы, тренажерный зал, мультимедийное оборудование (видеопроектор, ноутбук), библиотека института.
Разработчики: 

Аралов В.И. – к.п.н., доцент кафедры теории и методики циклических видов спорта,  Заслуженный работник ФК России.

Чурикова Л.Н. – к.п.н., доцент кафедры теории и методики циклических видов спорта, отличник ФК.
Эксперт:
Аванесов В.У. – д.п.н., профессор кафедры теории и методики циклических видов спорта, Заслуженный работник высшей школы, Заслуженный тренер РФ, Академик международной академии наук педагогического образования.
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ИСТОРИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ:
1. История развития лыжного спорта.
2. История развития лыжных гонок.
3. История развития лыжного инвентаря.
МЕТОДИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ:
1. Анализ техники передвижения на лыжах.
2. Развитие основных качеств лыжников-гонщиков.
3. Основы тренировки в лыжных гонках.
4. Построение, содержание и планирование тренировки.
5. Круглогодичная тренировка и её периодизация.
6. Планирование многолетней тренировки.
7. Анатомо-физиологические особенности детей, подростков, юношей.
8. Отбор и спортивная ориентация.
9. Особенности тренировочного процесса при занятиях с женщинами.
10. Лыжные гонки в системе оздоровительных мероприятий.
11. Методика тренировки лыжников-гонщиков различной квалификации.
12. Оптимизация тренировочного процесса лыжников-гонщиков.
13. Скоростно-силовая подготовка лыжников-гонщиков.
14. Отбор и спортивная ориентация юных лыжников-гонщиков.

15. Многолетняя подготовка лыжников-гонщиков.
16. Технико-тактическая подготовка лыжников-гонщиков.
17. Морально-волевая подготовка лыжников-гонщиков.
18. Психологическая подготовка лыжников-гонщиков.
19. Средства восстановления в системе подготовки лыжников-гонщиков.
20. Методика контроля за развитием спортивной формы лыжников-гонщиков.
21. Методика спортивной тренировки в горных условиях. 
ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИЙ (ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫЙ) РАЗДЕЛ:
1. Реферативный обзор научных исследований в лыжных гонках
2. Совершенствование методики тренировки (в избранном виде спорта).

3. Исследование влияний различных сочетаний средств специальной физической подготовки (в избранном виде спорта).

4. Пути повышения спортивной работоспособности (в избранном виде спорта).

5. Исследование влияния средств восстановления на уровень и устойчивость двигательных качеств (в избранном виде спорта).

6. Планирование средств восстановление в системе подготовки (в избранном виде спорта).

7. Оптимизация тренировочного процесса (в избранном виде спорта).

8. Использование нетрадиционных средств в подготовке спортсменов (в избранном виде спорта).

9. Совершенствование психологической подготовленности лыжников-гонщиков.

10. Совершенствование тактической подготовленности лыжников-гонщиков.
11. Лыжные гонки в системе оздоровительных мероприятий.
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I курс

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

а) Х век;

б) VIII век;

в) XII век.*

2. Где и когда был организован первый в России лыжный спортивный клуб?

а) в Санкт-Петербурге,1897г. – «Полярная звезда»;

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

в) в Екатеринбурге, 1887г. – «Уктус».

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

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

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

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

4. Когда состоялся первый чемпионат России по лыжным гонкам?
а) в 1910 г.;*

б) в 1890 г.;

в) в 1917 г.

5. Кто стал победителем первого чемпионата России по лыжным гонкам, состоявшегося в Москве в 1910 г.?
а) Павел Бычков;*
б) Вячеслав Веденин;
в) Владимир Кузин.

6. Когда и где наши лыжники впервые приняли участие в мЧМ?
а) 1948 г., Санкт-Мориц, Швейцария;
б) 1954 г., Фалун, Швеция;*
в) 1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия.

7. Назовите имя первой отечественной абсолютной чемпионки мира по лыжным гонкам (1954 г., Фалун, Швеция):
а)  Надежда Кузнецова;
б) Любовь Баранова (Козырева);*
в)  Галина Кулакова.
8. Когда и где наши лыжники впервые приняли участие в VII ЗОИ?
а) в 1952 г., Осло, Норвегия;
б) в 1956 г., Кортина д'Ампеццо, Италия;
в) в 1960 г., Скво-Вэлли, США.

9. Укажите имя российского лыжника-гонщика, 4-кратного олимпийского чемпиона:
а)  Николай Зимятов;
б)  Павел Колчин;
в)  Вячеслав Веденин.

10.Назовите имя российской спортсменки, выигравшей наибольшее количество золотых наград (14) на ЧМ:
а)  Галина Кулакова;*
б)  Елена Вяльбе;
в)  Раиса Сметанина.

11.Назовите имя 6-кратной чемпионки Олимпийских игр по лыжным гонкам, Героя России:
а) Любовь Баранова (Козырева);
б)  Галина Кулакова;
в) Любовь Егорова.

12.Назовите приемлемую длину лыж для  классического стиля:
а) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 25 см;*
б) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 45 см;
в) рекомендуются лыжи длиной, не превышающей рост спортсмена.

13.Назовите рекомендуемую длину лыж для конькового стиля:
а) рекомендуются лыжи длиной, не превышающей рост спортсмена;
б) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 15 см;*
в) рекомендуются лыжи длиной меньше роста спортсмена.

14.Назовите приемлемую длину универсальных (для любого стиля) лыж:
а) рекомендуются лыжи длиной, не превышающей рост спортсмена;
б) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 45 см;
в) рекомендуются лыжи длиной, превышающей рост спортсмена на 20 см.

15. Назовите основной критерий выбора лыж по жесткости:
а) стиль передвижения;
б) назначение лыж (для соревнований или для прогулок);
в) вес спортсмена.*

16.Укажите части, на которые  условно делят лыжу:
а) боковая, передняя, задняя;
б) скользящая, верхняя, площадка для крепления;
в) носочная часть, колодка (грузовая площадка), пяточная часть, желобок, весовой прогиб.*

17.Объясните, что такое колодка  (грузовая площадка) лыжи?
а) носочная, более широкая, часть лыжи;
б) средняя, заметно утолщенная часть лыжи;*
в) пяточная, более тонкая, часть лыжи.
18.Приведите пример простейшего способа подбора лыж по жесткости с учетом веса:
а) сложить лыжи скользящими поверхностями, обхватить кистью руки центральную часть колодки и сжать лыжи: при оптимальной жесткости они почти полностью соприкасаются под колодкой;*
б) сложить лыжи скользящими поверхностями, обхватить кистью руки центральную часть колодки, и если при сильном сжатии под колодкой остается зазор более 3 мм, то жесткость лыж соответствует весу;
в) оптимальные по жесткости лыжи при легком сжатии кистью руки под колодкой соприкасаются.

19.Выделите приемлемую длину лыжных палок для классического стиля:
а) длина палок на 30 см меньше роста лыжника;*
б) длина палок равна росту лыжника;
в) длина палок немного больше роста спортсмена.

20.Назовите рекомендуемую длину лыжных палок для конькового стиля:
а) длина палок равна росту спортсмена;
б) длина палок несколько превышает рост спортсмена;
в) длина палок на 20 см меньше роста лыжника.*

22.Укажите правильный вариант держания лыжной палки:
а) кисть продевается в ремешок сверху и опирается на рукоятку;
б) кисть продевается в ремешок снизу и опирается на него;*
в) правильны оба предыдущих варианта.

23.Какой должна быть одежда лыжника?
а) прочной, износостойкой;
б) теплой, удобной, ветрозащитной, удаляющей влагу с поверхности тела, эстетичной;*
в) толстой, мягкой.

24.Перечислите основные способы передвижения на лыжах:
а) классический и коньковый стили передвижения;
б) лыжные ходы, стойки спусков, способы подъемов, торможений, поворотов,  преодоления неровностей;*
в) переходы с одного лыжного хода на другой, стойки спусков, способы подъемов.

25.Выделите признак, по которому одновременные лыжные ходы отличают от попеременных:
а) по работе рук в момент отталкивания;*
б) по работе ног в момент отталкивания;
в) по работе туловища в момент отталкивания.

26.Назовите одновременные классические лыжные ходы:
а) бесшажный, двухшажный, четырехшажный;
б) бесшажный, одношажный, двухшажный;*
в) одношажный, двухшажный, трехшажный.

27.Как называются попеременные классические ходы?
а) бесшажный, одношажный;
б) одноименный, разноименный;
в) двухшажный, четырехшажный.*

28.Перечислите основные методы обучения:
а) контрольный, переменный, соревновательный;
б) равномерный, повторный, интервальный;
в) словесные, наглядные, практические.*

29.Каким должно быть объяснение механизма изучаемого упражнения при проведении практического занятия на лыжах?
а) кратким, лаконичным, образным, понятным;*
б) неторопливым, с обстоятельным и подробным объяснением механизма выполнения упражнения, всесторонней характеристикой всех элементов изучаемого упражнения;
в) подробным, с объяснением условий применения изучаемого способа на различном рельефе лыжной трассы, с указанием вариантов выполнения упражнения в зависимости от условий скольжения.

30.Укажите основной наглядный метод обучения:
а)  плакаты с рисунками, схемами, таблицами;
б)  видеозаписи и кинограммы;
в)  показ - образцовая демонстрация изучаемого способа.*

31.Перечислите практические методы, которые применяют при обучении:
а) расчлененный и целостный;*
б) равномерный и переменный;
в) подготовительный и подводящий.

32.Какие упражнения используются при разучивании сложного движения по частям?
а) сложнокоординационные;
б) скоростно-силовые;
в) подводящие, имитационные.*

33.Перечислите ведущие принципы обучения:
а) равномерный, переменный, игровой;
б) повторный, интервальный, круговой;
в) сознательности и активности, систематичности, доступности и индивидуализации.*

34.Объясните, какой должна быть демонстрация (показ) изучаемого упражнения?
а) демонстрируют два варианта упражнения: с характерными ошибками в технике изучаемого упражнения и  без технических ошибок;
б) необходим образцовый показ без технических ошибок в обычном, затем замедленном и, наконец, в быстром (соревновательном) темпе;*
в) демонстрируют с акцентом на характерных ошибках.

35.Выделите  этап обучения, на котором  целесообразно использовать учебную площадку:
а) первый - образование навыка;*
б) второй - закрепление навыка;
в) третий - совершенствование навыка.

36.Какой рельеф предпочтительнее для учебной лыжни?
а) равнинный;
б) с пологим подъемом, переходящим в затяжной спуск;
в) пересеченный, включающий подъем, равнинный участок и спуск.*

37.Из каких частей состоит урок (учебно-тренировочное занятие -  УТЗ)?
а) основной и заключительной;
б) подготовительной, основной и заключительной;*
в) вводной, разминочной и заключительной.

38.Назовите основу техники лыжных ходов:
а) скользящий шаг;*
б) наклон туловища;
в) отталкивание руками.

39.В какой последовательности обучают различным способам передвижения?
а) торможение и поворот "плугом", подъем "елочкой";
б) попеременный двухшажный и одновременный бесшажный классические ходы, спуск в основной стойке и подъем ступающим шагом;*
в) спуск в высокой, основной и низкой стойках, торможение палками.

40.В какой последовательности   рекомендуется исправлять технические ошибки?
а) в работе ног - рук - туловища;*
б) в работе туловища - ног - рук;
в) в работе рук - туловища - ног.

41.Перечислите главные причины возникновения травм при занятиях на лыжах:
а) неправильная или небрежная подготовка лыжного инвентаря, одежды, мест занятий, ошибки преподавателя в организации и построении занятия, в том числе без учета реально сложившихся погодных условий;*
б)  отсутствие на уроке дежурного из числа занимающихся;
в) комплектование учебных групп занимающимися с разным уровнем подготовленности.

42.Назовите наиболее распространенные травмы при занятиях на лыжах:
а) ушибы, переломы, ранения;
б) переохлаждения, обморожения, потертости ног и рук, наминания пальцев ног;*
в) солнечные ожоги, повреждения суставов и связок.

43.Укажите первые признаки обморожения:
а) визуальных признаков нет;
б) покраснение и повышение чувствительности участка кожи;
в) побеление и потеря чувствительности кожи.*

44.В чем заключается оказание первой помощи при появлении признаков обморожения?
а) растереть рукой (открытой ладонью) пораженный участок до покраснения и ощущения тепла;*
б) прекратить занятие и срочно возвратиться на базу;
в) принять теплую ванну после занятий.

