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ВВЕДЕНИЕ

Дисциплина «Методика преподавания и спортивио-педагоги- 
ческое мастерство» для специальности 1-88 02 01-01 «Спортивно-
педагогическая деятельность (тренерская работа по лыжным гонкам)» 
является одной из основных дисциплин курса, в результате изучения 
которой приобретаются знания и формируются практические умения 
и навыки, необходимые в профессиональной деятельности тренера по 
лыжным гонкам.

Однако практика подготовки специалистов по физической куль-
туре и спорту свидетельствует о том, что наибольшие трудности для 
студентов представляет не освоение теоретических знаний, а трансфор-
мация их в практические умения и навыки профессиональной деятель-
ности. Поэтому учебный материал дисциплины «Методика преподава-
ния и спортивно-педагогическое мастерство» представлен в виде посо-
бия, при подготовке которого были использованы следующие методы:

1.С помощью теоретико-библиографического анализа научно- 
методической литературы и метода экспертных оценок определены 
основные и наиболее значимые функции профессиональной деятель-
ности тренера-преподавателя по лыжным гонкам. В соответствии с 
функциями деятельности были поставлены цель и задачи обучения.

2. В каждой функции были выделены операции. В соответствии 
с операциями подобран учебный материал и скомпонован в модули 
для самостоятельного изучения студентами.

3. Разработаны контрольные задания, соответствующие каждой 
функции деятельности тренера-преподавателя по лыжным гонкам.

Цель пособия -  подготовка конкурентоспособного, профессио-
нально компетентного специалиста (тренера-преподавателя по лыж-
ным гонкам), готового самостоятельно, активно, творчески мыслить и 
действовать в разных педагогических ситуациях, возникающих в 
профессиональной деятельности.

Задачи;
1. Приобретение знаний о непосредственной профессиональной 

деятельности тренера-преподавателя по лыжным гонкам.
2. Обучение студентов функциям деятельности тренера-препода- 

вателя по лыжным гонкам.
3. Овладение конкретными операциями в соответствии с функ-

циями деятельности тренера-преподавателя по лыжным гонкам.
4. Развитие творческого мышления студентов.
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Пособие представляет краткую модульную (деятельностного ти-
па) версию дисциплины «Методика преподавания и спортивно-педа- 
гогическое мастерство» и состоит из 12 основных модулей (функций 
деятельности тренера-преподавателя по лыжным гонкам), определя-
ющих содержание профессиональной подготовки студентов. Модули 
соответствуют изучаемым разделам и темам базовой учебной про-
граммы и сопровождаются перечнем литературы, которая содержит 
все необходимые теоретические сведения, необходимые для деятель-
ности тренера-преподавателя по лыжным гонкам.

Каждый из 12 модулей (функций) состоит из учебных элементов 
(операций функций деятельности). Учебный элемент (УЭ) включает 
алгоритм выполнения каждой операции деятельности тренера- 
преподавателя по лыжным гонкам.

Для входа в модуль студенту необходимо ответить на ряд воп-
росов для определения уровня знаний по данной функции. Предла-
гается по 10 основных вопросов к каждому из 12 модулей. Ответы 
оцениваются от 1 до 3 баллов. Оценка зависит от количества правиль-
ных и полных ответов. Это позволяет индивидуализировать и коррек-
тировать процесс обучения.

Модули заканчиваются заданиями деятельностного характера, 
которые предполагают выполнение функций тренера-преподавателя 
как в стандартных ситуациях, так и незнакомых, требующих от сту-
дента проявления самостоятельности в принятии решений, творчес-
кого подхода.

Контрольные задания разработаны по трем уровням.
1-й уровень -  это задания репродуктивного характера (или уро-

вень копирования действий, подражания действиям преподавателя), 
выполняемые студентами по предложенному алгоритму действий в 
известных ситуациях. Задания оцениваются от 4 до 5 баллов.

2-й уровень -  это задания репродуктивно-продуктивного харак-
тера, которые требуют самостоятельного выполнения действий в из-
вестных ситуациях. Выполнение задания оценивается от 6 до 8 бачлов.

3-й уровень -  это задания продуктивного характера, которые 
требуют от студента самостоятельного поиска способов деятельности 
в стандартных ситуациях. Задания 3-го уровня оцениваются от 9 до 
10 баллов.

Разработаны критерии оценки выполнения заданий.
Предлагается использовать пособие для управляемой самостоя-

тельной работы студентов дневной и заочной форм обучения.
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М е т о д и к а  п р е п о д а в а н и я  
и  СПОРТИВНО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО. 

О с н о в н ы е  ф у н к ц и и  д е я т е л ь н о с т и

ТРЕНЕРА-НРЕПОДАВАТЕЛЯ НО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
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МОДУЛЬ 1. ВЛАДЕНИЕ МЕТОДИКОЙ ОБУЧЕНИЯ 
ТЕХНИКЕ СПОСОБОВ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА ЛЫЖАХ

Темы:
1. Приобретение и совершенствование навыков начального обучения тех-

нике передвижения в лыжных гонках.
2. Техника классических способов передвижения на лыжах.
3. Техника коньковых способов передвижения на лыжах.
4. Овладение навыками оценки уровня технического мастерства.
5. Использование технических средств в тренировочном процессе.
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Учебный элемент «Оценка знаний». Оценка знаний студентов
о технике способов передвижения на лыжах
Учебный текст Руководство по обучению

Учебном цель: оценить уровень знаний 
студентов о технике способов пере-
движения на лыжах.
Вопросы:
]. Основные элементы техники спосо-
бов передвижения на лыжах
2. Классификация способов передви-
жения на лыжах
3. Лыжные ходы Анализ техники классичес-

ких ходов, конькового хода
4. Классификация способов преодоле-
ния подъемов

Анализ техники способов 
преодоления подъемов

5. Классификация способов преодоле-
ния спусков
6. Классификация способов торможе-
ний
7. Классификация поворотов на месте
8. Классификация поворотов в движе-
нии
9. Способы преодоления неровностей
10. Строевые упражнения с лыжами и 
на лыжах

Анализ техники

3 правильных и полных ответа 
7 правильных и полных ответов 
10 правильных и полных ответов*

оценка 1 
оценка 2 
оценка 3

Учебный элемент 1. Уметь объяснить технику строевых 
упражнений с лыжами и на лыжах

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом объяснения техники вы-
полнения строевых упражнений с лы-
жами и на лыжах.

" О твет дается в письменной форме.

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



Вопросы:
1 . Строевые упражнения с лыжами в 
руках

Кратко, доступно и понятно 
объяснить, для чего и как вы-
полняются строевые упраж-
нения с лыжами в руках

2. Строевые упражнения на лыжах Кратко, доступно и понятно 
объяснить, для чего и как вы-
полняются строевые упраж-
нения на лыжах

Задание:
1-й уровень. Составить объяснение 
строевых упражнений на лыжах

Оценить умения студентов

Учебный элемент 2. Уметь объяснить 
технику лыж ны х ходов

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом объяснения техники 
лыжных ходов.
Вопросы:
1. Классические ходы.
2. Коньковые ходы

1. Где применяется ход.
2. Цикл хода.
3. Основной элемент хода.
4. Законченное положение в 
ходе.
5. Как выполняется.
6. Основные ошибки

Задания:
1-й уровень. Составить объяснение 
техники лыжных ходов для детей 
младшего школьного возраста.
2-й уровень. Составить объяснение 
техники лыжных ходов для подрост-
ков.
3-й уровень. Составить объяснение 
техники лыжных ходов для взрослых

Оценить умения студентов 
объяснить все классические, 
все коньковые ходыРЕ
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Учебный элемент 3. Уметь объяснить технику способов 
преодоления подъемов и спусков

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен ов-
ладеть методом объяснения техни-
ки способов преодоления подъемов и 
спуков.
Вопросы:
1. Преодоление подъемов.
2. Преодоление спусков

1. На каком склоне выпол-
няется тот или иной способ.
2. Положение лыж.
3. Положение палок.
4. Как выполняется.
5. Основные ошибки

Задания:
1-й уровень. Составить объяснение 
техники способов преодоления подъ-
емов и спусков для детей младшего 
школьного возраста.
2-й уровень. Составить объяснение 
техники способов преодоления подъ-
емов и спусков для подростков.
3-й уровень. Составить объяснение
техники способов преодоления подъ-
емов и спусков для взрослых ,_______

Оценить умения студентов 
объяснить все способы подъ-
емов и все способы прео-
доления спусков

Учебный элемент 4. Уметь объяснить технику поворотов 
па месте, в движении, преодоление перовностей

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом объяснения техники 
поворотов на месте, в движении, пре-
одоления неровностей.
Вопросы:
1. Повороты на месте.
2. Повороты в движении.
3. Преодоление неровностей

1. Где применяются.
2. Положение лыж.
3. Положение палок.
4. Как выполняется.
5. Основные ошибки
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Задания:
1-й уровень. Составить объяснение 
техники поворотов на месте, в дви-
жении, преодоления неровностей для 
детей младшего школьного возраста.
2-й уровень. Составить объяснение 
техники поворотов на месте, в дви-
жении, преодоления неровностей для 
подростков.
3-й уровень. Составить объяснение 
техники поворотов на месте, в дви-
жении, преодоления неровностей для 
взрослых

Оценить умения студентов 
кратко, доступно и понятно 
объяснить технику выпол-
нения поворотов на месте, в 
движении, преодоления не-
ровностей

Учебный элемент 5. Уметь объяснить 
технику торможений

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом объяснения техники 
торможений.
Вопросы:
1. Способы торможений 1. Где применяются.