45.Кто уходит последним с занятий, проводимых в незнакомой местности?
а) дежурный из числа занимающихся;
б) наиболее подготовленный ученик;
в) преподаватель (руководитель, тренер).*

46. В какой период обучения в школьные программы включена лыжная подготовка?
а) с 1-го по 11-й класс;*
б) с 1-го по 4-й класс;
в) с 5-го по 8-й класс.

47.Выделите главную задачу внеклассной и внешкольной работы с использованием лыж:
а) снижение травматизма при занятиях на лыжах;
б) пропаганда здорового образа жизни и приобщение возможно большего числа учащихся к занятиям и увлеченности лыжами;*
в) подготовка сильнейших лыжников класса/школы к соревнованиям.

48.Как измеряют длину лыжных дистанций?
а) количеством скользящих шагов;
б) мерным шнуром (рулеткой) длиной около 50 м или дистанциомером;*
в) количеством отталкиваний палками.

49.Перечислите основные документы планирования соревнований:
а) заявка на участие в соревнованиях, медицинская справка - допуск к участию в соревнованиях;
б)«Календарный план соревнований», «Положение о соревнованиях», «Программа соревнований»;*
в) карточка участника, протокол старта участников соревнований.

50.Как классифицируют соревнования по характеру определения первенства?
а) зачетные, предварительные, финальные; 

б) личные, командные, лично-командные;*
в) региональные, всероссийские, ведомственные.

51.Укажите состав бригады судей на старте в соревнованиях 3-й категории:
а) стартер, секретарь стартера;*
б) судья по маркировке лыж, стартер, секретарь стартера;
в) судья по маркировке лыж, секретарь судьи по маркировке лыж, стартер, секретарь стартера.

52.Кто заверяет коллективную заявку на участие в соревнованиях?
а) главный секретарь соревнований перед жеребьевкой;
б) руководитель организации своей подписью и печатью этой организации;*
в) главный врач спортивного диспансера своей подписью и печатью диспансера.

53.Кто готовит «Положение о соревнованиях»?
а) главный судья соревнований;
б) главный секретарь соревнований;

в) организация, проводящая соревнование.*
54.Назовите документ, в котором указывают цели и задачи соревнований, порядок определения победителей и их награждение, условия приема участников, требования к заявкам:
а) «Календарь соревнований»;
б) «Положение о соревнованиях»;*
в) «Программа соревнований».

55.Каково назначение  жеребьевки участников соревнований?
а) по жеребьевке определяют победителей и призеров соревнований;

б) жеребьевкой выделяют слабо подготовленных спортсменов;

в) жеребьевка определяет порядок старта участников в каждой дисциплине конкретного соревнования.*
II курс

1. Каковы существенные особенности смазки классических лыж? 
a) носочную и пяточную части скользящей поверхности лыжи смазывают мазью для скольжения или парафинят, а колодку смазывают мазью для сцепления;*
б) всю скользящую поверхность лыжи смазывают мазью, обеспечивающей хорошее сцепление;
в) всю скользящую поверхность лыжи смазывают мазью, обеспечивающей хорошее скольжение.
2. Каковы существенные особенности смазки коньковых лыж?
а) носочную и пяточную части скользящей поверхности лыжи смазываются мазью для скольжения или парафинят, колодку смазывают мазью для сцепления.
б) всю скользящую поверхность лыжи смазывают мазью, обеспечивающей хорошее сцепление;
в) всю скользящую поверхность лыжи парафинят, обеспечивая только хорошее скольжение.*
3. Объясните, как парафинят лыж?
а) тонким слоем наносят парафин, растирают пробкой, охлаждают в течение 10-15 мин;
б) наносят парафин на скользящую поверхность, расплавляют и разглаживают его утюгом, охлаждают до затвердения парафина, удаляют излишки парафина пластиковым скребком, отполировывают скользящую поверхность;*
в) наносят парафин на скользящую поверхность, охлаждают до затвердения парафина, растирают пробкой.*

4. Перечислите способы снятия лыжной мази со скользящей поверхности лыж:
а) нагревание на открытом огне всей поверхности лыж до полного испарения старой мази;
б) промывание лыж водой;
в) механический, при помощи специального скребка; химический, с применением растворителей; термический с нагреванием мази до жидкого состояния и последующим снятием ее мягкой тканью. *
5. Перечислите условные фазы (этапы обучения) формирования двигательного навыка:
а) три фазы: образование, закрепление и совершенствование навыка; *
б) две фазы: становление и развитие навыка;
в)  одна фаза: совершенствование навыка.
6. Каково назначение 1-го этапа обучения - образование навыка?
а) раздельно изучить все элементы техники; 

б) овладеть лыжным инвентарем, выработать "чувства лыж и снега", освоиться со снежной средой, сформировать общее представление об изучаемом движении, исправить грубые ошибки;*
в) изучить целостное упражнение и исправить все ошибки в технике.
7. Охарактеризуйте 2-й этап обучения - закрепление навыка:
а) многократное выполнение упражнения в постепенно усложняющихся условиях проведения занятий для закрепления правильных структурных и ритмических компонентов изучаемого движения, выявление причин возникновения ошибок в технике и их исправление;*
б) формирование общего представления об изучаемом движении;
в) выполнение целостного упражнения в усложненных условиях мест занятий.
8. Укажите отличительные особенности 3-го этапа обучения -совершенствование навыка:
а) многократное выполнение изучаемого упражнения в стандартных (неизменных) внешних условиях;

б) многократное выполнение целостного двигательного упражнения в различных внешних условиях с доведение! навыка до автоматизма, повышение  экономичности и эффективности движений;*
в) закрепление общего представления об изучаемом движении путем многократного выполнения упражнения по элементам.
9. Перечислите основные методы обучения:
а) контрольный, переменный, соревновательный;
б) равномерный, повторный, интервальный;
в) словесные, наглядные, практические.*
10. Каким должно быть объяснение механизма изучаемого упражнения при проведении практического занятия на лыжах?
а) кратким, лаконичным, образным, понятным;*
б) неторопливым, с обстоятельным и подробным объяснении механизма выполнения упражнения, всесторонней характеристикой всех элементов изучаемого упражнения;
в) подробным, с объяснением условий применения изучаемого способа на различном рельефе лыжной трассы, с указанием вариантов выполнения упражнения в зависимости от условий скольжения.

11. Укажите основной наглядный метод обучения:
а) плакаты с рисунками, схемами, таблицами;
б) видеозаписи и кинограммы;
в) показ - образцовая демонстрация изучаемого способа.*
12. Перечислите практические методы, которые применяют при обучении:
а) расчлененный и целостный;*
б) равномерный и переменный;
в) подготовительный и подводящий.

13. Назовите практический метод обучения, которому отдают предпочтение при совершенствовании техники упражнения:

а) целостное выполнение упражнения с полной координацией движений;*

б) расчлененный метод;

в) целостный и расчлененный методы в равной степени.

14. Укажите (в сжатой форме) последовательность применения методических приемов при обучении новому упражнению:
а) опробование - показ - объяснение - исправление ошибок;
б) исправление ошибок – показ – опробование - объяснение; 
в) объяснение – показ – опробование - исправление ошибок.*
15. В чем заключается принцип доступности и индивидуализации при обучении?
а) в постепенном повышении сложности решаемых задач по овладению техникой с учетом уровня реальных возможностей каждого занимающегося;*
б) в обеспечении каждого занимающегося индивидуально подобранной лыжной экипировкой;
в) в проведении индивидуальных занятий при оптимальных внешних условиях.
16. Перечислите ведущие принципы обучения:
а) равномерный, переменный, игровой;
б) повторный, интервальный, круговой;
в) сознательности и активности, систематичности, доступности и индивидуализации.*

17. Выделите этап обучения, на котором целесообразно использовать учебную площадку:
а) первый - образование навыка;*
б) второй - закрепление навыка;
в) третий - совершенствование навыка.

18. Назовите основные требования к подготовке учебного склона для обеспечения безопасности:
а) укатать снежное полотно, проложить маршруты спуска и подъема, подготовить внизу склона площадку для выката;*
б) температура воздуха при занятиях на учебном склоне должна составлять - 3 - 5° С;
в) основой безопасности является одежда занимающихся, которая должна быть теплой, мягкой, прочной.
19. На каком этапе обучения используют учебную лыжню? 
а) на первом - образование навыка;
б) на втором - закрепление навыка;*
в) на третьем - совершенствование навыка.
20. Какой рельеф предпочтительнее для учебной лыжни?
а) равнинный;
б) с пологим подъемом, переходящим в затяжной спуск;
в) пересеченный, включающий подъем, равнинный участок и спуск.*
21. Укажите рекомендуемую длину учебной лыжни:
а) до 1,5 км;*
б) до 5 км;
в) до 10 км.
22. На каком этапе обучения применяют тренировочную лыжню?
а) на первом - образование навыка;
б) на втором - закрепление навыка;
в) на третьем - совершенствование навыка.*

23. Объясните основное назначение плана-конспекта УТЗ:
а) подготовка преподавателя к проведению урока;*
б) формальное выполнение административных требований;
в) подготовка к научной работе.
24. Раскройте традиционное содержание плана-конспекта УТЗ:
а) раскрывают задачи, средства, метод тренировки, краткое содержание учебно-тренировочного материала и дозировку нагрузки, методические указания и рекомендации по организации и проведению УТЗ, предупреждению и исправлению ошибок;*
б) дают рекомандации по смазке лыж, характеризуют задачи каждой части УТЗ;
в) раскрывают действия преподавателя и занимающихся в каждой части УТЗ, интенсивность упражнений и последовательность их применения.
25. Перечислите наиболее распространенную последовательность овладения коньковыми ходами:
а) одновременный одношажный - двухшажный -попеременный - без отталкивания палками - полуконьковый;
б) полуконьковый - одновременный двухшажный -коньковый без отталкивания руками - попеременный -одновременный одношажный;*
в) коньковый без отталкивания руками - попеременный -одновременный одношажный - полуконьковый -одновременный двухшажный.

26. В какой последовательности овладевают основными способами торможения лыжами?
а) "плугом"- упором - боковым соскальзыванием;*
б) торможением палками - изменением стойки спуска - "плугом";
в) торможением падением - изменением стойки спуска - боковым соскальзыванием.
27. В какой последовательности чаще всего овладевают поворотами в движении?
а) на параллельных лыжах - упором - переступанием - "плугом";
б) переступанием - "плугом" - упором - на параллельных лыжах;*
в) упором - переступанием - "плугом" - на параллельных лыжах.

28. Выделите основную техническую ошибку в работе ног при обучении новичков попеременному двухшажному классическому ходу:
а) чрезмерное поднимание ноги вверх после окончания толчка;
б) двухопорное скольжение;*
в) незавершенный толчок ногой.

29. Охарактеризуйте основную техническую ошибку в работе рук при обучении новичков попеременному двухшажному классическому ходу:
а) излишнее поднимание руки вверх после окончания толчка;
б) широкая постановка палок - далеко от лыжни;
в) незавершенное отталкивание рукой, согнутой в локтевом суставе, с окончанием толчка у бедра.*

30. Укажите основную техническую ошибку в работе туловища при обучении новичков попеременному двухшажному классическому ходу:
а) выпрямленное или чрезмерно согнутое туловище;*
б) излишние колебания туловища в сторону при отталкивании рукой;
в) резкое выпрямление туловища при окончании толчка рукой.
31. В чем заключается согласованность в работе ног и рук при обучении попеременному двухшажному  классическому ходу?
а) в попеременном выполнении маховых и толчковых движений разноименной рукой и ногой;*
б) в попеременном выполнении движений одноименной рукой и ногой;
в) в одновременном выполнении движений руками при толчке ногой.

32. Какая типичная ошибка в работе туловища возникает при овладении одновременными классическими ходами?
а) отсутствие наклона туловища при толчке руками;*
б) плавное выпрямление туловища после окончания толчка руками;
в) наибольшее выпрямление туловища перед постановкой палок на опору.
33. Перечислите ошибочные движения при овладении коньковыми ходами:
а) законченный толчок ногой, завершенный толчок руками, плавное выпрямление туловища после толчка руками;
б) чрезмерное разведение носков лыж в стороны (широкая "ёлочка"), отсутствие перемещения массы тела с одной ноги на другую в каждом коньковом шаге, выраженные повороты туловища вправо и влево;*
в) согласованность работы ног с движениями руками, достаточные колебания туловища при отталкивании руками, устойчивое равновесие при скольжении на одной ноге.

34. Укажите особенности распределения массы тела при торможении "плугом":
а) переносится на одну ногу;
б) переносится последовательно на одну и затем на другую ногу;
в) равномерно распределяется на обе ноги.*

35. Охарактеризуйте действия, необходимые для увеличения торможения "плугом":
а) увеличить угол разведения пяток лыж и степень их закантовки на внутренние ребра;*
б) развернуться в "плуге" боком к склону;
в) уменьшить угол разведения пяток лыж и степень их закантовки на внутренние ребра.

36. Перечислите двигательные действия, которые следует выполнить для увеличения торможения упором:
а) увеличить угол разведения пяток обеих лыж и степень их закантовки на внутренние ребра;
б) развернуться в "полуплуге" боком к склону;
в) увеличить угол отведения в сторону пяточной части одной (тормозящей) лыжи, увеличить ее закантовку и загрузку массой тела.*
37. Перечислите двигательные действия, обеспечивающие безопасность при торможении преднамеренным падением:
а) резко наклонить туловище вперед и выставить руки по направлению падения;
б) приседая, упасть в сторону, на бок, быстро расположить лыжи поперек склона, палки держать штырьками сзади туловища, вставать только после остановки;*
в) закрыть голову руками и быстро сесть на лыжню.

38. Назовите двигательные действия, обеспечивающие поворот "плугом":
а) выполнить в положении "плуга" небольшое выдвижение закантованной, внешней в повороте лыжи вперед и увеличить давление на неё;*
б) увеличить угол отведения в сторону обеих лыж, закантовку и загрузку их массой тела;
в) развернуться в "плуге" боком к склону.
39. Как осуществляется поворот в движении переступанием?
а) приставными шагами в сторону поворота;
б) прыжком на параллельных лыжах в сторону поворота;
в) переступанием коньковыми шагами в направлении поворота, сохраняя наклон туловища внутрь поворота.*

40. Объясните, по какому признаку классифицируют упражнения, применяемые в подготовке лыжников-гонщиков?
а) по степени сходства с соревновательным упражнением только по воздействию на организм;
б) по степени сходства структуры движений и характера воздействия на организм с основным соревновательным упражнением;*
в) по степени сходства только структуры движений с основным соревновательным упражнением.
41. Выделите упражнения, которые относят к группе основных средств, т.е. собственно соревновательные:
а) все имитационные упражнения;
б) все упражнения, связанные с проявлением выносливости;
в) все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей.*
42. Назовите упражнения, которые относят к специально подготовительным:
а) кросс-поход, передвижение на  велосипеде, упражнения с отягощениями;
б) передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних соревнований;*
в) общеразвивающие упражнения, плавание, греблю, спортивные игры.
43. Какие упражнения относятся к общеподготовительным?
а) кросс-поход, плавание, греблю, велоезду, спортивные игры, упражнения с отягощениями, гимнастику;*
б) передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних соревнований; 

в) все способы передвижения на лыжах: лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты, торможения, преодоления неровностей.

44. Составьте перечень основных упражнений, применяемых для преимущественного развития скоростно-силовых качеств лыжника-гонщика:
а) езда на горном велосипеде, плавание, гребля;
б) прыжковые упражнения: различные многоскоки, в том числе с отягощением, прыжковая имитация лыжных ходов, передвижение на лыжероллерах и лыжах с соревновательной скоростью и выше;*
в) кросс-поход по горной местности, упражнения на координацию и равновесие.
45. Назовите основные упражнения, применяемые лыжниками-гонщиками для преимущественного развития быстроты:
а) гребля, велоезда, плавание;
б) прыжковые упражнения, шаговая имитация лыжных ходов, длительное передвижение на лыжероллерах
и лыжах;
в) ускорения на отрезках при передвижении на лыжах и лыжероллерах, в беге, спортивные игры.*

46. Назовите основные упражнения, применяемые лыжниками-гонщиками для преимущественного развития ловкости:
а) комплекс упражнений на координацию и равновесие при регулярном дополнении и обновлении  более сложными движениями, спортивные игры;*
б) шаговая имитация лыжных ходов, отжимание, подтягивание, приседания на одной и двух ногах;
в) кросс-поход по горной местности, плавание, гребля.
47. Назовите основные упражнения, применяемые лыжниками-гонщиками для преимущественного развития выносливости:
а) передвижение на лыжах, лыжероллерах, кросс, кросс-поход, плавание, гребля, езда на горных велосипедах, выполняемые продолжительно с умеренной интенсивностью;*
б) все упражнения ациклического характера;
в) кратковременные упражнения циклического характера, выполняемые с высокой интенсивностью.
48. Составьте перечень основных упражнений, применяемых лыжниками-гонщиками для преимущественного развития силы:
а) длительное передвижение на лыжах, лыжероллерах, бег, спортивные игры;
б) плавание, велоезда, шаговая имитация;
в) отжимания, подтягивания, приседания, упражнения с сопротивлением партнера, с использованием набивных мячей,  штанги, гантелей, упражнения с резиновыми амортизаторами и на силовых тренажерах.*

49. Дайте характеристику равномерного метода тренировки:
а) длительное, непрерывное выполнение нагрузки с
относительно постоянной интенсивностью  (вариативность ± 3%);*
б) повторное выполнение нагрузки со средней интенсивностью и периодами отдыха;
в) выполнение нагрузки с умеренной интенсивностью и с периодами отдыха до  полного восстановления.
50. Дайте характеристику переменного метода тренировки:
а) непрерывное, длительное выполнение нагрузки с постоянной интенсивностью;
б) непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от слабой до соревновательной;*
в) повторное выполнение нагрузки в сочетании с периодами отдыха до полного восстановления.

51. Дайте характеристику повторного метода тренировки:
а) непрерывное выполнение нагрузки с многократным преодолением одного и того же отрезка трассы;
б) повторное прохождение отрезков дистанции с различной интенсивностью;
в) повторное выполнение дозированных ускорений с сильной или максимальной интенсивностью в сочетании с интервалами отдыха между повторениями до  относительно полного восстановления.*

52. Дайте характеристику интервального метода тренировки:
а) повторное выполнение ускорений с сильной или максимальной интенсивностью в сочетании с произвольными интервалами отдыха между повторениями;
б) непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от слабой до соревновательной;
в) многократные ускорения с высокой интенсивностью при строгой регламентации интервалов отдыха между отдельными повторениями и/или сериями.*

53. Охарактеризуйте круговой метод тренировки:
а) применение комплекса разнообразных и дозированных упражнений, каждое из которых выполняют на "станции", переходя от одной к другой по кругу;*
б) бег по кругу с ускорениями;
в) преодоление препятствий, расположенных по кругу.
54. Выделите метод тренировки, который используют для оценки уровня развития различных сторон подготовленности и управления тренировочным процессом в течение годичного цикла и на разных этапах многолетней подготовки:
а) игровой;
б) интервальный;
в) повторный; 

г) контрольный.*
55. Какой метод тренировки позволяет в наиболее полном объеме моделировать предстоящую соревновательную деятельность лыжника?
а) переменный;
б) соревновательный;*
в) интервальный;
г) повторный.
56. Какой метод тренировки рекомендуют использовать для повышения интереса и эмоциональности занятий, особенно при работе с юными лыжниками?
а) круговой;
б) контрольный;
в) соревновательный;
г) игровой.*
III курс

1. Назовите рекомендуемую длину лыж для конькового стиля.

1) Рекомендуются лыжи длиной, не превышающей рост спортсмена.

2) Рекомендуются лыжи длиной, превышающие рост спортсмена на 15 см.*

3) Рекомендуются лыжи длиной меньше роста спортсмена.

2. Назовите особенности жесткости лыж для конькового и классического стилей.

1) Лыжи для классических ходов должны быть жестче коньковых.

2) Лыжи для коньковых ходов должны быть жестче классических.*

3) Различий нет.

3. Назовите рекомендуемую длину лыжных палок для конькового стиля.

1) Длина палок равна росту спортсмена. 

2) Длина палок выше роста спортсмена. 

3) Длина палок на ( 20 см меньше роста спортсмена.* 

4. Каковы существенные особенности постановки креплений на коньковые лыжи.

1) Первый шуруп располагается на середине лыжи.

2) Первый шуруп располагается на 2 -3 см впереди места пересечения поперечной оси центра тяжести лыжи с ее продольной серединой.*

3) Первый шуруп располагается там же, где и на классических лыжах.

5. Составьте перечень одновременных лыжных коньковых ходов.

1) Бесшажный, двухшажный, трехшажный.

2) Четырехшажный, двухшажный, одношажный.

3) Одношажный, двухшажный, полуконьковый.*

6. Назовите попеременные коньковые лыжные ходы:

1) Двухшажный.

2) Одношажный.*

3) Одношажный, бесшажный.

7. Перечислите способы передвижения, которые разрешены при свободном стиле.

1) Только коньковые ходы.

2) Все способы передвижения на лыжах.*

3) Только классические ходы.

8. Перечислите этапы обучения формирования двигательного навыка.

1) Три этапа: образование, закрепление, совершенствование навыка.*

2) Два этапа: становление и развитие навыка.

3) Один этап: совершенствование навыка.

9. Перечислите основные методы обучения.

1) Контрольный, переменный, соревновательный.

2) Словесный, наглядный, практические.*

3) Этапный, оперативный.

10. Перечислите практические методы, которые применяются при обучении.

1) Расчленный и целостный.*

2) Равномерный и переменный.

3) Подготовительный и подводящий. 

11. Укажите признак, по которому все способы передвижения на лыжах разделены при обучении на простые и сложные.

1) Скорость передвижения по лыжне при освоении нового упражнения.

2) Возможность целостного выполнения нового упражнения в полной координации.*

3) Время, затраченное на освоение упражнения.

12. Какие упражнения используются при разучивании сложного движения по частям.

1) Сложно-координационные.

2) Скоростно-силовые.

3) Подводящие, имитационные.*

13. Перечислите наиболее распространенную последовательность овладения коньковыми ходами. 

1) Одновременный одношажный – двухшажный – попеременный – без отталкивания палками – полуконьковый.

2) Полуконьковый - одновременный двухшажный – коньковый без отталкивания руками - попеременный – одновременный одношажный.*

3) Коньковый без отталкивания руками - попеременный – одновременный одношажный – полуконьковый - одновременный двухшажный.

14. Перечислите периоды, которые выделяют в структуре годичного тренировочного цикла в лыжных гонках.

1) Подготовительный и соревновательный.

2) Подготовительно – соревновательный.

3) Переходный, подготовительный, соревновательный.*

15. Назовите упражнения, которые относят к специально подготовленным.

1) Кросс-поход, передвижение на велосипеде, упражнения с отягощением.

2) Передвижения на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних соревнований.*

3) Общеразвивающие упражнения, плавание, гребля, спортивные игры.

16. Какие упражнения относятся к общеподготовительным.

1) Кросс – поход, плавание, гребля, велосипед, спортивные игры, упражнения с отягощением, гимнастика.*

2) Передвижение на лыжероллерах, имитационные упражнения, в том числе на специальных тренажерах, кросс по трассам предстоящих зимних соревнований.

3) Все способы передвижения на лыжах, лыжные ходы, спуски, подъемы, повороты, торможения, преодоление неровностей.

17. Объясните, по какому признаку классифицируются упражнения, применяемые в подготовке лыжников-гонщиков.

1) По степени сходства с соревновательным упражнением только по воздействию на организм.

2) По степени сходства структуры движений и характера воздействия на организм с основным соревновательным упражнением.*

3) По степени сходства только структуры движения с основным соревновательным упражнением.

18. Дайте характеристику равномерного метода тренировки.

1) Длительное, непрерывное выполнение нагрузки с относительно постоянной интенсивностью (вариативность ( 3 %).*

2) Повторное выполнение нагрузки со средней интенсивностью и периодами отдыха.

3) Выполнение нагрузки со средней интенсивностью и с периодами отдыха до полного восстановления.

19. Дайте характеристику переменного метода тренировки.

1) Непрерывное, длительное выполнение нагрузки с постоянной интенсивностью.

2) Непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от слабой до соревновательной.*

3) Повторное выполнение нагрузки в сочетании с периодами отдыха до полного восстановления.

20. Дайте характеристику повторному методу тренировки.

1) Непрерывное выполнение нагрузки с многократным преодолеванием одного и того же отрезка трассы.

2) Повторное прохождение отрезков трассы с различной интенсивностью.