2. Положение лыж.
3. Положение палок.
4. Как выполняется.
5. Основные ошибки

Задания:
1-й уровень. Составить объяснение 
техники способов торможений для де-
тей младшего школьного возраста.
2-й уровень. Составить объяснение 
техники способов торможения для под-
ростков.
3-й уровень. Составить объяснение 
техники способов торможения для 
взрослых

Оценить умения студентов 
кратко, доступно и понятно 
объяснить технику выпол-
нения способов торможений

11
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Учебный элемент «Контроль». Оценить умение студентов
объяснить технику способов передвижения на лыжах

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить умение сту-
дентов объяснить технику способов 
передвижения на лыж ах____________
Задания:
1-й уровень. Составить и объяснить 
технику одного из способов передви-
жения на лыжах перед студентами 
учебной группы, учащимися ДЮСШ. 
2~й уровень. Составить и объяснить 
технику одного из способов передви-
жения на лыжах перед детьми, подро-
стками, взрослыми.
3-й уровень. Самому составить схему 
объяснения и объяснить технику од-
ного из способов передвижения на лы-
жах перед учащимися ДЮСШ

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  2. У м е т ь  п о д б и р а т ь  п о д в о д а и и 1Е 
и ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
подбирать и применять подводящие и 
гшитационные упражнения.
Вопросы:
1. Подводящие упражнения для овла-
дения лыжами как снарядом.
2. Имитационные упражнения класси-
ческого хода.
3. Имитационные упражнения конько-
вого хода.
4. Имитационные упражнения горной 
техники

1. Имитация основной стой-
ки.
2. Имитация положения рук.
3. Имитация положения ног.
4. Имитация работы рук.
5. Имитация работы ног.
6. Имитация способа пере-
движения на лыжах в дви-
жении

12
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Оценить умения студентов
Задания:
1 -й уровень. Подобрать имитационные 
упражнения одного из способов пере-
движения на лыжах.
2-й уровень. Подобрать имитационные 
упражнения для студентов учебной
группы.
^-й уровень. Подобрать имитационные 
упражнения для учащихся ДЮСШ

О п е р а ц и я  3 . У м е т ь  о б ъ я с н и т ь  о ш и б к у

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен знать 
причины ошибок и уметь их объяснить. 
Вопросы:
1. Ошибки ходов.
2. Ошибки горной техники

Понять причину ошибок:
1. Незнание того, как нуж-
но выполнять то или иное 
движение.
2. Неправильное представле-
ние о форме движений, раз-
виваемых усилиях и пра-
вильном ритме.
3. Недостаточный уровень 
развития физических ка-

честв и функциональных 
возможностей спортсмена.
4. Нарушение принципов
обучения_________________

Задания:
1-й уровень. Объяснить ошибку в вы-
полнении того или иного способа пе-
редвижения на лыжах у одного из сту-
дентов учебной группы.
2-й уровень. Объяснить ошибку в вы-
полнении того или иного способа пе-
редвижения на лыжах у одного из уча-
щихся ДЮСШ.

Оценить умения студентов
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3-й уровень. Предложить другой вари-
ант объяснения ошибки у студента 
учебной группы или учащегося ДЮСШ

О п е р а ц и я  4. У м е т ь  н а х о д и т ь  о ш и б к и

в ТЕХНИКЕ ВЫПОЛНЕНИЯ И УСТРАНЯТЬ ПРИЧИНЫ 
и х  ВОНШКНОВЕНИЯ

Учебный текст
Учебная цель: научить студентов на-
ходить ошибки в технике выполнения 
и устранять причины их возникновения. 
Вопросы:
1. Информация о результатах освоения 
техники способов передвижения на 
лыжах.
2. Констатация ошибок и разъяснение 
путей их исправления

Руководство по обучению

1. Наблюдение за выполне-
нием учащимися техники 
способов передвижения на 
лыжах.
2. Аргументированная оцен-
ка выполнения техники спо-
собов передвижения на лы-
жах.
3 .Коррекция действий уча-
щихся

Задания:
1-й уровень. Найти ошибки в технике 
выполнения одного из способов пере-
движения на лыжах у студентов учеб-
ной группы.
2-й уровень. Найти ошибки в технике 
выполнения одного из способов пере-
движения на лыжах учащихся ДЮСШ 
и попытаться устранить причины, их 
вызвавшие.
3-й уровень. Самостоятельно найти и 
устранить причины, вызвавшие ошиб-
ки в технике одного из способов пере-
движения на лыжах у студентов учеб-
ной группы

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  5. У м е т ь  р а з д е л и т ь  д в и ж е н и е  
НА СОСТАВНЫЕ ЧАСТИ

д л я  р а с ч л е н е н н о г о  и з у ч е н и я

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
применить метод расчлененно-конст- 
руктивного упражнения.
Вопросы:
1 . П рименение метода расчлененно- 
конструктивного упраж нения

1. Определить, можно ли 
разделить движение на со-
ставные части.
2. Выделить основные эле-
менты.
3. Основное положение, в 
котором выполняется тот 
или иной способ передвиже-
ния на лыжах.
4. Работа рук.
5. Работа ног.
6. Выполнение одного из 
способов передвижения на 
лыжах под счет

Задания:
1-й уровень. Разделить один из спосо-
бов передвижения на лыжах на со-
ставные части для изучения.
2-й уровень. Применить метод расчле- 
ненно-конструктивного упражнения 
при проведении занятий со студента-
ми учебной группы.
3-й уровень. Применить метод расчле- 
ненно-конструктивного упражнения 
при проведении занятий с учащимися 
ДЮСШ

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  6. У м е т ь  с  о з д а т ь  у  с п о р т с м е н а  п р а в и л ь н о е

НРЕДСТЛВЛЕИИЕ ОБ ИЗУЧАЕМОМ ДВИЖЕНИИ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом создания у  спортсмена 
правильного представления об изучае-
мом двиэюении.
Вопросы:
1. Анализ одного из способов техники 
передвижения на лыжах.
2. Демонстрация техники одного из спо-
собов передвижения на лыжах.
3. Демонстрация техники способов пе-
редвижения на лыжах на кинограммах, 
рисунках, учебных кино- и видеофиль-
мах.
4. Съемка те.чники спортсмена с по-
мощью видеокамеры

1. Кратко, последователь-
но, доступно рассказать об 
изучаемом движении.
2. Демонстрация техники в 
обычном и замедленном 
темпе с выделением эле-
ментов.
3. Обратить внимание на ос-
новные элементы техники.
4. Разбор техники спорт-
смена с указанием и разъ-
яснением ошибок

Задания:
1-й уровень. Попытаться создать у 
спортсмена правильное представление
об изучаемом движении.
2-й уровень. Самостоятельно попы-
таться создать у спортсмена правиль-
ное представление об изучаемом дви-
жении.
3-й уровень. Самостоятельно, уверенно 
использовать наглядный метод обуче-
ния

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  7. У м е 1 ь п о д б и р а т ь  с р е д с т в а  и м е т о д ы
СОВЕРП1ЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ

Учебный т е к с т ___
Учебная цель: студент должен ов-
ладеть методами совершенствования 
техники способов передвижения на 
лыжах.

Руководство по обучению
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Вопросы:
1 . М етоды  соверш енствования техн и -
ки способов  передвиж ения на лы жах в 
подготовительном периоде.
2. М етоды соверш енствования техн и -
ки способов  передвиж ения на лы жах в 
соревновательном периоде

Задания:
1-й уровень. Подобрать методы совер-
шенствования техники способов пере-
движения на лыжах для студентов учеб-
ной группы.
2-й уровень. Подобрать методы совер-
шенствования техники способов пере-
движения на лыжах для учащихся 
ДЮСШ.
3-й уровень. Подобрать методы совер-
шенствования техники способов пере-
движения на лыжах для ведущих лыж-
ников Республики Беларусь

1. Многократное повторение 
имитационных упражнений 
на месте и в движении в 
учебно-тренировочном про-
цессе.
2. Имитационные упражне-
ния с резиновым эспандером.
3. Передвижение на лыже-
роллерах на трассах различ-
ной сложности.
4. Передвижение на лыжах 
в разных условиях сколь-
жения, на трассах разной 
сложности, в облегченных 
или усложненных условиях

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  8. У м е т ь  и с п о л ь з о в а т ь  п р и н ц и п ы  о б у ч е н и я

Учебный текст
Учебная цель: студент должен уметь 
применять на практике принципы обу-
чения.
Вопросы:
1. Принцип систематичности

Руководство по обучению

Соответствие времени и ре-
гулярности освоения техни-
ки способов передвижения

^  ПЫЖЯУ
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2. Принцип последовательности Предполагает учет последо-
вательности изучения техни-
ки способов передвижения 
на лыжах. Изучение неосво-
енных способов передвиже-
ния на лыжах основывается 
на ранее изученных способах

3. Принцип доступности Учет индивидуальных осо-
бенностей и двигательного 
потенциала учащихся

4. Принцип сознательности

5. Принцип активности

6. Принцип наглядности

Осознанное освоение уча-
щимися техники способов 
передвижения на лыжах
Сознательное отношение к 
обучению
Использование различных 
средств наглядности, демон-
страция самим преподавате-
лем техники и др.