3) Повторное выполнение дозированных ускорений с сильной или максимальной интенсивностью в сочетании с интервалами отдыха между повторениями до относительно полного восстановления.*

21. Какой метод выполнения нагрузки рекомендован лыжникам для оздоровительных целей.

1) Переменный.

2) Повторный.

3) Интервальный.

4) Равномерный.*

5) Соревновательный.

22. Дайте характеристику интервального метода тренировки.

1) Повторное  выполнение ускорений с сильной или максимальной интенсивностью в сочетании с произвольными интервалами отдыха между повторениями.

2) Непрерывное выполнение нагрузки с изменением интенсивности от слабой до соревновательной.

3) Многократные ускорения с высокой интенсивностью при строгой регламентации интервалов отдыха между отдельными повторениями (и) или сериями.*

23. Дайте характеристику спортивной выносливости.

1) Способность организма с высокой интенсивностью.

2) Способность организма противостоять настоящему утомлению при длительной работе с постоянной интенсивностью.*

3) Способность организма к выполнению кратковременной работы с возрастающей интенсивностью.

24. Охарактеризуйте круговой метод тренировки.

1) Применение комплекса разнообразных и дозированных упражнений, каждое из которых выполняют на «станции», переходя от одной к другой по кругу.*

2) Бег по кругу с ускорением.

3) Преодоление препятствий, расположенных по кругу. 

25. В какой период  обучения в школьные программы включена лыжная подготовка.

1) С 1 по 4 класс.*

2) С 1 по 4 класс.

3) С 5 по 11 класс.

26. Выделите главную задачу внеклассной и внешкольной работы с использование лыж.

1) Снижение травматизма при занятиях на лыжах.

2) Пропаганда здорового образа жизни, приобщение возможно большого числа учащихся к занятиям и увлеченности лыжам.*

3) Подготовка сильнейших лыжников класса (школы к соревнованиям)

27. Перечислите существующие формы занятий по лыжной подготовке студентов ВУЗов.

1) Факультативные и самостоятельные.

2) Обязательные и дополнительные.*

3) Обязательные, факультативные, дополнительные и самостоятельные.

28. Раскройте основную направленность занятий по лыжной подготовке в группах специального отделения.

1) Повышение уровня здоровья, профилактика заболеваний и укрепление здоровья.

2) Подготовка к участию и участие в студенческих соревнованиях по лыжным гонкам.*

3) Подготовка к выполнению нормативных требований по теоретической подготовке лыжников гонщиков.

29. Какой возрастной интервал участников является официально принятым в соревнованиях лыжников-ветеранов.

1) 3 года.

2) 5 лет.*

3) 7 лет

4) 10 лет.

30. Охарактеризуйте продолжительность и функциональную напряженность одного занятия на лыжах оздоровительной направленности.

1) Не менее 2 ч с ЧСС = 140-160 уд/мин.*

2) 15-20 минут с ЧСС = 100 -110 уд/мин.

3) 45-60 минут с ЧСС = 120-140 уд/мин.

IV курс

1. Основными требованиями к экипировке лыжника-туриста является.

1) Способность сохранять тепло при отрицательных температурах, ветро- и влагонепроницаемость, максимальная легкость, прочность и удобство, простота использовании.*

2) Только сохранение тепла и ветрозащитность.

3) Только легкость, прочность и влагонепроницаемость.

4) Простота в использовании.

2. К общим тактическим правилам движения в лыжном походе относятся.

1) Сложные участки проходить в светлое время суток; темп движения равномерный.

2) Сложные участки проходить в светлое время суток; темп движения равномерный; в плохую погоду дойти до планируемого места бивака.

3) Сложные участки проходить в первой половине дня; темп движения равномерный; горячий обед и отдых в середине дня; контроль за физическим состоянием; не допускать растягивание группы; в плохую погоду прекратить движение и организовать бивак.*

4) Горячий обед и отдых в середине дня; контроль за физическим состоянием; замыкающий должен привести в условное место отставших участников похода.

3. Дайте определение тактической подготовке.

1) Тактика – это строгое выполнение намеченного плана ведения борьбы на дистанции, который нельзя менять во время гонки.

2) Тактика – это найти  правильный вариант ведения спортивной борьбы на дистанции в сложившейся ситуации.

3) Тактика – это совокупность средств и приемов, применяемых лыжниками как до соревнований, так и в ходе их с целью достижения высокого спортивно-технического результата.*

4) Тактика – это изменение использовать способы передвижения в зависимости от рельефа местности.

4. В лыжных гонках классическим стилем равнинные участки целесообразно преодолевать.

1) Одновременными ходами: бесшажный и одношажный (скоростной вариант).*

2) Попеременным двухшажным ходом.

3) Попеременным двухшажным ходом в сочетании с одновременными ходами.

4) Одновременным двухшажным ходом. 

5. Короткие пологие подъемы (крутизной 5() целесообразно преодолевать.

1) Попеременным двухшажным ходом.

2) Одновременным двухшажным ходом.

3) Одновременным двухшажным (скоростной вариант и одновременным бесшажным ходом).*

4) Одновременным одношажным ходом (дистанционный вариант).

6. На равнинном участке с восходящей крутизной 1-3(, следующем после крутого подъема, наиболее выгоден.

1) Одновременный одношажный ход.

2) Попеременный двухшажный ход.*

3) Одновременный одношажный и одновременный бесшажный ход.

4) Попеременный четырехшажный ход.

7. На равнинных участках после подъемов целесообразно сочетать.

1) Одновременный бесшажный с одновременный одношажный ходом.

2) Попеременный двухшажный с одновременный одношажный ходом (дистанционный вариант).

3) Попеременный четырехшажный ход с одновременный одношажный (скоростной вариант).

4) Попеременный двухшажный ход с одновременным одношажным (скоростной вариант).*

8. Если после подъема следует открытый спуск, то необходимо.

1) Преодолеть подъем и начать спуск в обычном темпе.

2) В высоком темпе преодолеть подъем и как можно активнее начать вход в спуск, используя одновременные бесшажный и одношажный (скоростной вариант) ходы.*

3) Снизить скорость на подъеме и набрать более высокую скорость на входе в спуск используя одновременные ходы.

4) В высоком темпе преодолеть подъем и спокойно начать спуск.

9. При парном и общем старте сложные спуски надо стараться проходить.

1) Первым.*

2) Вторым.

3) В группе лыжников.

4) Последним.

10. Чтобы поддержать или увеличить скорость на отлогих открытых спусках, целесообразно применять.

1) Попеременный двухшажный коньковый ход.

2) Одновременный двухшажный коньковый ход.

3) Коньковый ход без отталкивания руками (с махами или без махов ими).*

4) Полуконьковый ход.

11. Система восстановления включает три основных группы.

1) Педагогические средства, гигиенические, вспомогательные.

2) Психологические средства, психолого-педагогические, гигиенические.

3) Педагогические средства, психологические, медицинские.*

4) Медицинские средства, гигиенические, индивидуальные.

12. Назовите общие принципы использования средств восстановления спортивной работоспособности.

1) Комплексность, их совместимость, учет индивидуальных особенностей организма, уверенность в эффективности и безвредности применяемых средств, учет вида спорта, недопустимость длительного использования сильнодействующих средств восстановления.*

2) Комплексность, их совместимость.

3) Учет вида спорта, комплексность.

4) Учет индивидуальных особенностей организма, комплексность.

13. Назовите основные направления использования средств управления работоспособностью и восстановительными процессами.

1) Устранение утомления после нагрузок, стимуляция работоспособности перед началом тренировки.

2) Избирательное восстановление тех компонентов, которые будут предельно мобилизованы в очередной работе.

3) Только устранение утомления после тренировочной нагрузки.

4) Устранение утомления после нагрузки, стимуляция работоспособности перед началом тренировки, избирательное восстановление тех компонентов, которые будут предельно мобилизованы в очередной работе.*  

14. Восстановительные процедуры можно планировать следующих условно выделенных уровнях.

1) Основном и текущем.

2) Основном и оперативном.

3) Основном, текущем и оперативном.*

4) Оперативном и текущем.

15. При движении по относительно мягкой лыжне лыжи должны быть.

1) Более мягкие.*

2) Жесткие.

3) Такие же как и для твердой лыжни.

4) Не имеет значения.

16. Колодка лыж для нанесения держащей мази составляет.

1) 30-35 см.

2) 40-45 см.*

3) 50-55 см.

4) около 30 см.

17. Колодка лыж  для нанесения жидкой мази должна быть.

1) Несколько короче чем обычно.*

2) Несколько длиннее чем обычно.

3) Такая же как и для нанесения твердой мази.

4) На усмотрение спортсмена.

18. При подборе лыж и проверке их на контактность с лыжней к общим отрицательным показателям относятся.

1) Только отсутствие зазора под грузовой площадкой.

2) Превышение давления переднего (носкового) пика над задним (пяточным); очень узкую зону для нанесения мази.

3) Отсутствие зазора под грузовой площадкой; превышение давления заднего пика над передним, узкую зону для нанесения мази.

4) Отсутствие зазора под грузовой площадкой; превышение давления переднего пика над заднем; узкую зону для нанесения мази.*

19. Основные причины, вызывающие проскальзывание лыж на подъеме.

1) Неправильно подобранные лыжи под вес спортсмена; использование мягких лыж на мягкой лыжне; неправильно подобранная мазь.

2) Тонкий слой мази или чрезмерно узкая зона смазки; низкая квалификация лыжника; использование мягких лыж на мягкой лыжне.

3) Неправильно подобранные лыжи под вес спортсмена; использование жестких лыж на мягкой лыжне; низкая квалификация лыжника; неправильно подобранная мазь; тонкий слой мази или чрезмерно узкая зона смазки.*

4) Только неправильно подобранная мазь и низкая квалификация спортсмена.

20. Что из перечисленного не входит в одну из разновидностей отбора.

1) Спортивная ориентация.

2) Отбор перспективных спортсменов.

3) Селекция и комплектование команды.

4) Прием в секцию всех желающих.*

21. Что из перечисленного не входит в один из этапов отбора.

1) Комплектование групп начальной подготовки.

2) Формирование учебно-тренировочных групп из числа наиболее одаренных детей.

3) Привитие интереса к занятиям в избранном виде спорта.*

4) Комплектование групп спортивного совершенствования, выделение наиболее перспективных спортсменов.

5) Выделение контингента, способного прогнозировать рост спортивных результатов на уровень международных достижений.

22. Какое количество этапов включает спортивный отбор.

1) Три.

2) Четыре.

3) Пять.*

4) Шесть.

23. Задачами этапа начальной подготовки являются.

1) Только укрепление здоровья детей.

2) Только устранение недостатков в уровне физического развития.

3) Обучение техники избранного вида спорта.

4) Укрепление здоровья, разносторонняя физическая подготовка, устранение недостатков в уровне физического развития, обучение технике в избранном виде спорта.*

24. Что не относится к основным задачам на этапе предварительной базовой подготовки.

1) Достижение максимальных результатов в избранном виде спорта.*

2) Разностороннее развитие физических возможностей организма, укрепление здоровья.

3) Устранение недостатков в уровне их физического развития и физической подготовленности, создание двигательного потенциала, соответствующего специфике будущей спортивной специализации.

4) Формирование устойчивого интереса к спортивному совершенствованию.

25. Назовите основные задачи этапа специализированной базовой подготовки.

1) Совершенствование техники, повышение уровня общефизической подготовки, достижение максимальных результатов.

2) Совершенствование технического мастерства, повышение общефизической подготовки, определение спортивной специализации.*

3) Укрепление здоровья, привитие интереса к занятиям.

4) Только определение спортивной специализации.

26. Основной задачей этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей является.

1) Достижение максимальных результатов в видах спота и номерах программ избранных для углубленной специализации.*

2) Максимальное использование средств, способных вызывать бурное протекание адаптационных процессов.

3) Понижение объема и увеличение интенсивности тренировочной работы.

4) Повышение объема и снижение интенсивности тренировочной работы.

27. Что из перечисленного не входит в этап сохранения достижений.

1) Уделяется большое внимание совершенствованию технического мастерства.

2) Поддержка раннее достигнутого уровня функциональных возможностей основных систем организма на прежнем или меньшем объеме тренировочной работы.

3) Поддержание спортивных достижений на основе тактической зрелости, соревновательного этапа.

4) Применение ранее используемых вариантов планирования тренировочного процессов, методов, средств тренировки.*

Примечание: * - правильный ответ.

Приложение 3.