7. Принцип прочности Обучение проводить в раз-
личных условиях скольже-
ния; на трассах разной слож-
ности, в стадии утомления; 
в зависимости от этапа мно-
голетней подготовки; ква- 
лификации спортсмена

Задания:
1-й уровень. Провести занятия по обу-
чению технике способов передвиже-
ния на лыжах с использованием прин-
ципов обучения со студентами учеб-
ной группы.
2-й уровень. Провести занятия по обу-
чению технике способов передвиже-
ния на лыжах с использованием прин-
ципов обучения с учащимися ДЮСШ.
3-й уровень. Провести занятия по обу-
чению технике способов передвиже-
ния на лыжах с использованием прин-
ципов обучения с людьми основного, 
старшего возраста

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  9. У м е т ь  п о д б и р а т ь  и  и с п о л ь з о в а т ь

РАЗЛИЧНЫЕ МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ

’ Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами обученш.
Вопросы:
1. Применение методов обучения на эта-
пе начального разучивания техники 
способов передвижения на лыжах

Метод рассказа, показа, рас- 
члененно-конструктивного 
упражнения, целостного уп-
ражнения

2. Этап разучивания и закрепления тех-
ники способов передвижения на лыжах

Метод расчлененно-конст- 
руктивного упражнения, це-
лостного упражнения

3. Этап совершенствования техники Метод целостного упраж-
нения

Задания:
1-й уровень. Подобрать метод обуче-
ния в зависимости от этапа обучения 
для студентов учебной группы.
2-й уровень. Подобрать метод обуче-
ния в зависимости от этапа обучения 
для учащихся ДЮСШ.
3-й уровень. Подобрать метод обуче-
ния в зависимости от этапа обучения 
для людей основного, старшего воз-
раста

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  10. У м е т ь  о ц е н и в а т ь  п р а в и л ь н о с т ь  в ы п о л н е н и я  
с п о с о б о в  п е р е д в и ж е н и я  н а  л ы ж а х

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
оценивать правильность выполнения 
способов передвижения на лыжах. 
Вопросы:
1. Знание основных характеристик тех-
ники способов передвижения на лыжах

1. Наблюдение за техникой 
способов передвижения на 
лыжах студентов учебной
ПЭУППЬ!. ,  ......................
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1. Знание основных характеристик тех-
ники способов передвижения на лыжах

Задания:
1-й уровень. Оценить технику способов 
передвижения на лыжах студентов учеб-
ной группы.
2-й уровень. Оценить технику способов 
передвижения на лыжах учащихся 
ДЮСШ.
3-й уровень. Оценить технику способов 
передвижения на лыжах ведущих лыж-
ников Республики Беларусь

2. Сравнение техники сту-
дентов с техникой ведущих 
лыжников Республики Бе- 
ларусь, мира______________

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  11. У м е т ь  п о л ы о в а т ь с я  р а з л и ч н ы м и

СРЕДСТВАМИ ПРИ ОБУЧЕНИИ ТЕХНИКЕ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть различными средствами обучения 
технике способов передвижения на лы-
жах.
Вопросы:
1. Метод обучения посредством слова Краткий, четкий, доступный 

рассказ
2. Показ техники Уметь самому передвигать-

ся на лыжах
3. Технические средства Уметь пользоваться видео-

камерой. Использование в 
учебно-тренировочном про-
цессе кинограмм, видео и др.

Задания:
1-й уровень. Применить метод обуче-
ния посредством слова в зависимости 
от возраста, пола, квалификации спортс-
мена на учебно-тренировочном занятии.
2-й уровень. Применить метод показа 
техники в зависимости от возраста, по-
ла, квалификации спортсмена на учеб-
но-тренировочном занятии.

Оценить умения студентов
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уровень. Применить технические 
с р е д с т в а  обучения в зависимости от 
рдзрас1 а, пола, квалификации спортсме-
на на учебно-тренировочном занятии

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  12. У м е т ь  п р о г н о з и р о в а т ь  т р у д н о с т и  
ПРИ ОБУЧЕНИИ и  н а х о д и т ь  ПУТИ и х  УСТРАНЕНИЯ

Учебный текст
У ч е б н а я  ц е л ь :  студент должен на-
учиться прогнозировать трудности 
при обучении технике способов передви- 
лсения на лыжах.
Вопросы:
1, Причины, вызывающие трудности 
при обучении

Руководство по обучению

Нарушение принципов обу-
чения. Недостаточный уро-
вень развития физических 
качеств. Недостаточный уро-
вень владения техникой. 
Непонимание спортсменом 
своих ошибок. Усталость 
спортсмена или болезньА & Д V  1 ^  Л Л V* Ж й ̂  Д Ж А ^ X Чг Ж Ж Я#

Соблюдение принципов обу-
чения. Учет индивидуальных 
особенностей телосложения 
и функциональных возмож-
ностей спортсмена. Устра-
нение причин, вызывающих 
трудности в обучении. При-
менение различных спосо- 
бов мотивации спортсмена

Оценить умения студентов

2. Пути преодоления трудностей

Задан ия:
1-й уровень. Объяснить ошибки в тех-
нике студентов учебной группы.
2-й уровень. Объяснить ошибки в тех-
нике учащихся ДЮСШ и попытаться 
найти пути устранения ошибок.
3-й уровень. Попытаться спрогнозиро-
вать трудности при обучении и найти 
пути их устранения для конкретного 
учащегося ДЮСШ __
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МОДУЛЬ 2. ВЛАДЕНИЕ МЕТОДИКОИ ВОСПИТАНИЯ 
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

Те.на:
1. Приобретение и совершенствование навыков воспитания физических 

качеств у лыжников-гонщиков.
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Список рекомендуемой литературы
1. Антонова, О.Н. Лыжная подготовка; методика преподавания: учеб. по-

собие для студентов средних пед. учеб. заведений / О.Н. Антонова, В.С. Кузне-
цов. -  М.; АСАОЕМА, 1999. -  208 с.

2. Баталов, А.Г. Нормирование интенсивности нагрузки / А.Г. Баталов // 
Лыжный спорт. -  1986. -  № 2. -  С. 26-30.

3. Бернштейн, Н.А. О ловкости и ее развитии / Н.А. Бернштейн. -  М.: Физ-
культура и спорт, 1991. -  288 с.

4. Верхошанский, Ю.В. Основы специальной физической подготовки 
спортсменов / Ю.В. Верхошанский. -  М.; Физкультура и спорт, 1988. -  132 с.

5. Гуревич, И.А. 1500 упражнений для круговой тренировки / под общ. 
ред. А.А. Г'ужаловского. -  Минск; Вышэйшая школа, 1976. -  304 с.
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6. Донской, Д.Д. Специальные упражнения лыжника-гонщика / Д.Д. Дон-
ской . -  М .; Физкультура и спорт, 1958. -  87 с.

7. Иванченко, Е.И. Теория и практика спорта; учеб. пособие для сту-
дентов вузов, обучающихся по специальности «Физическое воспитание и 
спорт»: в 3 ч. / Е.И. Иванченко. -  Минск: Четыре четверти, 1996.

8. Кузнецов, В.К. Силовая подготовка лыжника / В.К. Кузнецов. -  М.: 
физкультура и спорт, 1982. -  96 с.

9. Кряж, В.В. Круговая тренировка в физическом воспитании студентов /
В.В. Кряж. -  Минск; Вышэйшая школа, 1982. -  120 с.

10. Лыжный спорт; учебник для ин-тов физ. культуры / под ред. М.А. Аг-
рановского. -  М.; Физкультура и спорт, 1980. -  368 с.

11. Манжосов, В.Н. Лыжный спорт; учеб. пособие для вузов / В.Н. Ман- 
ж о со в , И.Г. Огольцов, Г.А. Смирнов. -  М.; Высшая школа, 1979.- 151 с.

12. Манжосов, В.Н. Тренировка лыжников-гонщиков; очерки теории и 
методики / В.Н. Манжосов. -  М.: Физкультура и спорт, 1986. -  96 с.

13. Мороз, Р.П. Стань сильным / Р.П. Мороз. -  М.; Физкультура и спорт, 
1983 .-64  с.

14. Платонов, В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпий-
ском спорте; учебник для студентов вузов физ. воспитания и спорта / В.Н. Пла-
тонов. -  Киев; Олимпийская литература, 1997. -  583 с.

15. Специальная выносливость спортсмена / под ред. М.Я, Набагниковой. -  
М.; Физкультура и спорт, 1972. -  261 с.

16. Сейлор, С. Понимание интервалов / С. Сейлор // Лыжный спорт.-
2 001 .-№  1 7 . - С.  112-121.

17. Форсберг, А. Кондиционная подготовка в двух стилях лыжных хо-
дов / А. Форсберг // Экспресс-информация: ВНИИФК-ЦООНТИ. -  1989. -  Вып. 2.

18. Янсен, П. ЧСС, лактат и тренировка на выносливость: пер. с англ. / 
П. Янсен. -  Мурманск; Тулома, 2006. -  160 с.

Учебный элемент «Оценка знаний». Оценка знаний студентов 
о методике воспитания физических качеств
Учебный текст Руководство по обучению

Учебная цель: оценить уровень знаний 
студентов о методике воспитания фи-
зических качеств.
Вопросы:
1. Основные физические качества.
2. Характеристика быстроты.
3. Характеристика силы.
4. Характеристика выносливости.
5. Характеристика координационных 
способностей.
6. Характеристика гибкости

Дать понятия
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7. Методы и средства воспитания бы-
строты.
8. Методы и средства воспитания силы.
9. Методы и средства воспитания коор-
динационных способностей.
10. Методы и средства воспитания гиб-
кости
3 правильных и полных ответа 
7 правильных и полных ответов 
10 правильных и полных ответов

Объем и интенсивность

оценка 1 
оценка 2 
оценка 3

ОПЕРАЦИЯ 1. УМЕТЬ ПОДБИРАТЬ СРЕДСТВА И МЕТОДЫ 
ВОСПИТАНИЯ ОБЩЕЙ ВЫНОС^ИШОСТИ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами воспитания общей вы-
носливости.
Вопросы:
1. Средства воспитания общей вынос-
ливости

В подготовительном перио-
д е -  бег по пересеченной 
местности, бег по стадиону, 
бег с ходьбой, велосипед, 
гребля, плавание. В сорев-
новательном периоде -  пе-
редвижение на лыжах

Методы Строго регламентированно-
го упражнения (непрерыв-
ного воздействия). Равно-
мерный

Нагрузка Соответствие возрасту, по-
лу, спортивной квалифика-
ции спортсмена, этапу под-
готовки

Объем Большой (30-90 мин)
Интенсивность Умеренная (60-70 % от 

Ч С С п ,з х )