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

ВОРОНЕЖСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ИНСТИТУТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Кафедра теории и методики циклических видов спорта

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

по организации внеаудиторной самостоятельной

работы студента

по дисциплине теория и методика избранного вида спорта и технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта (лыжных гонках)
направление 034300 – Физическая культура

Воронеж – 2012
I. Положение о планировании и организации

самостоятельной работы студентов
1. Общие положения
1.1. Самостоятельная работа является одним из видов учебных занятий студентов.

Самостоятельная работа студентов проводится с целью:

- систематизации и закрепления полученных теоретических знаний и практических умений студентов;

- углубления и расширения теоретических знаний;

- формирования умений использовать учебную, научно-методическую, правовую, справочную документацию и специальную литературу;

- развития познавательных способностей и активности студентов: творческой инициативы, самостоятельности, ответственности и организованности;

- формирования самостоятельности мышления, способностей к саморазвитию, самосовершенствованию и самореализации;

- развития исследовательских умений.

1.2. В учебном процессе выделяют два вида самостоятельной работы:

- аудиторная;

- внеаудиторная.

1.3. Аудиторная самостоятельная работа по дисциплине выполняется на учебных занятиях под непосредственным руководством преподавателя и по его заданию.

1.4. Внеаудиторная самостоятельная работа выполняется студентом по заданию преподавателя, но без его непосредственного участия.

1.5. Государственный образовательный стандарт высшего профессионального образования в части государственных требований к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников по специальности регламентирует максимальный объем учебной нагрузки студента и объем обязательной учебной нагрузки как в целом по теоретическому обучению, так и по циклам дисциплин. ВУЗ самостоятельно планирует объем внеаудиторной самостоятельной работы в целом по теоретическому обучению, по каждому циклу дисциплин и по каждой дисциплине, исходя из объемов максимальной учебной нагрузки и обязательной учебной нагрузки.

1.6. Объем времени, отведенный на внеаудиторную самостоятельную работу, находит отражение:

- в рабочем учебном плане - в целом по теоретическому обучению, каждому из циклов дисциплин, по каждой дисциплине;

- в рабочих программах учебных дисциплин с ориентировочным распределением по разделам или темам.
2. Планирование внеаудиторной самостоятельной работы
2.1. При разработке рабочих учебных планов определяется:

- общий объем времени, отводимый на внеаудиторную самостоятельную работу в целом по теоретическому обучению (как разница между максимальным объемом времени, отведенным на теоретическое обучение в целом, и объемами времени, отведенными на обязательную учебную нагрузку, консультации по теоретическому обучению);

- объем времени, отводимый на внеаудиторную самостоятельную работу по циклам дисциплин с учетом требований к уровню подготовки студентов, сложности и объема изучаемого материала по дисциплинам, входящим в цикл;

- объем времени, отводимый на внеаудиторную самостоятельную работу по учебной дисциплине в зависимости от уровня освоения студентами учебного материала, с учетом требований к уровню подготовки студентов (иметь представление, знать, владеть умениями).

2.2. Планирование объема времени, отведенного на внеаудиторную самостоятельную работу по учебной дисциплине, осуществляется преподавателем. Преподавателем учебной дисциплины эмпирически определяются затраты времени на самостоятельное выполнение конкретного содержания учебного задания: на основании наблюдений за выполнением студентами аудиторной самостоятельной работы, опроса студентов о затратах времени на то или иное задание, хронометража собственных затрат на решение той или иной задачи с внесением поправочного коэффициента из расчета уровня знаний и умений студентов. По совокупности заданий определяется объем времени на внеаудиторную самостоятельную работу по учебной дисциплине, как правило, он находится в пределах 29-32 % от объема времени, отведенного на обязательную учебную нагрузку по данной дисциплине. 

2.3. Предметные (цикловые) комиссии на своих заседаниях рассматривают предложения преподавателей по объему внеаудиторной самостоятельной работы по каждой дисциплине, входящей в цикл, при необходимости вносят коррективы с учетом сложности и объема изучаемого материала учебной дисциплины, и устанавливают время внеаудиторной самостоятельной работы по всем дисциплинам цикла в пределах общего объема максимальной учебной нагрузки студента, отведенной рабочим учебным планом на данный цикл дисциплин.

При разработке рабочего учебного плана учитываются предложения цикловых комиссий по объему внеаудиторной самостоятельной работы, отведенной на циклы дисциплин, при необходимости вносятся коррективы.

2.4. При разработке рабочей программы по учебной дисциплине при планировании содержания внеаудиторной самостоятельной работы преподавателем устанавливается содержание и объем теоретической учебной информации и практические задания по каждой теме, которые выносятся на внеаудиторную самостоятельную работу, определяются формы и методы контроля результатов.

2.5. Содержание внеаудиторной самостоятельной работы определяется в соответствии с рекомендуемыми видами заданий согласно примерной и рабочей программам учебной дисциплины.

2.6. Распределение объема времени на внеаудиторную самостоятельную работу в режиме дня студента не регламентируется расписанием. 

2.7. Видами заданий для внеаудиторной самостоятельной работы могут быть:

- для овладения знаниями: чтение текста (учебника, первоисточника, дополнительной литературы); составление плана текста; графическое изображение структуры текста; конспектирование текста; выписки из текста; работа со словарями и справочниками; ознакомление с нормативными документами; учебно-исследовательская работа; использование аудио- и видеозаписей, компьютерной техники и Интернета и др.;

- для закрепления и систематизации знаний: работа с конспектом лекции (обработка текста); повторная работа над учебным материалом (учебника, первоисточника, дополнительной литературы, аудио- и видеозаписей); составление плана и тезисов ответа; составление таблиц для систематизации учебного материала; изучение нормативных материалов; ответы на контрольные вопросы; аналитическая обработка текста (аннотирование, рецензирование, реферирование, контент-анализ, сравнительный анализ и др.); подготовка сообщений к выступлению на семинаре, конференции; подготовка рефератов, докладов; составление библиографии, тематических кроссвордов; тестирование и др.;

- для формирования умений: решение педагогических ситуаций, задач и составление комплексов упражнений; решение проблемных педагогических ситуаций; выполнение расчетно-графических работ; решение ситуационных производственных (профессиональных) задач; подготовка к деловым играм; проектирование и моделирование разных видов и компонентов профессиональной деятельности; подготовка дипломной работы; экспериментально-исследовательская работа; опытно-экспериментальная работа; упражнения на тренажере; упражнения спортивно-оздоровительного характера; рефлексивный анализ профессиональных умений с использованием аудио- и видеотехники и др.

2.8. Виды заданий для внеаудиторной самостоятельной работы, их содержание и характер могут иметь вариативный и дифференцированный характер, учитывать специфику специальности, изучаемой дисциплины, индивидуальные особенности студента.
3. Организация и руководство внеаудиторной самостоятельной работой студентов

3.1. При предъявлении видов заданий на внеаудиторную самостоятельную работу рекомендуется использовать дифференцированный подход к студентам. Перед выполнением студентами внеаудиторной самостоятельной работы преподаватель проводит инструктаж по выполнению задания, который включает цель задания, его содержание, сроки выполнения, ориентировочный объем работы, основные требования к результатам работы, критерии оценки. В процессе инструктажа преподаватель предупреждает студентов о возможных типичных ошибках, встречающихся при выполнении задания. Инструктаж проводится преподавателем за счет объема времени, отведенного на изучение дисциплины.

3.2. Во время выполнения студентами внеаудиторной самостоятельной работы и при необходимости преподаватель может проводить консультации за счет общего бюджета времени, отведенного на консультации.

3.3. Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или группами студентов в зависимости от цели, объема, конкретной тематики самостоятельной работы, уровня сложности, уровня умений студентов.

3.4. Контроль результатов внеаудиторной самостоятельной работы студентов может осуществляться в пределах времени, отведенного на обязательные учебные занятия по дисциплине и внеаудиторную самостоятельную работу студентов по дисциплине, может проходить в письменной, устной или смешанной форме, с представлением продукта творческой деятельности студента. 

3.5. В качестве форм и методов контроля внеаудиторной самостоятельной работы студентов могут быть использованы семинарские занятия, коллоквиумы, зачеты, тестирование, самоотчеты, контрольные работы, защита рефератов, сообщение доклада и др.

3.6. Критериями оценки результатов внеаудиторной самостоятельной работы студента являются:

- уровень освоения студентом учебного материала;

- умения студента использовать теоретические знания при выполнении практических задач;

- сформированность общеучебных умений;

- обоснованность и четкость изложения ответа;

- оформление материала в соответствии с требованиями.

Таким образом, самостоятельная работа студентов является необходимым компонентом получения полноценного высшего образования. В учебных планах всех дисциплин на нее отводится не менее половины учебного времени.

II. Методические рекомендации по внеаудиторной

самостоятельной работе студента.
Система высшего образования базируется на рациональном сочетании нескольких видов учебной деятельности, в том числе лекций, практических занятий и самостоятельной работы студентов. Последний компонент является основой полноценного образования: только упорный собственный труд и желание приобрести знания могут стать гарантией превращения студента в высококлассного специалиста. Поэтому стимулирование самостоятельной, индивидуальной работы студентов, как учебной, так и научной, представляется одним из основных направлений в совершенствовании современного высшего образования.
Целью внеаудиторной самостоятельной работы студента по дисциплине специализации «Лыжные гонки» является развитие умений и навыков самостоятельного формирования системных представлений о теории и методики преподавания лыжных гонок. В глубоком, полном усвоении учебного материала и в развитии навыков самообразования. Эта работа организуется на основе требований программы учебной дисциплины и индивидуальных потребностей студентов при методическом руководстве преподавателя, но без его прямого участия.

В целом разумное сочетание самостоятельной работы с иными видами учебной деятельности позволяет реализовать три основные компонента высшего образования:

- познавательный, который заключается в усвоении студентами необходимой суммы знаний по избранной специальности, а также способности самостоятельно их пополнять;

- развивающий, то есть выработка навыков аналитического и логического мышления, способности профессионально оценить ситуацию и найти правильное решение;

- воспитательный - формирование профессионального правового сознания, мировоззренческих установок, связанных не только с выбранной ими специальностью, но и с общим уровнем развития личности.

Дидактические задачи внеаудиторной самостоятельной работы студентов:

· закрепление знаний и умений, полученных на лекциях по отдельным темам программы учебной дисциплины;

· развитие самостоятельности мышления и творческих способностей;

· развитие потребности в самосовершенствовании личности и росте профессионального мастерства.

Внеаудиторная самостоятельная работа студента основана на рациональной самодеятельности и предполагает его сознательную активность и инициативу. Она выполняет важнейшую воспитательную функцию - формирует самостоятельность и ответственность как характерологические особенности, играющие существенную роль в структуре личности современного специалиста-педагога.

Основными формами внеаудиторной самостоятельной работы студента по дисциплине теория и методика избранного вида спорта и технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта (лыжных гонках) являются:

· работа с научной и учебно-методической литературой;

· письменные и устные ответы по заданной преподавателем тематике;

· подготовка к практическим занятиям и контрольным работам;

· написание докладов, рефератов, составление графиков, таблиц, схем;
· участие в работе семинаров, круглых столов, студенческих научных конференций;
· подготовка к зачетам и экзаменам непосредственно перед ними.
III. Организация самостоятельной работы.

3.1. Работа с литературой

К данному разделу работы относится работа с учебниками, учебными и учебно-методическими пособиями, периодической печатью и др.

Учебники излагают материал по данной дисциплине, имеют сноски на используемую литературу. В некоторых из них имеются задания, без выполнения которых вы не сможете начать новую тему. По каждой дисциплине таких учебников издано значительное количество; они отличаются не только по объему, но и по качеству. Чтобы вы могли ориентироваться в массе учебной литературы, на кафедре утверждены базовые учебники, которые указываются в рамках основной рекомендуемой литературы. С учетом их содержания создаются рабочие программы, разрабатываются задания и экзаменационные билеты. Это следующие учебники:

1. Анализ техники и методика обучения коньковым лыжным ходам: учеб.-метод. пособие / сост. Н.Н. Мелентьев, Н.В. Румянцева. – М.: Советский спорт, 2011. – 168 с.

2. Багин Н.А. Технология подготовки пластиковых лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям: учебно-методическое пособие / Н.А. Багин, П.М. Виролайнен, С.В. Шаров. – Великие Луки: ВЛГИФК, 2004. – 48 с.

3. Евстратов В.Д. Лыжный спорт: Учебник для инст-ов и техн. физ. культ. / В.Д. Евстратов, Б.И. Сергеев, Г.Б. Чукардин. - М.: Физкультура и спорт, 1989.- 319 с., ил.

4. Раменская Т.И. Лыжный спорт: Учебник / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов - М.: Флинта: Наука, 2004.- 320 с., ил.

Вы должны понимать, что даже самый объемный учебник является лишь сжатым, концентрированным выражением всего материала, который существует по данной дисциплине. В учебнике, во-первых, приводятся и объясняются основные понятия и факты, причем их интерпретация соответствует общепризнанной или доминирующей точке зрения в науке; во-вторых, обращается внимание на дискуссионные вопросы, что позволит вам изучить проблему по другим источникам и сформировать собственную точку зрения. Нередко в учебниках приводятся мнения и аргументация других ученых по какой-либо проблеме, что призвано содействовать углублению ваших знаний.

Кроме учебников, вы самостоятельно можете использовать учебно-методические пособия, которые написаны преподавателями кафедры и находятся в библиотеке, журнальными и газетными статьями, содержащими материал изучаемого раздела.

Независимо от вида литературы, работа с ней должна происходить в течение всего семестра. Изучаемый материал должен распределяться равномерно по неделям, в соответствии с темами лекций и семинарских занятий.

Неплохой эффект дает чтение учебника не после лекции, а наоборот, перед ней. Студент, уже ознакомленный с темой по учебнику, воспринимает и запоминает основные положения лекции намного легче. При ознакомлении с каким-либо разделом рекомендуется прочитать его целиком, стараясь уловить логику и основную мысль автора. При вторичном чтении лучше акцентировать внимание на основных, ключевых вопросах темы. Можно составить их краткий конспект, что позволит изученный материал быстро освежить в памяти перед экзаменом. Не забудьте отметить сложные и не понятные вам места, чтобы на занятии задать вопрос преподавателю.

Один из лучших способов закрепления материала является его пересказ и объяснение кому-либо, например, вашему однокурснику. В этом случае вы почувствуете, какие пробелы имеете в знании данного вопроса. Кроме этого, при работе с литературой вы можете составить несколько десятков сложных тестовых заданий, также предложив их однокурсникам. Если задания окажутся слишком легкими для них, значит, вы проработали материал недостаточно глубоко.

Для лучшего усвоения материала вам предлагаются тесты разной сложности, опубликованные в упомянутых учебно-методических комплексах.
3.2. Работа с конспектами лекций

Знакомство с системой высшего образования происходит уже на первой лекции, где от вас требуется не просто внимание, но и самостоятельное оформление конспекта. Чтобы грамотно его составить, а затем - с максимальной пользой использовать, вы должны знать о видах читаемых вам лекций. Выделяют установочные, вводные, текущие и заключительные лекции.

Для дальнейшего удобства работы с конспектом лекции он должен иметь следующие разделы: название, план, краткое, но доступное для последующего прочтения, содержание каждого из указанных в плане пунктов с иллюстрациями, графиками и таблицами, список используемой литературы и сокращений.

Кроме того, ваш конспект должен легко восприниматься зрительно (чтобы максимально использовать «зрительную» память), поэтому он должен быть аккуратным. Выделите заголовки, отделите один вопрос от другого, соблюдайте абзацы, подчеркните термины.

При прослушивании лекции следует обращать внимание на интонацию лектора и вводные слова «таким образом», «итак», «необходимо отметить» и т.п., которыми он акцентирует наиболее важные моменты. Не забывайте помечать это при конспектировании.

Не пытайтесь записывать каждое слово лектора, иначе потеряете основную нить изложения и начнете писать автоматически, не вникая в смысл. Техника прочтения лекций преподавателем такова, что он повторяет свою мысль два-три раза. Постарайтесь вначале понять ее, а затем записать, используя сокращения.

Создайте собственную систему сокращений, аббревиатур и символов, специальных терминов, наиболее часто встречающихся в материалах данной дисциплины, удобную только вам (но не забудьте сделать словарь, иначе существует угроза не расшифровать текст). К примеру, в нашей дисциплине используют такие сокращения: «лыжный спорт» – ЛС, «попеременный двухшажный ход» - п.п.2ш.х., «лыжник-гонщик» - л/г и т.д. Однако при дальнейшей работе с конспектом сокращения лучше заменить обычными словами для быстрого зрительного восприятия текста.

Конспектируя лекцию, лучше оставлять поля, на которых позднее, при самостоятельной работе с конспектом, можно сделать дополнительные записи, отметить непонятные места.

Не забудьте прочитать лекцию перед семинарским занятием по соответствующей теме.

3.3. Подготовка к семинару

Семинар - один из основных видов учебных практических занятий, состоящий в обсуждении студентами предложенной заранее темы, а также сообщений, докладов, рефератов, выполненных ими по результатам учебных исследований.

Ценность семинара как формы обучения состоит в следующем:

- вы имеете возможность не просто слушать, но и говорить, что способствует усвоению материала: подготовленное вами выступление, высказанное дополнение или вывод «включают» дополнительные механизмы вашей памяти;

- происходит углубление знаний за счет того, что вопросы рассматриваются на более высоком, методологическом, уровне или через их проблемную постановку;

- немаловажную роль играет обмен знаниями: нередко при подготовке к семинару студентам удается найти исключительно интересные и познавательные сюжеты, что расширяет кругозор всей группы;

- развивается логическое мышление, способность анализировать, сопоставлять, делать выводы;

- на семинаре вы учитесь выступать, дискуссировать, обсуждать, аргументировать, убеждать, что важно для будущих педагогов, как специалистов работающих с людьми;

- имея возможность на занятии говорить, вы учитесь оперировать необходимой в вашей будущей работе терминологией.

На практике существует 3 основных вида семинаров: а) обычные, или систематические, предназначенные для изучения курса в целом; б) тематические, обычно применяемые для углубленного изучения основных или наиболее важных тем курса; в) спецсеминары исследовательского характера с независимой от лекций тематикой.

Чтобы наиболее рационально и полно использовать все возможности семинара как вида занятия, для подготовки к нему вам также необходимо:

· внимательно прочитать конспект лекции по данной тематике;

· ознакомиться с соответствующим разделом учебника;

· проработать дополнительную литературу и источники;

· выполнить другие письменные задания.

В качестве примера подготовки к семинару возьмем сложную для студентов тему «Организация и проведение занятий по лыжной подготовке с людьми различного возраста». Сложность подготовки заключается, во-первых, в том, по этой теме не запланирована лекция, и готовиться придется только по учебнику и дополнительной литературе; во-вторых, в большинстве литературных источников отсутствует рассмотрение частных вопросов проведения занятий в таких группах. В связи с этим, если вы отложите подготовку к семинару на последний вечер перед занятием, то рискуете получить двойку.

Прежде всего, ознакомьтесь с темой по учебнику и дополнительной литературе. Сразу же изучите первый вопрос: «Классификация групп в зависимости от возраста занимающихся». Он очень важен, т.к., не разобрав его, вы не сможете правильно обосновать подбор упражнений и методику их проведения. Обратите внимание на особенности каждого возрастного периода занимающихся, на специфику построения разного рода занятий по лыжной подготовке, отметьте виды основных движений, которые необходимо совершенствовать в данном возрасте, вспомните методы дозирования физической нагрузки - все это поможет вам не только охарактеризовать особенности содержания занятий в разновозрастных группах, но правильно определить подходы к их проведению.

Не забудьте выполнить письменные задания.
3.4. Написание реферата, квалификационной работы

Реферат - краткое изложение в письменном виде или в форме публичного выступления содержания книги, научной работы, результатов изучения педагогической проблемы; доклад на определенную тему, включающий обзор соответствующих литературных и других источников. Как правило, реферат имеет научно-информационное назначение, это лишь краткое изложение чужих научных выводов. Этим реферат отличается от квалификационной работы, которая представляют собой собственное научное исследование студента.

Написание реферата (доклада) начинается с определения темы и подбора литературы. Наиболее распространенная проблема у первокурсников – неумение работать с библиотечными фондами. Поэтому вы должны в максимально сжатые сроки научиться самостоятельно подбирать литературу – это залог вашей успешной учебы. В каждой библиотеке, в зале каталогов, находится консультант, который всегда поможет вам сориентироваться в библиотечных фондах. Работая в библиотеке, учитывайте следующие факторы:

- если вам необходимо подобрать литературу по конкретной теме, но вы не знаете авторов книг (монографий), используйте предметный каталог (каталог книг по одной тематике);

- если вам известен автор или название книги, вы можете воспользоваться алфавитным каталогом;

- в каждой библиотеке дополнительно существует картотека журнальных статей;

- в настоящее время библиотеки предоставляют платные услуги для составления списка литературы по требуемой тематике, однако откажитесь от соблазна воспользоваться этим, пока не освоите методику поиска литературы самостоятельно;

- не забывайте про ресурсы Интернета.

Для правильного написания реферата, квалификационной работы и их оформления изданы специальные методические рекомендации, которые вы можете найти в библиотеке института и с прочтения которых должно начинаться ваше исследование.

При написании реферата, квалификационной работы каждый студент закрепляется за преподавателем - научным руководителем, а также получает индивидуальные консультации, которые проводятся, как правило, раз в неделю.
3.5. Работа с нормативно-правовыми материалами

Специфика некоторых тем дисциплины такова, что вы работаете и с нормативно-правовыми документами. В качестве примера возьмем «Программу по лыжным гонкам для ДЮСШ».

Программа для ДЮСШ по лыжным гонкам составлена в соответствии с Законом РФ. В ней содержатся научно-обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на различных этапах многолетней подготовки.

При работе с нормативной базой вам будут предложены задания. Их выполнение необходимо для закрепления нормативно-правового мышления, навыков работы с правовыми актами, быстрого поиска нужной правовой нормы. Для усвоения темы вы можете сами разрабатывать задания. Чем сложнее они будут, тем больше времени вы потратите на работу с нормативными актами для их решения, - значит, тем глубже сможете изучить тему.

3.6. Самостоятельная практическая подготовка
Самостоятельная практическая подготовка включает составление планов-конспектов при прохождении практики, составление тренировочных планов для самоподготовки, заполнение и ведение дневника тренировки при выполнении нагрузок на высший спортивно-технический результат и т.п. Она решает следующие основные задачи:
1. Выполнить учебную программу по спортивной, физической, технической, тактической, психологической подготовкам.
2. Поддерживать хорошее здоровье и достаточную функциональную подготовку.
3. Овладеть умениями и навыками показа способов передвижения на лыжах, лыжероллерах, имитации и других общефизических и специальных средствах.
4. Уметь проводить учебные и учебно-тренировочные занятия на всех этапах годичного и многолетнего тренировочного процесса.
5. Владеть навыками подготовки лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям в классическом и свободном стилях.
6. Владеть навыками подготовки классических и коньковых лыжероллеров к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям.
7. Уметь осуществлять контроль за выполняемыми нагрузками и оценивать их переносимость.
Самостоятельные учебно-тренировочные занятия проводятся с учетом профессиональной занятости, но минимальные величины находятся на уровне II спортивного разряда или близким к нему.

3.7. Подготовка к контролю знаний

Основные формы контроля знаний по окончании курса или его раздела – это коллоквиум, зачет и экзамен.

Коллоквиум - вид занятия, на котором обсуждаются отдельные части, разделы, темы, вопросы изучаемого курса (обычно не включаемые в тематику семинарских и других практических учебных занятий), рефераты, проекты и другие работы обучающихся. Коллоквиум показывает степень готовности студента к зачету или экзамена, которые могут быть зачтены уже по результатам коллоквиума.

Зачет - это форма проверки выполнения студентами практических, расчетно-графических и контрольных работ, а также знаний и навыков, полученных на практических и семинарских занятиях, в процессе учебной практики. Сдача всех зачетов, предусмотренных учебным планом на данный семестр, является обязательным условием для допуска студента к экзаменационной сессии. Зачеты с дифференцированными оценками ставятся за практику, а также по дисциплинам, перечень которых устанавливается советом вуза (факультета). 

Экзамен - форма итоговой проверки ваших знаний.

Подготовка к коллоквиуму, зачету и экзамену основана на одних и тех же принципах. Однако наиболее ответственным является экзамен. Для успешной сдачи экзамена рекомендуется соблюдать несколько правил.

1. Подготовка к экзамену должна проводиться систематически, в течение всего семестра.

2. Интенсивная подготовка должна начаться не позднее, чем за месяц-полтора до экзамена: распределите экзаменационные вопросы таким образом, чтобы успеть выучить или повторить их полностью до начала сессии.