Отдых Достаточный для восстанов-
ления спортсмена
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Задания:
]-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание общей вы-
носливости, для студентов учебной 
Рруппы.
2-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание общей вы-
носливости, для конкретного учащего-
ся ДЮСШ.
5-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, направ-
ленный на воспитание общей выносли-
вости, в зависимости от возраста, пола, 
спортивной квалификации, этапа и пе-
риода подготовки для одного из веду-
щих лыжников Республики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  2. У м е т ь  п о д б и р а !  ь 
ВОСПИТАНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ

с РЕДС I ВА и МЕТОДЫ 
в ы н о с л и в о с т и

Учебный текст
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами воспитанш специаль-
ной выносливости.
Вопросы:
1. Средства воспитания специальной  
выносливости

Руководство по обучению

В подготовительном пе-
риоде -  бег по пересечен-
ной местности с шаговой 
или прыжковой имитацией, 
передвижение на лыжерол-
лерах на трассах различной 
трудности; в соревнователь-
ном периоде -  передвиже-
ние на лыжах

Методы Строго регламентированно-
го упражнения (непрерыв-
ного воздействия). Равно-
мерный. Переменный
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Нагрузка Соответствие возрасту, по-
лу, спортивной квалифика-
ции спортсмена, этапу под-
готовки

Объем Большой (1-2 ч)
Интенсивность Умеренная, средняя (80- 

85 % от ЧСС^ах)
Отдых Достаточный для восста-

новления спортсмена
2. Средства воспитания скоростной 
выносливости

В подготовительном пе-
риоде -  бег по пересечен-
ной местности с шаговой 
или прыжковой имитацией, 
передвижение на лыжерол-
лерах на трассах различной 
трудности; в соревнова-
тельном периоде -  пере-
движение на лыжах

Методы Строго регламентирован-
ного упражнения (интер-
вального воздействия). По-
вторный. Интервальный

Объем

!

1

Ускорения 8-15/20 мин. Ко-
личество повторений 4 - 
5 раз. Длительность зависит 
от возраста, пола, уровня 
спортивной квалификации, 
периода и этапа подготовки

Интенсивность 85-90 % от ЧСС„,ах
Огдых 5 мин
Задания:
1-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание специаль-
ной выносливости, для студентов учеб-
ной группы.
2-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, направ-
ленный на воспитание специальной 
выносливости, для конкретного уча-
щегося ДЮСШ.

Оценить умения студентов
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3-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание специаль-
ной выносливости, в зависимости от 
возраста, пола, спортивной квалифи-
кации, этапа и периода подготовки для 
одного из ведущих лыжников Респуб-
лики Беларусь

О п е р а ц и я  3. У м р:ть п о д к и р а т ь  с р е д с  I в а  и м е г о д ы  
ВОСПИТАНИЯ силы

Учебный текст
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами воспитания силы. 
Вопросы:
1. Средства воспитания силы

Руководство по обучению

В подготовительном пе-
риоде -  физические упраж-
нения силовой направлен-
ности с собственным ве-
сом, с отягощениями, на 
специальных тренажерах, 
передвижение на лыжерол-
лерах за счет отталкивания 
только руками или ногами 
на равнине или под уклон; 
в соревновательном перио-
де -  передвижение на лы-
жах за счет отталкивания 
только руками или ногами 
на равнине или под уклон

Методы
Нагрузка

Круговой тренировки 
Соответствие возрасту, по-
лу, спортивной квалифика-
ции спортсмена, этапу под-
готовки

Объем
Интенсивность
Отдых

Большой
Умеренная, средняя 
Достаточный для восста- 
новления спортсмена
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Задания:
1-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание силы, для 
студентов учебной группы.
2-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание силы, для 
конкретного учащегося ДЮСШ.
3-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание силы, в за-
висимости от возраста, пола, спортив-
ной квалификации, этапа и периода 
подготовки для одного из ведущих 
л ыяш и ков Республики Беларусь

Оценить умения студентов

О нкР А Ц ня 4. У м е т ь  п о д б и р а т ь  с р е д с т в а  и  м е т о д ы

ВОСПИТАНИЯ БЫСТРОТЫ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами воспитания быстроты. 
Вопросы:
1. Средства воспитания быстроты

1

В подготовительном пе-
риоде -  бег по пересечен-
ной местности, бег с ими-
тацией шаговой или прыж-
ковой, передвижение на 
лыжероллерах; в соревно-
вательном периоде- пере-
движение на лыжах

Методы Строго регламентированно-
го упражнения (интерваль-
ного воздействия). П о в -
т о р н ы й

Нагрузка Соответствие возрасту, по-
лу, спортивной квалифика-
ции спортсмена, этапу под-
готовки
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Объем Ускорения 30-180 с. К оли-! 
чество повторений 5-10 раз '

И нтенсивность До 95 % ЧСС„„, 1
Отдых До восстановления Ч С С 1 

120-140 уд/мин ^
Методы Строго регламентированно-

го упражнения (интерваль-
ного воздействия). И н -
т е р в а л ь н ы й

Нагрузка Соответствие возрасту, по-
лу, спортивной квалифика-' 
ции спортсмена, этапу под-1 
готовки

Объем Ускорения до 2 мин. Коли-
чество повторений 5-10 раз

Интенсивность До 95 % ЧСС,,,^,
Отдых 1 мин. ЧСС повышается от 1 

ускорения к ускорению ;
2. Средства воспитания скоростно-
силовых качеств

В подготовительном п е -! 
риоде -  бег по пересечен-
ной местности, бег с ими-
тацией шаговой или прыж-
ковой, передвижение на 
лыжероллерах; в соревно-
вательном периоде -  пере-
движение на лыжах

Методы Строго регламентированно-
го упражнения (интерваль-
ного воздействия). Повтор-
ный

Нагрузка Соответствие возрасту, по-
лу, спортивной квалифика-
ции спортсмена, этапу под-
готовки

Объем Ускорения 2-8 мин. Коли-
чество повторений 5-6 раз. 
Длительность ускорения за-
висит от возраста, пола, 
спортивной квалификации 
спортсмена, этапа и перио-
да подготовки
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Интенсивность
Отдых
Задания:
1-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание быстроты, 
для студентов учебной группы.
2-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание быстроты, 
для конкретного учащегося ДЮСШ.
3-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание быстроты, 
в зависимости от возраста, пола, спор-
тивной квалификации, этапа и периода 
подготовки для одного из ведущих 
лыжников Республики Беларусь

90-95 % от ЧССп,ах 
4-6 мин

О п е р а ц и я  5. У м е т ь  п о д б и р а т ь  с р е д с т в а  и  м е т о д ы  
ВОСПИТАНИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ с п о с о б н о с т е й

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами воспитания координа-
ционных способностей.
Вопросы:
1. Средства воспитания ловкости Сложнокоординационные 

упражнения, подвижные 
игры

2. Средства воспитания гибкости Упражнения, выполняемые 
с большой амплитудой дви-
жений, всевозможные ма-
хи, наклоны и др.

3. Средства воспитания равновесия Упражнения, выполняемые 
на одной ноге (махи, прыж-
ки и т. п.) или на узкой 
опоре
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4. Объем

5. Интенсивность

Соответствие возрасту, по-
лу, спортивной квалифика-
ции спортсмена, этапу под-
готовки
Умеренная, средняя. Дан-
ные упражнения лучше пла-
нировать в заключительной 
части занятия

Задания:
1-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание координа-
ционных способностей, для студентов 
учебной группы.
2-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание координа-
ционных способностей, для конкрет-
ного учащегося ДЮСШ.
3-й уровень. Составить план-конспект 
учебно-тренировочного занятия, на-
правленный на воспитание координа-
ционных способностей, в зависимости 
от возраста, пола, спортивной квали-
фикации, этапа и периода подготовки 
для одного из ведущих лыжников Рес-
публики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  6. Умк гь  п о д п и р а т ь  и  с о с  г а в л я  г ь  к о м п л е к с ы  ОРУ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься составлять комплексы ОРУ. 
Вопросы:
1. Комплекс упражнений для подгото-
вительной части занятия.
2. Комплекс упражнений для заклю-
чительной части занятия.
3. Комплекс упражнений для размин-
ки перед соревнованиями

Упражнения для рук. Уп-
ражнения для туловища. Уп-
ражнения для ног. Упраж-
нения на внимание. Сложно-
координационные упражне-
ния
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Задания:
1-й уровень. Составить комплекс ОРУ 
с использованием хорошо известных 
упражнений.
2-й уровень. Составить комплекс ОРУ 
с использованием малоизвестных уп-
ражнений.
3-й уровень. Придумать упражнения 
для подготовительной или заключи-
тельной части учебно-тренировочного 
занятия

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  7. У м е т ь  о ц е н и т ь  у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й

и  СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНА

Учебный текст
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами оценки уровня физи-
ческой и специальной подготовленно-
сти спортсмена.
Вопросы:
I . Оценка уровня общей физической и 
специальной физической подготовлен-
ности спортсмена

Руководство по обучению

1. Подбор тестов для оцен-
ки общей физической под-
готовленности спортсмена.
2. Подбор тестов для оцен-
ки специальной физической 
подготовленности спортс-
мена.
3. Проведение данных тес-
тов.
4. Сравнение полученных 
результатов с нормативны-
ми оценками.
5. Анализ полученных ре-
зультатов.
6. Внесение изменений в 
план подготовки

Задания:
1-й уровень. Оценить уровень развития 
физической и специальной подготов-
ленности студентов учебной группы.