3. Данные вам 3-4 дня перед экзаменом используйте для повторения следующим образом: распределите вопросы на первые 2-3 дня, оставив последний день свободным. Используйте его для повторения курса в целом, чтобы систематизировать материал, а также доучить некоторые вопросы (как показывает опыт, именно этого дня обычно не хватает для полного повторения курса).

4. Неплохой эффект дает «репетиция» экзамена. Сделайте себе «экзаменационные билеты», и попытайтесь смоделировать ситуацию. Вытянув билет, в течение 30 минут (времени, которое на экзамене обычно дается на подготовку) попытайтесь письменно ответить на вопросы. Откажитесь от соблазна сразу заглянуть в книгу, иначе смысл «репетиции» будет потерян. Напрягите свою память, и лишь по истечении 30 минут сверьте свой ответ с учебником или конспектом. В такой ситуации вы запомните все недочеты своего ответа, и на экзамене ответите правильно (не случайно содержание своих ответов на экзамене студенты помнят годами).

5. Откажитесь от второго соблазна – взять на экзамен шпаргалки. Как показывает опыт, они отвлекают и создают психологические препятствия для сдачи экзамена. Вместо того чтобы сосредоточиться на билете, студент думает о том, как незаметно воспользоваться шпаргалкой, и в результате оказывается не готов к ответу. Написание шпаргалок как вид конспектирования можно признать целесообразным для определенной категории студентов, так как происходит повтор и переработка материала. Однако если вы учитесь преимущественно на «отлично», вообще откажитесь от шпаргалок, так как вы достаточно подробно и много конспектируете материал в течение семестра, и механическое переписывание его еще раз для вас является лишь потерей времени.

IV. Перечень примерных контрольных вопросов для самостоятельной работы.

1. Назовите виды лыжного спорта и дайте их характеристику.

2. Назовите виды передвижения на лыжах.

3. Кто первый Чемпион России по лыжным гонкам?

4. В каком году советские лыжники-гонщики впервые приняли участие в Чемпионате мира?

5. В каком году советские лыжники-гонщики впервые приняли участие в Олимпийских играх?

6. Какова фазовая структура попеременного двухшажного классического хода?

7. Какова фазовая структура одновременного бесшажного и одношажного классических ходов?

8. Какова фазовая структура одновременного двухшажного классического хода?

9. Перечислите виды преодоления спусков и подъемов.

10. Перечислите виды поворотов в движении.

11. Перечислите виды торможений.

12. Какова фазовая структура попеременного двухшажного конькового хода?

13. Какова фазовая структура одновременного одношажного конькового ходов?

14. Какова фазовая структура одновременного двухшажного классического хода?

15. Какова фазовая структура конькового хода без отталкиваний руками?

16. Сколько периодов в годичном цикле тренировки лыжника-гонщика?

17. Из каких частей состоит тренировочное занятие по лыжным гонкам?

18. На какие этапы делится многолетняя тренировка лыжника-гонщика?

19. Назовите основные документы соревнований по лыжным гонками.

20. Назовите бригады судей по лыжным гонкам.

Приложение 4.

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БУДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

ВОРОНЕЖСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ИНСТИТУТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Кафедра теории и методики циклических видов спорта

Вопросы промежуточного контроля

по дисциплине теория и методика избранного вида спорта и технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта (лыжных гонках)
(зачет)
направление 034300 – Физическая культура 

Воронеж – 2012
I курс 1 семестр
1. Виды лыжного спорта и их характеристика.

2. Структура урока по лыжной подготовке в школе. Задачи урока. Средства их решения.

3. Терминологические понятия. Значение терминологии в лыжном спорте.

4. Систематика и классификация видов передвижения на лыжах.

5. Принципы обучения.

6. Этапы обучения.

7. Методы обучения, их характеристика.

8. Классификация ошибок в технике передвижения лыжника-гонщика.

9. Методика направления ошибок в технике передвижения лыжника-гонщика.

10. Формы организации учебного процесса.

11. Характеристика этапа первоначального обучения.

12. Характеристика этапа углубленного обучения.

13. Характеристика этапа совершенствования.

14. Учебная площадка, учебная лыжня, их выбор и подготовка.

15. Тренировочная лыжня. Учебные и тренировочные склоны. Выбор и подготовка.

16. Учет метеорологических условий при проведении занятий по лыжной подготовке. Методика руководства учебной группой.

17. Формы организации учебного процесса по лыжной подготовке в школе.

18. Предупреждение травм и обморожений при проведении занятий по лыжному спорту и лыжной подготовке.

19. Выбор лыж и палок. Уход за лыжным инвентарем и его хранение.

20. Установка креплений на беговые лыжни.
II курс 3 семестр
1. Место и значение лыжного спорта в физическом воспитании школьников. Содержание программы по лыжной подготовке.

2. Содержание планирования лыжной подготовки в школе.

3. Организация и методика проведения внеклассной работы по лыжному спорту.

4. Организация и проведение лыжных походов в школе.

5. Лыжный спорт и лыжная подготовка в средних специальных учебных заведениях.

6. Организация работы по лыжному спорту и лыжной подготовке в высших учебных заведениях.

7. Построение и организация учебно-тренировочного процесса в ДЮСШ, СДЮШОР, специализированных классах, ШИСП.

8. Отбор и комплектование учебных групп по лыжным гонкам в ДЮСШ.

9. Методика обучения попеременным классическим ходам.

10. Методика обучения одновременным классическим ходам.

11. Методика обучения способам преодоления различных форм рельефа (классические ходы).

12. Профилактика и методика устранения ошибок в технике классических лыжных ходов.

13. Методика обучения торможениям и поворотам в движении.

14. Выбор места занятия и его подготовка в зависимости от задач урока.

15. Организация занятий по лыжной подготовке (управление группой, показ фронтальный, в профиль, зеркальный, в различном темпе).

16. Особенности организации и проведения соревнований в школе.

17. Работа оргкомитета (его состав), распределение обязанностей.

18. Основные элементы техники передвижения на лыжах: отталкивание лыжами, отталкивание палками, свободное скольжение, подседание, перекат тела над стопой.

19. Основы техники спусков (силы, действующие на лыжника на склоне, устойчивость лыжника).

20. Фазовый характер поворотов в движении.

21. Анализ техники поворотов в движении (переступанием, рулящих поворотов, на параллельных лыжах).
Приложение 5.

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БУДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

ВОРОНЕЖСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ИНСТИТУТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Кафедра теории и методики циклических видов спорта

Вопросы итогового контроля

по дисциплине теория и методика избранного вида спорта и технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта (лыжных гонках)
(экзамен)
направление 034300 – Физическая культура 

Воронеж – 2012
I курс 2 семестр
1. Терминологические понятия. Значение терминологии в лыжном спорте.

2. Методика обучения поворотам в движении и торможениям.

3. Структура урока по лыжной подготовке в школе. Задачи урока, средства их решения.

4. Комендант соревнований и его обязанности.

5. Виды лыжного спорта и их характеристика.

6. Состав главной судейской коллегии по лыжным гонкам. Организация работы.

7. Особенности организации и проведения соревнований в школе.

8. Анализ техники попеременных ходов (на примере попеременного двухшажного хода).

9. Систематика и классификация видов передвижения на лыжах.

10. Права и обязанности главного судьи соревнований.

11. Дидактические принципы обучения и их характеристика.

12. Техническое обеспечение и документация при проведении соревнований по лыжным гонкам.

13. Характеристика этапа первоначального обучения.

14. Измерение и разметка дистанции лыжных гонок. Оборудование лыжного стадиона.

15. Подбор инвентаря. Подготовка лыжного инвентаря к соревнованиям.

16. Методика исправления ошибок в технике передвижения лыжника-гонщика.

17. Методы обучения, их характеристика.

18. Классификация соревнований. Положение о соревнованиях.

19. Календарь спортивно- массовых мероприятий и принципы его составления.

20. Эволюция способов передвижения на лыжах.

21. История развития лыжного спорта (основные этапы).

22. Организация работы бригады судей на финише.

23. Учет метеорологических условий при проведении занятий по лыжной подготовке. Методика руководства учебной группой.

24. Анализ техники преодоления неровностей.

25. Место лыжного спорта в системе физической культуры.

26. Анализ техники коньковых ходов (на примере одновременного двухшажного конькового хода).

27. Предупреждение травм и обморожений при проведении занятий по лыжному спорту и лыжной подготовке.

28. Методика обучения подъемам и спускам.

29. Классификация ошибок в технике передвижения лыжника- гонщика.

30. Конспект урока, задачи урока, его составные части.

31. Выбор и подготовка мест занятий. Организация занятий по лыжной подготовке.

32. Методика обучения попеременному двухшажному ходу.

33. Характеристика этапа углубленного обучения.

34. Организация работы бригады судей на старте.

35. Работа главного секретаря соревнований. Документация соревнований.

36. Анализ техники одновременных ходов (на примере одновременного одношажного хода).

37. Начальник трасс, его обязанности. Организация работы.

38. Характеристика этапа совершенствования.

39. Установка креплений на беговые лыжи.

40. Методика обучения одновременным ходам (на примере одновременного одношажного хода).

II курс 4 семестр
1. Организация лыжных походов в школе и их проведение.

2. Методика обучения торможениям и поворотам в движении.

3. Содержание планирования лыжной подготовки в школе.

4. Использование кругового метода тренировки в подготовке лыжников-гонщиков.

5. Место и значение лыжного спорта в физическом воспитании школьников. Содержание программы по лыжной подготовке.

6. Характеристика интервального метода тренировки и цель его применения.

7. Организация работы по лыжному спорту и лыжной подготовке в высших учебных заведениях.

8. Характеристика физических качеств лыжника-гонщика.

9. Отбор и комплектация учебных групп по лыжным гонкам в ДЮСШ.

10. Тестирование парафинов.

11. Выбор места занятия и его подготовка в зависимости от задач урока.

12. Педагогические методы исследования в лыжном спорте (гонках).

13. Лыжный спорт и лыжная подготовка в средних специальных учебных заведениях.

14. Основные элементы техники передвижения на лыжах (отталкивание лыжами, отталкивание палками, свободное скольжение, подседание, перекат тела над стопой).

15. Построение и организация учебно-тренировочного процесса в ДЮСШ, СДЮШОР, специализированных классах и ШИСП.

16. Инструменты для подготовки инвентаря.

17. Методика обучения попеременным классическим ходам.

18. Использование биомеханических методов исследования в практике лыжных гонок.

19. Особенности организации и проведения соревнований в школе.

20. Характеристика переменного метода тренировки и цель его применения.

21. Медико-биологические методы исследования в лыжном спорте (гонках).

22. Характеристика равномерного метода тренировки и цель его применения.

23. Методика обучения одновременным классическим ходам.

24. Организация педагогического контроля и самоконтроля в тренировочном процессе лыжника-гонщика.

25. Характеристика контрольного и соревновательного методов тренировки.

26. Обучение способам преодоления различных форм рельефа (классические ходы).

27. Профилактика и методика устранения ошибок в технике классических лыжных ходов.

28. Характеристика повторного метода тренировки и цель его применения.

29. Организация занятия по лыжной подготовке (управление группой, показ фронтальный, в профиль, зеркальный, в различном темпе).

30. Фазовый характер поворотов в движении.

31. Подготовка колодки для классических лыж с учетом погодных условий.

32. Анализ техники поворотов в движении (переступанием, рулящих поворотов, на параллельных лыжах).

33. Приспособления для нанесения структур, нарезок. Штайншлифт.

34. Периодизация тренировочного процесса. Задачи периодов тренировки, средства их решения.

35. Организация и методика проведения внеклассной работы по лыжному спорту.

36. Формы и методы контроля тренировочного процесса лыжников-гонщиков.

37. Основы техники спусков (силы, действующие на лыжника на склоне; устойчивость лыжника).
38. Организация педагогического эксперимента.
III курс 5 семестр
1. Цели и задачи массового лыжного спорта.

2. Распределение общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений в годичном цикле тренировочного процесса.

3. Работа организационного комитета при проведении соревнований.

4. Классификация средств спортивной тренировки лыжника-гонщика.

5. Цели и задачи лыжного спорта высших достижений.

6. Характеристика и режимы выполнения упражнений для развития силы.

7. Организация занятий массовым лыжным спортом.

8. Инвентарь и взаимосвязь техники передвижения на лыжах и параметров инвентаря.