Оценить умения студентов
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'2-й уровень. Оценить уровень развития 
физической и специальной подготов-
ленности учащихся ДЮСШ.
3 -йуровень. Оценить уровень развития 
физической и специальной подготов-
ленности ведущих лыжников Респуб-
лики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  8. У м е т ь  п р е д в и д е т ь  т р у д н о с т и  
в  ДОСТИЖЕНИИ НЕОБХОДИМОГО УРОВНЯ ВОСПИТАНИЯ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ СПОРТСМЕНА

Учебный текст
Учебная цель: студент должен на-
учиться предвидеть трудности в дос-
тижении необходимого уровня воспи-
тания физических качеств спортсмена. 
Вопросы:
1. Схема действий

Задания:
1-й уровень. Определить трудности в 
достижении необходимого уровня фи-
зических качеств студентов учебной 
группы.
2-й уровень. Определить трудности в 
достижении необходимого уровня фи-
зических качеств одного из учащихся 
ДЮСШ.
3-й уровень. Определить трудности в
достижении необходимого уровня фи-
зических качеств одного из ведущих 
лыжников Республики Беларусь______

Руководство по обучению

1. Определение особеннос-
тей телосложения спортс-
мена.
2. Определение типа высшей 
нервной деятельности спорт-
смена (с помощью тестов).
3. Анализ данных медицинс-
кого обследования спорт-
смена

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  9. У м е т ь  и с п о л ь з о в а т ь  р е з у л ь т а !  ы  о ц е н к и  
УРОВНЯ п о д г о т о в л е н н о с т и  с п о р т с м е н а

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься использовать результаты оцен-
ки уровня подготовленности спортс-
мена.
Вопросы:
1. Схема действий 1. Внесение изменений в 

подготовку.
2. Составление перспектив-
ного плана подготовки 
спортсмена.
3. Анализ оценки уровня 
подготовленности спорт-
смена

Задания:
1-й уровень. Составить перспективный 
план подготовки спортсмена.
2-й уровень. Составить перспективный 
план подготовки студента учебной 
группы.
3-й уровень. Составить перспективный
план подготовки одного из учащихся 
Д Ю С Ш ___________________

Оценить умения студентов
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МОДУЛЬ 3. ВЛАДЕНИЕ МЕТОДИКОЙ ОРГАНИЗАЦИИ 
И РУКОВОДСТВА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫМ  

ПРОЦЕССОМ НА ЗАНЯТИЯХ

Темы:
1. Организация тренировочного занятия в лыжных гонках.
2. Техника безопасности на занятиях лыжными гонками и оказание пер-

вой помощи при несчастных случаях.
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Список рекомендуемой литературы
1. Андреев, В.Н. Конфликтология: искусство спора, ведение переговоров, 

разрешение конфликтов / В.Н. Андреев. -  Казань; КГУ, 1992. -  289 с.
2. Антонова, О.Н. Лыжная подготовка; методика преподавания; учеб. по-

собие для студентов средних пед. учеб. заведений / О.Н. Антонова, В.С. Кузне-
цов. -  М.; АСАОЕМА, 1999. -  208 с.

3. Бутин, И.М. Лыжный спорт; учебник для студентов образовательных 
учреждений среднего проф. образования /  И.М. Бутин. -  М.; ВЛАДОС-ПРЕСС,
2 0 0 3 .-  192 с.

4. Гришина, Н.В. Психология конфликта / Н.В. Гришина. -  СПб.; Питер, 
2 0 0 0 .-  192 с.

5. Журавлев, В.И. Основы педагогической конфликтологии / В.И. Жу-
равлев. -  М.; Тривола, 1997. -  284 с.

6. Лыжный спорт; учебник для ин-тов физ. культуры / под ред. М.А. Аг-
рановского. -  М.: Физкультура и спорт, 1980. -  368 с.

7. Шейнов, В.П. Конфликты в нашей жизни и их разрешение / В.П. Шей-
нов. -  Минск; Амалфея, 1997. -  277 с.
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О п е р а ц и я  1. У м е т ь  п о д о б р а т ь  м е с т о  з а н я т и я  
с у ч е т о м  в о з р а с т а ,  у р о в н я  п о д г о т о в л е н н о с т и

ЗАНИМАЮЩИХСЯ И ПОГОДНЫХ УСЛОВИЙ
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Учебный элемент «Оценка знаний». Оценка знаний студентов
о местах занятий

Учебный текст
Учебная цель: оценить уровень знаний 
студентов о местах занятий. 
Вопросы:
1. Классификация мест занятий.
2. Назначение, размеры учебной пло-
щадки.
3. Назначение, размеры учебного склона.
4. Назначение, размеры учебной лыжни.
5. Назначение, размеры тренировочной 
лыжни.
6. Требования к лыжным трассам.
7. Факторы, влияющие на выбор мест 
занятий.
8. Измерение лыжных трасс.
9. Выбор и подготовка лыжных трасс 
к соревнованиям.
10. Обеспечение техники безопасности
на занятиях_______ __________________
3 правильных и полных ответа
7 правильных и полных ответов 
10 правильных и полных ответов_____

Руководство по обучению

Письменный ответ

оценка 1 
оценка 2 
оценка 3
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Учебный элемент 1. Уметь подготовить учебную площадку
Учебный текст Руководство по обучению

"учебная цель: студент должен уметь 
^̂ ,1брать и подготовить учебную пло-
щадку 
Вопросы:
1 , Назначение учебной площадки Место для начального обу-

чения технике лыжных хо-
дов

2, Требования Учебная площадка должна 
быть ровной, защищенной 
от ветра. Лесная поляна, 
ближайший школьный ста-
дион или площадка. Одна 
или две лыжни в зависимо-
сти от количества занима-
ющихся. 30 X 100 м в виде 
прямоугольника. Для конь-
кового хода желательно, 
чтобы был уклон

3. Подготовка С помощью специальных 
машин («ретрак», «буран»). 
Самим преподавателем с 
учащимися

Задание:
1-й уровень. Подготовить учебную пло-
щадку для начинающих лыжников

Оценить умения студентов

Учебный элемент 2. Уметь подготовить учебный склон

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
выбрать и подготовить учебный склон. 
Вопросы:
1. Назначение учебного склона Место для изучения спосо-

бов преодоления подъемов, 
спусков, торможений, пово-
ротов в движении
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2. Требования Свободный от кустарников, 
деревьев участок горы с 
постепенно увеличивающей-
ся крутизной. Внизу ровная 
площадка до 50 м. Крутизна 
склона подбирается с учетом 
задач, возраста и подготов-
ленности занимающихся. 
Длина склона от 50 до 150 м. 
Для удобства организации 
занятий учебные склоны не 
должны быть расположены 
далеко от учебных площа-
док и лыжни
Подготавливают всей груп-
пой, проходя склон несколь-
ко раз на лыжах способом 
«лесенка»

3. Подготовка

I Задания:
1-й уровень. Выбрать и подготовить 

' учебный склон для начинающих лыж- 
, ников.
' 2-й уровень. Выбрать и подготовить 
учебный склон для лыжников старших 

' разрядов.
3-й уровень. Выбрать и подготовить 
учебный склон для ведущих лыжни-

I ков Республики Беларусь

Учебный элемент 3. Уметь подготовить учебную лыжню

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься выбрать и подготовить учеб-
ную лыжню.
Вопросы:
1. Назначение учебной лыжни Место для закрепления и 

совершенствования навыков 
передвижения на лыжах
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2. Требования Место должно быть защи-
щено от ветра, желательно 
в лесу или лесопарке. Дли-
на от 600 до 1500 м. Про-
кладывается так, чтобы пре-
подаватель мог видеть всех 
учащихся

3. Подготовка Под руководством препода-
вателя или с помощью спе-
циальных машин. Плотно 
укатанная трасса для конь-
кового хода. С правой или 
левой стороны прокладыва-
ются колеи для классичес-
кого хода, ширина 18-20 см 
друг от друга, глубина 2,5- 
3 см

Задания:
1-й уровень. Выбрать и подготовить 
учебную лыжню для начинающих лыж-
ников.
2-й уровень. Выбрать и подготовить 
учебную лыжню для учащихся ДЮСШ.
3-й уровень. Выбрать и подготовить 
учебную лыжню для лыжников основ-
ного и старшего возраста

Оценить умения студентов

Учебный элемент 4. Уметь подготовить тренировочную лыжню
Учебный текст Руководство по обучению

Учебная цель: студент должен уметь 
выбрать и подготовить тренировоч-
ную лыжню.
Вопросы:
1. Назначение тренировочной лыжни Место для совершенствова-

ния навыков передвижения 
на лыжах и развития физи-
ческих качеств
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2. Требования

3. Подготовка

Задания:
1-й уровень. Выбрать и подготовить 
тренировочную лыжню для студентов 
учебной группы.
2-й уровень. Выбрать и подготовить 
тренировочную лыжню для учащихся 
ДЮСШ.
3-й уровень. Смоделировать и подго-
товить тренировочную лыжню анало-
гичную по профилю предстоящим со-
ревнованиям

Место должно быть защи-
щено от ветра, желательно 
в лесу или лесопарке. Дли-
на 2, 3 или 5 км. Сложность 
тренировочной лыжни за-
висит от уровня подготов-
ленности спортсменов 
Под руководством препо-
давателя или с помощью 
специальных машин. Плот-
но укатанная трасса шири-
ной 3 ^  м для конькового 
хода. С правой или левой 
стороны прокладываются 
колеи для классического 
хода, ширина 18-20 см 
друг от друга, глубина 2,5- 
3 см

Оценить умения студентов

Учебный элемент «Контроль». Оценка умений студентов 
подобрать место занятий

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить умение сту-
дентов подобрать место для занятий
Задания:
1-й уровень. Подобрать место занятий 
для студентов учебной группы.

Оценить умения студентов
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Оценить умения студентов'2-й уровень. Подобрать место занятий 
для учащихся ДЮСШ.
З-й уровень. Подобрать место занятий 
для ведущих лыжников Республики 
Беларуси

О п е р а ц и я  2. У м е т ь  п л а н и р о в а т ь  с в о и  д е й с т в и я  
в  ЗАВИСИМОСТИ о т  п е д а г о г и ч е с к и х  с и т у а ц и й

Учебный текст
Учебная цель: студент должен овла-
деть приемами поведения в различных 
педагогических ситуациях.
Вопросы:
1. Понятие конфликта.
2. Виды конфликтов,
3. Причины конфликтов.
4. Поведение педагога в конфликтной 
ситуации.
5. Выход из конфликтной ситуации

Руководство по обучению

Составить психологическую 
характеристику каждого 
спортсмена. Взаимоотноше-
ния в коллективе. Причина 
конфликта. Разбор конф- 
ликтной ситуации_________

Задания:
1-й уровень. Найти выход из кон-
фликтной ситуации по предложенной 
схеме.
2-й уровень. Постараться самому най-
ти выход из конфликтной ситуации.
3-й уровень. Проанализировать соз-
давшуюся ситуацию и предложить 
свой вариант разрешения создавшейся 
ситуации

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  3. У м е т ь  о р г а н и з о в а т ь  и  п р о в е с т и  
у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о е  з а н я т и е

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть приемами организации и прове-
дения учебно-тренировочного занятия.
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Вопросы:
1. Схема действий

1. Подготовка учебной до-
кументации.
2. Индивидуальная подготов-
ка тренера.
3. Выбор и подготовка мест 
занятий.

4. Составление плана-конс-
пекта.
5. Проведение занятия

Задания:
1-й уровень. Организовать и провести 
учебно-тренировочное занятие со сту-
дентами учебной группы.
2-й уровень. Организовать и провести 
учебно-тренировочное занятие с уча-
щимися ДЮСШ.
3-й уровень. Организовать и провести 
учебно-тренировочное занятие с веду-
щими лыжниками Республики Бела-
русь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  4 . О б е с п е ч е н и е  м е р  б е з о п а с н о с т и  
ПРИ п р о в е д е н и и  з а н я т и й

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
обеспечивать меры безопасности при 
проведении занятий.
Вопросы:
1. Построение и передвижение к мес-
ту занятий и назад

Строем, в колонне по двое, 
общее количество учащих-
ся в начале и в конце заня-
тия

2. Предупреждение обморожений на 
занятиях

Одежда учащихся. Интен-
сивность передвижения. 
Температурные нормы про-
ведения занятий

3. Предупреждение травм
1

Инвентарь лыжников. Под-
держание дисциплины
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4. План-конспект учебно-тренировоч-
ного занятия

Соответствие физической 
нагрузки уровню техниче-
ской и физической подго- 
товленности учащихся

Задания:
1-й уровень. Провести учебно-трени-
ровочное занятие с соблюдением мер 
безопасности со студентами учебной 
группы.
2-й уровень. Провести учебно-трени-
ровочное занятие с соблюдением мер 
безопасности с учащимися ДЮСШ.
3-й уровень. Провести учебно-трени-
ровочное занятие с соблюдением мер 
безопасности с ведущими лыжниками 
Республики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  5. И с п о л ь з о в а н и е  п о м о щ н и к о в  н а  з а н я т и и

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
использовать помощников на занятиях. 
Вопросы:
1. Подготовка помощников Выбор помощника из числа 

наиболее подготовленных 
учащихся. Инструктаж по 
разъяснению функций по-
мощника. Выполнение уча-
щимся функций помощника

Задания:
1-й уровень. Использование помощ-
ника при проведении учебно-трениро-
вочного занятия со студентами учеб-
ной группы.
2-й уровень. Использование помощ-
ника при проведении учебно-трениро-
вочного занятия с учащимися ДЮСШ.
3-й уровень. Использование помощни-
ка при проведении учебно-трениро-
вочного занятия с ведущими лыжни-
ками Республики Беларусь

Оценить умения студентов
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МОДУЛЬ 4. ВЛАДЕНИЕ МЕТОДИКОИ 
ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

Тема:
I. Особенности работы тренера в ДЮСШ.
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Список рекомендуемой литературы
1. Горбунов, В.Д. Психопедагогика спорта / В.Д. Горбунов. -  М: Физ-

культура и спорт, 1986. -  208 с.
2. Деркач, А.А. Педагогическое мастерство тренера / А.А. Деркач, 

А.Л. Исаев. -  М.: Физкультура и спорт, 1981. -375 с.
3. Исаев, А.А. Олимпийская педагогика: опыт моделирования психолого-

педагогических технологий детско-юношеского спорта / А.А. Исаев. -  М.: Физ-
культура и спорт, 1998. -  240 с.

4. Ильин, Е.П. Психология физического воспитания: учебник для ин-тов и 
факультетов физ. культуры / Е.П. Ильин. -  СПб.; РГПУ им. Герцена, 2000. -  486 с.

5. Сидоров, А.А. Педагогика; учебник для студентов, аспирантов, пре-
подавателей и тренеров по дисциплине «Физическая культура» / А.А. Сидоров, 
М.В. Прохорова, Б.Д. Синюхин. -  М.: Терра-Спорт, 2000. -  С. 182-194.

Учебный элемент «Оценка знаний». Оценка знаний студентов 
о воспитательной работе

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить знания студен-
тов о воспитательной работе.

44

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



Вопросы:
1. Сущность воспитания. Письменный ответ
2 . Характеристика процесса воспитания.
3 . Составные части воспитания.
4, Закономерности и принципы воспи-
тания.
5 , Средства воспитания.
6. Методы воспитания.
7. Особенности воспитательной рабо-
ты в спорте.
8. Роль и функции тренера в спортив-
ном коллективе.
9. Формы воспитательной работы в
спорте.
10. Учет и контроль воспитательной ра-
боты в спорте
3 правильных и полных ответа оценка 1
7 правильных и полных ответов оценка 2
10 правильных и полных ответов* оценка 3

О п е р а ц и я  1. У м е т ь  и с п о л ы о в а т ь  м е т о д  п р и н у ж д е н и я  
(ПРЯМОГО ТРЕБОВАНИЯ)

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом принуждения.
Вопросы:
1. Авторитет Принуждение работает толь-

ко в том случае, если пре-
подаватель имеет более вы-
сокий профессиональный, 
нравственный и социаль-
ный статус

2. Выражение принуждения (прямого 
требования)

Прямое требование препо-
давателя согласиться с его 
мнением. Выполнение уча-
щимся распоряжения пре-
подавателя
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3. Применение метода 
(прямого требования)

принуждения В тех случаях, когда другие 
формы недейственны, когда 
нет времени, чтобы их ис-
пользовать

Задания:
1-й уровень. Применить метод принуж-
дения (прямого требования) в зависимо-
сти от педагогической ситуации во вре-
мя проведения учебно-тренировочного 
занятия со студентами учебной группы.
2-й уровень. Применить метод прину-
ждения (прямого требования) в зави-
симости от педагогической ситуации 
во время проведения учебно-трениро- 
вочного занятия с учащимися ДЮСШ.
3-й уровень. Применить метод прину-
ждения (прямого требования) в зави-
симости от педагогической ситуации 
во время проведения учебно-трениро-
вочного занятия с ведущими лыжника-
ми Республики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  2 . У м е т ь  и с п о л ь з о в а т ь  м е т о д  у б е ж д е н и я

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом убежде)тя.
Вопросы:
1. Формы убеждения Убеждение должно быть об-

ращено к разуму, логике. 
Словом, делом, противопос-
тавлением (лучше -  хуже; 
можешь -  не можешь и т. п.) 
в случае, если у спортсмена 
сильно развито самолюбие

2. Внушение

............. ............. . . ........... ........ ............

Обращено к чувствам, к го-
товности спортсмена полу-
чить инструкцию к дейст-
вию, указание, распоряжение
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3. Способ воздействия Преднамеренное (целенап-
равленное). Непреднамерен-
ное (ситуативное). Прямое -  
открытость цели. Косвен-
ное -  опосредованное воздей-
ствие на спортсмена. Учет 
индивидуальных особеннос-
тей спортсмена: его статуса 
в группе (если лидер, то це-
лесообразно применять кос-
венное внушение). Если ав-
торитет преподавателя вы-
сок, то можно убеждать от 
своего имени, если же нет, 
то от имени другого человека

Задания:
1-й уровень. Применить метод убеж-
дения в зависимости от педагогиче-
ской ситуации во время проведения 
учебно-тренировочного занятия со сту-
дентами учебной группы.
2-й уровень. Применить метод убеж-
дения в зависимости от педагогиче-
ской ситуации во время проведения 
учебно-тренировочного занятия с уча-
щимися ДЮСШ.
3-й уровень. Применить метод убежде-
ния в зависимости от педагогической 
ситуации во время проведения учебно-
тренировочного занятия с ведущими 
лыжниками Республики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  3. У м е т ь  и с п о л ь з о в а т ь  м е т о д  п р и м е р а

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом примера.
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Вопросы:
I. Виды примера Положительные (личные, 

сверстников, «героя»). От-
рицательные. Воспитатель-
ная сила примера основана 
на естественном стремлении 
людей к подражанию об-
разцам социальных норм и 
ролей
Его своевременность и ре-
альность; новизна и соот-
ветствие примера; его бли- 
зость к объекту воспитания

2. Правила применения метода примера

Задания:
1-й уровень. Применить метод приме-
ра в зависимости от педагогической 
ситуации во время проведения учебно-
тренировочного занятия со студентами 
учебной группы.
2-й уровень. Применить метод примера 
в зависимости от педагогической ситуа-
ции во время проведения учебно-трени-
ровочного занятия с учащимися ДЮСШ.
3-й уровень. Применить метод приме-
ра в зависимости от педагогической 
ситуации во время проведения учебно-
тренировочного занятия с ведущими 
лыжниками Республики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  4. У м е т ь  и с п о л ь з о в а т ь  м е т о д  у п р а ж н е н и я

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом упражнения.
Вопросы:
1. Типы упражнений в воспитательной 
работе

Упражнения в деятельности 
(трудовые, в общественной 
работе, спортивные и др.)