9. Спортивная тренировка как форма организации занятий лыжным спортом высших достижений.

10. Техника и методика обучения одновременному одношажному коньковому ходу.

11. Роль тренера в организации подготовки спортивного резерва.

12. Характеристика и режимы выполнения специальных упражнений лыжника-гонщика.

13. Набор и отбор детей в процессе спортивного совершенствования.

14. Подготовка мест занятий (учебные площадки, учебные лыжни) для обучения коньковым способам передвижения.

15. Роль тренера-преподавателя в организации учебно-тренировочной и воспитательной работы в массовом лыжном спорте.

16. Методика обработки экспериментальных данных, полученных в ходе экспериментального исследования.

17. Особенности организации учебно-тренировочного процесса в секциях КФК, группах здоровья.

18. Техника и методика обучения двухшажному коньковому ходу без толчков палками (с махами и без махов руками).

19. Физические упражнения как основные тренировочные средства. Собственносоревновательные упражнения, специальноподготовительные упражнения, их характеристика.

20. Классификация коньковых способов передвижения по характеру работы рук и ног.

21. Характеристика общеподготовительных и подводящих упражнений.

22. Особенности подготовки трасс для массовых соревнований и спорта высших достижений.

23. Этапы многолетней подготовки спортсменов высшей квалификации.

24. Характеристика и режимы выполнения упражнений для развития гибкости, равновесия.

25. Особенности организации и проведения соревнований в массовом лыжном спорте.

26. Планирование, организация и проведение экспериментального исследования по лыжному спорту.

27. Построение и организация учебно-тренировочного процесса в ДЮСШ, СДЮШОР, специализированных классах и ШИСП.

28. Характеристика и режимы выполнения упражнений для развития быстроты.

29. Особенности организации и проведения соревнований в спорте высших достижений.

30. Техника и методика обучения одновременному двухшажному коньковому ходу.

31. Роль тренера-преподавателя в спорте высших достижений.

32. Роль специальных упражнений в подготовке лыжника-гонщика.

33. Особенности организации занятий по лыжной подготовке и лыжным гонкам с новичками, спортсменами-разрядниками и МС.

34. Техника преодоления крутых подъемов (коньковый стиль) и методика обучения.

35. Тактика применения коньковых способов передвижения на лыжах.

36. Определение соотношения общей и специальной физической подготовки для спортсменов различной квалификации.

37. Подготовка судейской коллегии и ее работа во время соревнований.

38. Характеристика и режим выполнения упражнений для развития выносливости (общей, специальной).

39. Место и значение игровых упражнений (игр) в тренировочном процессе лыжников-гонщиков. Их классификация в зависимости от направленности развития физических качеств.

40. Техника и методика обучения попеременному двухшажному коньковому ходу.
III курс 6 семестр
1. Цели и задачи массового лыжного спорта.

2. Организация занятий массовым лыжным спортом.

3. Цели и задачи лыжного спорта высших достижений.

4. Спортивная тренировка как форма организации занятий лыжным спортом высших достижений.

5. Роль тренера в организации подготовки спортивного резерва.

6. Отбор детей в процессе спортивного совершенствования.

7. Этапы многолетней подготовки спортсменов высшей квалификации.

8. Построение и организация учебно-тренировочного процесса в ДЮСШ, СДЮШОР, специализированных классах, ШИСП.

9. Особенности организации учебно-тренировочного процесса в секциях КФК, группах здоровья.

10.Роль тренера-преподавателя в организации учебно-тренировочной и воспитательной работы в массовом лыжном спорте.

11.Роль тренера-преподавателя в спорте высших достижений.

12.Классификация средств спортивной тренировки лыжника-гонщика.

13.Физические упражнения как основные тренировочные средства. Собственно соревновательные упражнения, их характеристика.

14.Характеристика общеподготовительных и подводящих упражнений.

15.Распределение общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений в годичном цикле тренировочного процесса.

16.Характеристика и режимы выполнения упражнений для развития силы.

17.Характеристика и режимы выполнения упражнений для развития быстроты.

18.Характеристика и режимы выполнения упражнений для развития гибкости, равновесия.

19.Классификация коньковых способов передвижения по характеру работы рук и ног.

20.Подготовка мест занятий (учебные площадки, учебные лыжни) для обучения коньковым способам передвижения.

21.Техника и методика обучения одновременному одношажному коньковому ходу.

22.Техника и методика обучения одновременному двухшажному коньковому ходу.

23.Техника и методика обучения попеременному двухшажному коньковому ходу.

24.Техника и методика обучения двухшажному коньковому ходу без толчков палками (с махами и без махов руками).

25.Техника преодоления крутых подъемов (коньковый стиль) и методика обучения.

26.Тактика применения коньковых способов передвижения на лыжах.

IV курс 7 семестр
1. Цели и задачи многодневных лыжных походов. Создание команд.

2. Организация подготовки к походу (техническая, физическая, психологическая). Источники финансирования.

3. Разработка маршрута передвижения, его взаимосвязь с целями и задачами похода.

4. Обеспечение безопасности в походе.

5. Техника и тактика движения в лыжном походе.

6. Организация бивака во время лыжного похода.

7. Методы и методики получения информации о параметрах техники способов передвижения.

8. Пространственные, временные и кинематические характеристики способов передвижения (общая характеристика).

9. Критерии эффективности техники лыжника-гонщика.

10. Динамика скорости ОЦТ как объект анализа и оценки эффективности техники передвижения.

11. Понятие «тренировочная нагрузка». Критерии, характеризующие степень и величину тренировочной нагрузки.

12. Понятие «работоспособность». Объем и интенсивность тренировочной нагрузки, их динамика в тренировочном процессе лыжника-гонщика.

13. Динамика объема и интенсивности тренировочной нагрузки на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям.

14. Определение степени интенсивности. Критерии определения степени интенсивности и их информативность.

15. Планирование тренировочной нагрузки: перспективное, периодическое, этапное, текущее.

16. Методика оценки эффективности реализации плана, учет и получение информации о выполнении запланированных тренировочных нагрузок.

17. Методология анализа соревновательной деятельности лыжника-гонщика.

18. Анализ динамики скорости передвижения лыжника-гонщика, технического исполнения и результатов соревнований.

19. Составление тактического плана на соревнование и его реализация.

20. Тактическая подготовка и ее роль в системе спортивной тренировки лыжника-гонщика.

21. Тактика прохождения коротких, длинных дистанций и эстафетных гонок.

22. Обучение тактике, приемам ведения спортивной борьбы на дистанции.

23. Тактика прохождения дистанции в зависимости от состояния лыж, целевой установки, состава участников, степени подготовленности, результатов жеребьевки.

24. Варианты распределения сил на дистанции, обгон, финиш.

25. Задачи, средства и методы психической подготовки лыжника. Характеристика предстартовых состязаний.

26. Характеристика системы средств восстановления.

27. Восстановление спортивной работоспособности с помощью общедоступных средств (гидропроцедуры, массаж, сауна).

28. Особенности методики тренировки в условиях учебно-тренировочного сбора.

29. Построение тренировочного процесса на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям (наиболее ответственным).

30. Планирование тренировочных нагрузок в условиях среднегорья для лыжников-гонщиков различной спортивной квалификации.

31. Критерии оценки уровня технической подготовленности лыжников-гонщиков.

32. Анализ физической подготовленности лыжников-гонщиков.
IV курс 8 семестр
1. Цели и задачи многодневных лыжных походов. Создание команд. Организация подготовки к походу (техническая, физическая, психологическая). Источники финансирования. Разработка маршрута передвижения, его взаимосвязь с целями и задачами похода. Обеспечение безопасности в походе.

2. Динамика скорости ОЦТ как объект анализа и оценки эффективности техники передвижения.

3. Методология анализа соревновательной деятельности лыжника-гонщика.

4. Динамика объема и интенсивности тренировочной нагрузки на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям.

5. Планирование тренировочной нагрузки: перспективное, периодическое, этапное, текущее.

6. Определение степени интенсивности. Критерии определения степени интенсивности и их информативность.

7. Анализ динамики скорости передвижения лыжника-гонщика, технического исполнения и результатов соревнований.

8. Методы и методики получения информации о параметрах техники способов передвижения.

9. Пространственные, временные и кинематические характеристики способов передвижения (общая характеристика).

10. Методика оценки эффективности реализации плана, учет и получение информации о выполнении запланированных тренировочных нагрузок.

11. Критерии эффективности техники лыжника-гонщика. Средства и методы совершенствования технического мастерства лыжника-гонщика.
12. Задачи, средства и методы психической подготовки лыжника. Характеристика предстартовых состязаний.

13. Понятие «тренировочная нагрузка». Критерии, характеризующие степень и величину тренировочной нагрузки. Понятие «работоспособность». Объем и интенсивность тренировочной нагрузки, их динамика в тренировочном процессе лыжника-гонщика.

14. Обработка новых лыж. Необходимый инвентарь и инструменты для обработки лыж. Технология подготовки лыж к тренировке, соревнованию. Свойства лыжных мазей и технология их применения.
15. Тактическая подготовка и ее роль в системе спортивной тренировки лыжника-гонщика. Составление тактического плана на соревнование и его реализация.

16. Основные критерии отбора детей в ДЮСШ. Тактика прохождения коротких, длинных дистанций и эстафетных гонок. Тактика прохождения дистанции в зависимости от состояния лыж, целевой установки.
17. Состав организационного комитета по проведению массового спортивного мероприятия. Его работа. Требования к выбору и прокладке трасс лыжных гонок  в зависимости от ранга соревнований. Методика составления паспорта трассы.
18. Классификация средств восстановления. Использование средств восстановления в сочетании с тренировочной нагрузкой.
19. Тактика прохождения дистанции в зависимости от состава участников, степени подготовленности, результатов жеребьевки. Варианты распределения сил на дистанции, обгон, финиш.
20. Состав судейской коллегии, ее работа при проведении массовых соревнований.

21. Этапы отбора детей в ДЮСШ (спортивная пригодность, спортивная ориентация, спортивная селекция). Спортивная квалификация. Определение степени подготовленности лыжника-гонщика.
22. Характеристика инвентаря и снаряжения лыжника-гонщика. Методика подбора пластиковых лыж.
23. Характеристика восстановительных процессов после нагрузок различного характера.

24. Обустройство трасс лыжных гонок. Подготовка трасс к соревнованиям.

25. Методика тренировки на этапах непосредственной подготовки к основным соревнованиям.

26. Планирование восстановительных средств в тренировочном процессе.

27. Методика контроля и коррекции тренировочного процесса.
28. Особенности составления календаря спортивно-массовых мероприятий. Разработка положения о соревнованиях (примерное изложение разделов).
29. Анализ тренировочного процесса. Коррекция тренировочных нагрузок.

30. Задачи этапного планирования тренировочного процесса.

31. Формирование главной судейской коллегии.

32. Формирование судейских бригад при проведении соревнований по лыжным гонкам.

33. Составление итогового протокола зависимости от категорийности соревнований.

34. Основные документы соревнований. Оформление карточки участника соревнований. Оформление и подготовка судейской документации (стартовые протоколы, протоколы финиша).
35. Характеристика предстартовых соревнований.

36. Виды жеребьевки (общая, групповая). Определение порядка старта групп.

37. Понятие «техническая сложность трассы». Соотношение «технической» сложности  трассы и квалификации участников соревнований.
38. Порядок старта различных возрастных групп. Старт первого участника.

39. Организация общего старта.

40. Причины появления отрицательных эмоций и способы их преодоления в процессе соревнований.

41. Методическая направленность учебно-тренировочного процесса с учетом спортивной квалификации и возраста лыжников-гонщиков.

42. Обслуживание лыжных трасс во время соревнований.

43. Особенности тренировки в условиях среднегорья.

44. Роль тренера в мобилизации спортсмена к соревнованиям.

45. Особенности построения тренировочного процесса на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям.

46. Принципы и основные пути отбора детей в ДЮСШ. Основные показатели (критерии) отбора детей ДЮСШ. Средства и методы отбора детей в ДЮСШ: общие, инструментальные, специфические.
47. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и физической подготовленности в соревновании.

48. Задачи перспективного и годового планирования тренировочного процесса.

49. Подготовка лыжных трасс к соревнованиям.

50. Этапы отбора: спортивная пригодность; спортивная ориентация; комплектование команд; спортивная селекция.

51. Состав организационного комитата по проведению массовых соревнований. Распределение обязанностей.

52. Система отбора – как основная часть общей системы подготовки спортсмена.