2. Составные части метода упражне-
ния

Информационная часть -  за-
чем, в чем и как упражнять-
ся?
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2 . Составные части м етода упраж не-
ния

Исполнительная часть -  от-
ражено содержание дейст-
вия, поступка или стиля 
поведения, а также спосо-
бы их повторения. 
Контролирующая часть -  
критическое оценивание ре-
зультатов выполнения уп-
ражнений спортсменом. 
Начальный этап -  процесс 
приучения. Основа процесса 
приучения -  целесообразное 
требование тренера. Харак-
терные черты требования -  
гуманизм, разумность, под-
готовленность и системность

3. Приемы предъявления требования Обязательный контроль вы-
полнения. Советом. Мими-
кой. Жестом. Паузой. В иг-
ровом оформлении. Выраже-
нием доверия (недоверия). 
Просьбой (намеком). Одоб-
рением (осуждением). Ус-
ловные требования (через 
правила). Требование угро- 
зой (наказанием) _

Задания:
1-й уровень. Применить метод упраж-
нения во время проведения учебно-
тренировочного занятия со студента-
ми учебной группы.
2-й уровень. Применить метод упраж-
нения в зависимости от педагогиче-
ской ситуации во время проведения 
учебно-тренировочного занятия с уча-
щимися ДЮСШ.
3-й уровень. Применить метод упражне-
ния в зависимости от педагогической 
ситуации во время проведения учебно-
тренировочного занятия с ведущими 
лыжниками Республики Беларусь______

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  5. У м е  гь и с п о л ь з о в а т ь  м е т о д  п о о щ р е н и я

Учебный текст
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом поощрения.
Вопросы:
1. Способы и приемы поощрения

Руководство по обучению

Похвала. Благодарность тре-
нера. Предоставление спорт-
смену почетных прав: подъ-
ем флага на соревнованиях; 
следование во главе колон-
ны на парадах; освещение за-
слуг спортсмена в печати, по 
радио, телевидению; награ-
ждение знаками, призами, 
денежными суммами и др.

2. Условия применения метода поощ-
рения

Задания:
1-й уровень. Применить метод поощ-
рения в зависимости от педагогичес-
кой ситуации во время проведения 
учебно-тренировочного занятия со сту-
дентами учебной группы.
2-й уровень. Применить метод поощ-
рения в зависимости от педагогиче-
ской ситуации во время проведения 
учебно-тренировочного занятия с уча-
щимися ДЮСШ.
3-й уровень. Применить метод поощре-
ния в зависимости от педагогической 
ситуации во время проведения учебно-
тренировочного занятия с ведущими 
лыжниками Республики Беларусь

Необходимо учитывать ин-
дивидуально-психологичес-
кие особенности спортсме-
на. Хвалить не самого спор-
тсмена, а выполненное им 
задание, так как это воспи-
тывает трудолюбие. Спорт-
смен должен быть приучен 
испытывать чувство удов-
летворения не ради поощ-
рения, а во имя результатов 
спортивного труда________

Оценить умения студентов
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ЭПЕРЛЩ1Я 6. У м е т ь  и с п о л ь з о в а т ь  м е т о д  с о р е в н о в а н и я  (и г р ы )

Учебный текст
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом соревнования (игры). 
Вопросы:
1. Характеристика метода

Руководство по обучению

Стремление к первенству 
для достижения общего ус-
пеха, забота каждого об об-
щем движении вперед; при-
внесение оживления, задора 
в жизнь коллектива; анти-
под тяжбы, стремления лю-
бым способом достичь цель

2. Организация и проведение соревно-
вания (игры)

Соответствие игры (сорев-
нования) возрасту, подготов-
ленности учащихся. Созда-
ние соответствующего наст-
роения. Выбор места. Объ-
яснение правил. Критерии 
оценки. Подведение итогов 
соревнования (игры). Их 
анализ. Объявление и по-
ощрение победителей

3. Условия применения Понимание учащимися об-
щественной значимости це-
лей соревнования(игры); ув-
леченность коллектива иде-
ей соревнования; инициати-
ва и самодеятельность уча-
щихся в процессе соревнова-
ния; ясность и конкретность 
условий соревнования (иг-
ры); сочетание личных и об-
щественных интересов; вза-
имопомощь соревнующихся; 
предупреждение нездорово-
го соперничества; своевре-
менность подведения ито-
гов; гласность; наглядность 
в оформлении результатов__
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Задания:
1-й уровень. Применить метод соревно-
вания (игры) в учебно-тренировочном 
процессе подготовки студентов учебной 
группы.
2-й уровень. Применить метод соревно-
вания (игры) в учебно-тренировочном 
процессе подготовки учащихся ДЮСШ.
3-й уровень. Применить метод сорев-
нования (игры) в учебно-тренировоч-
ном процессе подготовки ведущих лыж-
ников Республики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  7. У м е т ь  и с п о л ь ю в а т ь  м е т о д  к р и т и к и

(САМОКРИТИКИ)

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методом критики (самокритики). 
Вопросы:
1. Характеристика метода критики (са-
мокритики)

Процесс обсуждения дейст-
вий и деятельности челове-
ка с целью выявления дос-
тоинств, обнаружение и ис-
правление недостатков. Ис-
кусство разбирать и судить. 
Побуждение к самокритике 
и раскаянию

2. Использование метода критики (са-
мокритики) в воспитательном процессе

Необходимо учитывать вид 
спорта, задачи спортивной 
подготовки, лимит отведен-
ного времени, педагогичес-
кое мастерство тренера, сос-
тояние материально-техни-
ческой базы и условий ор-
ганизации учебно-трениро- 
вочного процесса, возраст-
ной контингент занимаю-
щихся.
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2 . И спользование м етода критики (са-
мокритики) в воспитательном процессе

Учет педагогической ситуа-
ции; выбор наиболее благо-
приятного времени для кри-
тики; анализ поступка; рас-
крытие причин его соверше-
ния; определение меры кри-
тики, предъявление инфор-
мации; анализ и учет по-
следствий критики

3. Формы критики

4. Условия применения

Прямая. Косвенная (юмор, 
ирония, сатира)
Осознание учащимся своей 
вины; уважение к личности 
провинившегося; разумная 
опора на коллектив учащих-
ся, учет его зрелости; так-
тичность и мера критики; 
преобладание суждения над 
осуждением; умелое приме-
нение юмора; связь с други-
ми методами воспитания; 
предупреждение критикан-
ства; предупреждение прояв-
ления в критике максимализ-
ма и излишней жестокости

Задания:
1-й уровень. Применить метод критики 
(самокритики) в зависимости от педа-
гогической ситуации во время прове-
дения учебно-тренировочного занятия 
со студентами учебной группы.
2-й уровень. Применить метод критики 
(самокритики) в зависимости от педа-
гогической ситуации во время прове-
дения учебно-тренировочного занятия 
с учащимися ДЮСШ.
3-й уровень. Применить метод критики 
(самокритики) в зависимости от педаго-
гической ситуации во время проведения 
учебно-тренировочного занятия с веду-
щими лыжниками Республики Беларусь
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МОДУЛЬ 5. ВЛАДЕНИЕ МЕТОДИКОИ ОТБОРА 
СПОРТСМЕНОВ НА ЭТАПАХ 

МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

Тема:
1. Совершенствование профессионально-педагогических знаний, умений 

и навыков тренера по лыжным гонкам.

Операция 1 Операция 2 Операция 3
Уметь проводить 

тестирование 
по общей физической 

подготовке 
и анализировать 

полученные данные

Уметь проводить 
тестирование 

по специальной 
физической подготовке 

и анализировать 
полученные данные

Уметь 
анализировать 

и прогнозировать 
спортивные 
результаты 

спортсменов

Список рекомендуемой литературы
1. Баландин, В.И. Прогнознрование в спорте / В.И. Баландин, Ю.М. Блу-

дов, В.А. Плахтенко. -  М .; Физкультура и спорт, 1986. -  192 с.
2. Волков, В.М. Спортивный отбор / В.М. Волков, В.П. Филин. -  М.; 

Физкультура и спорт, 1983. -  176 с.
3. Волков, Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта; учеб-

ник для студентов вузов физ. культуры и факультетов физ. воспитания высших 
учеб. заведений / Л.В. Волков. -  Киев: Олимпийская литература, 2002. -  293 с.

4. Киселев, В.М. Подготовка спортивного резерва в лыжных гонках: ме-
тод. рекомендации / В.М. Киселев, П.М. Прилуцкий, А.П. Слонский. -  Минск,
2002. -  42 с.

5. Лыжные гонки. Программа для ДЮСШ, СДЮШОР / сост.: Н.А. Дем- 
ко, А.А. Томанов, О.Л. Гракович. -  Минск, 2 003 . - 213  с.

6. Основы управления подготовкой юных спортсменов / под общ. ред. 
М.Я. Набатниковой. -  М.: Физкультура и спорт, 1 9 8 2 .-2 8 0  с.

7. Раменская, Т.И. Юный лыжник; учеб.-попул. книга о многолетней 
тренировке лыжников-гонщиков / Т.И. Раменская. -  М.: СпортАкадемПресс,
2004. -  204 с.

Учебный элемент «Оценка знаний». Оценка знаний студентов 
о системе отбора спортсменов

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить уровень знаний 
студентов о системе отбора.
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Вопросы:
1. Характеристика понятия «спортив-
ный отбор».
2. Характеристика понятия «спортив-
ная одаренность».
3. Характеристика понятия «спортив-
ная селекция».
4. Основные принципы управления сис-
темой многолетней подготовки спорт-
сменов.
5. Этапы многолетней подготовки 
спортсменов.
6. Характеристика физического разви-
тия юного спортсмена.
7. Возрастная периодизация.
8. Характеристика понятий «паспорт-
ный» и «биологический» возраст.
9. Критерии отбора детей в ДЮСШ по 
лыжным гонкам.
10. Тесты для отбора в ДЮСШ_______
3 правильных и полных ответа
7 правильных и полных ответов 
10 правильных и полных ответов*

Письменный ответ

оценка 1 
оценка 2 
оценка 3

О п е р а ц и я  1. У м е т ь  п р о в о д и т ь  т е с т и р о в а н и е

по ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 
и  АНАЛИЗИРОВАТЬ ПОЛУЧЕННЫЕ ДАННЫЕ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методикой проведения тестиро-
вания по общей физической подготовке 
и анализировать полученные данные. 
Вопросы:
1. Подбор тестов

!

Бег Ю м е  высокого старта. 
5-минутный бег. Бег «змей-
кой» 10 м. Прыжок в длину 
с места. Прыжок вверх с мес-
та. Прыжки с добавками.
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1. Подбор тестов Подтягивание в висе на пе-
рекладине. Сгибание и раз-
гибание рук в упоре лежа. 
Наклон вперед

2. Сроки проведения Май, октябрь (в начале и в 
конце подготовительного пе-
риода)

3. Анализ полученных данных Сравнение с нормативными 
оценками

Задания:
1-й уровень. Организовать и провести 
тестирование студентов учебной груп-
пы по общей физической подготовке и 
составить отчет

Оценить умения студентов

2-й уровень. Организовать и провести 
тестирование учащихся ДЮСШ по об-
щей физической подготовке и соста-
вить отчет

Внести изменения по пред-
ложенным тестам

3-й уровень. Организовать и провести 
тестирование ведущих лыжников Рес-
публики Беларусь по общей физичес-
кой подготовке и составить отчет

Разработать и предложить 
другие тесты. Оценить уме-
ния студентов

О п е р а ц и я  2. У м е т ь  п р о в о д и т ь  т е с т и р о в а н и е  
п о  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  

и  а н а л и з и р о в а т ь  п о л у ч е н н ы е  д а н н ы е
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Учебный элемент 1. Уметь проводить тестирование по СФП 
на этапе начальной подготовки

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами проведения тестиро-
вания по СФП на этапе начальной под-
готовки.
Вопросы:
1. Подбор тестов по СФП в подгото-
вительном периоде

Бег 60 м. Кросс по пересе-
ченной местности 500 м (д), 
800 м (м). Пятерной прыжок 
в длину с места 
Передвижение на лыжах 
классическим и коньковым 
ходом 2 км (д), 3 км (м) 
Подготовительный период -  
весной и осенью. Соревно-
вательный период -  в конце 
соревновательного периода 
Сравнение полученных дан-
ных с нормативными оцен-
ками

2. Подбор тестов по СФП в соревнова-
тельном периоде

3. Сроки проведения

4. Анализ полученных результатов

Задания:
1-й уровень. Организовать и провести 
тестирование по СФП студентов учеб-
ной группы под руководством препо-
давателя
2-й уровень. Организовать и самому 
провести тестирование по СФП сту-
дентов учебной группы
3-й уровень. Организовать и самому 
провести тестирование по СФП уча-
щихся ДЮСШ

Оценить умения студентов

Внести изменения по пред-
ложенным тестам

Разработать и предложить 
другие тесты

Учебный элемент 2. Уметь проводить тестирование по СФП 
на этапе начальной специализации

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами проведения тестирова-
ния по СФП на этапе начальной специа-
лизации.
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Вопросы:
1. Подбор тестов по СФП в подгото-
вительном периоде

Бег 100 м, бег 800 м (д), 
1000 м (м). Кросс по пере-
сеченной местности 2 км (д), 
3 км (м). Пятерной прыжок 
в длину с места. Сгибание 
и разгибание рук на парал-
лельных брусьях. Передви-
жение на лыжероллерах 5 км

2. Подбор тестов по СФП в соревнова-
тельном периоде

Передвижение на лыжах 
классическим и коньковым 
ходом 5 км

3. Сроки проведения В начале и в конце каждого 
из этапов годичного цикла

4. Анализ полученных результатов Сравнение полученных дан-
ных с нормативными оцен-
ками

Задания:
1-й уровень. Организовать и провести 
тестирование по СФП студентов учеб-
ной группы под руководством препо-
давателя

Оценить умения студентов

2-й уровень. Организовать и самому 
провести тестирование по СФП сту-
дентов учебной группы

Внести изменения по пред-
ложенным тестам

3-й уровень. Предложить другие тес-
ты, организовать и самому провести 
тестирование по СФП студентов учеб-
ной группы

Разработать и предложить 
другие тесты '

Учебный элемент 3. Уметь проводить тестирование по СФП 
на этапе углубленной специализации

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами проведения тестиро-
вания по СФП на этапе углубленной 
специализации.
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Вопросы:
1. Подбор тестов по СФП в подгото-
вительном периоде

Бег 100 м, бег 800 м (д), 1000 
м (м). Кросс по пересечен-
ной местности 2 км (д), 3 
км (м). Пятерной прыжок в 
длину с места. Сгибание и 
разгибание на параллель-
ных брусьях. Передвиже-
ние на лыжероллерах 5 км

2. Подбор тестов по СФП в соревнова-
тельном периоде

Передвижение на лыжах 
классическим и коньковым 
ходом 5 км

3. Тесты для 17-летних лыжников-гон- 
щиков
Подготовительный период

Соревновательный период
4. Сроки проведения

Сгибание и разгибание рук 
в упоре на параллельных 
брусьях за 15 с. 10-кратный 
прыжок в длину с толчком 
с двух ног из полуприседа 
руки за спиной. Сгибание и 
разгибание рук в упоре ле-
жа с хлопком рук за 15 с. 
Бег по стадиону 3 км (юн.) 
и 2 км (дев.).
Результаты соревнований

5. Анализ полученных результатов

В начале и в конце каждого 
из этапов годичного цикла 
Сравнение полученных дан-
ных с нормативными оцен-
ками

Задания:
1-й уровень. Организовать и провести 
тестирование по СФП студентов учеб-
ной группы под руководством препо-
давателя

Оценить умения студентов

2-й уровень. Организовать и самому 
провести тестирование по СФП сту-
дентов учебной группы

Внести изменения по пред-
ложенным тестам
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3-й уровень. Предложить другие тес-
ты, организовать и самому провести 
тестирование по СФП студентов учеб-
ной группы

Разработать и предложить 
другие тесты

Учебный элемент 4. Уметь проводить тестирование по СФП 
на этапе достижения высшего спортивного мастерства

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами проведения тестиро-
вания по СФП на этапе достижения 
высшего спортивного мастерства. 
Вопросы:
1. Подбор тестов по СФП в подгото-
вительном периоде

Сгибание и разгибание рук 
в упоре на параллельных 
брусьях за 15 с. 10-кратный 
прыжок в длину с толчком 
с двух ног из полуприседа 
руки за спиной. Сгибание и 
разгибание рук в упоре ле-
жа с хлопком рук за 15 с. 
Бег по стадиону 3 км (юн.) 
и 2 км (дев.)
Результаты соревнований2. Подбор тестов по СФП в соревнова-

тельном периоде
3. Сроки проведения

4. Анализ полученных результатов

В начале и в конце каждого 
из этапов годичного цикла
Сравнение полученных дан-
ных с нормативными оцен-
ками

Задания:
1-й уровень. Организовать и провести 
тестирование по СФП студентов учеб-
ной группы под руководством препо-
давателя

Оценить умения студентов

2-й уровень. Организовать и самому 
провести тестирование по СФП сту-
дентов учебной группы

Внести изменения по пред-
ложенным тестам
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3-й уровень. Предложить другие тес-
ты, организовать и самому провести 
тестирование по СФП студентов учеб-
ной группы

Разработать и предложить 
другие тесты

Учебный элемент «Контроль». Проведение тестировании 
по СФП и анализ полученных результатов

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить умения студен-
тов по организации и проведению тес-
тирования по СФП на одном из этапов 
многолетней подготовки спортсменов
Задания:
1-й уровень. Организовать и провести 
тестирование по СФП студентов учеб-
ной группы.
2-й уровень. Организовать и провести 
тестирование по СФП учащихся ДЮСШ

Оценить умения студентов

3-й уровень. Организовать и провести 
тестирование по СФП студентов учеб-
ной группы

Разработать и предложить 
другие тесты по СФП

О п е р а ц и я  3. У м е т ь  а н а л и з и р о в а т ь  и  п р о г н о з и р о в а т ь  
СПОРТИВНЫЕ р е з у л ь т а т ы  с п о р т с м е н о в

УЭ-
«Оценка
знаний»

УЭ-1 УЭ-2 УЭ-3 УЭ-4 УЭ-
«Контроль»
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Учебный элемент «Оценка знаний».
о прогнозировании

Оценка знаний студентов
в спорте

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить уровень знаний 
студентов о прогнозировании в спорте. 
Вопросы:
1. Понятие «прогноз», «прогнозирова-
ние».
2. Методы прогнозирования.
3. Понятие модели.
4. Формы моделей.
5. Компоненты модели.
6. Характеристика компонентов модели.
7. Модельные характеристики спортс-
менов.
8. Понятие соревновательной надежно-
сти спортсмена.
9. Характеристика компонентов сорев-
новательной надежности.
10. Характеристика состояний спортс-
мена, влияющих на спортивный ре-
зультат

Письменный ответ

3 правильных и полных ответа 
7 правильных и полных ответов 
10 правильных и полных ответов*

оценка 1 
оценка 2 
оценка 3

Учебный элемент 1. Методы прогнозирования
Учебный текст Руководство по обучению

Учебная цель: студент должен овла-
деть методом прогнозирования. 
Вопросы:
1. Понятие «прогноз» Вероятностное научное об-

основанное суждение отно-
сительно наблюдаемого со-
стояния объекта (спортсме-
на) в какой-то момент вре-
мени (на соревнованиях) или 
относительно возможных пу-
тей достижения такого со-
стояния, определенного в ка-
честве цели
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2. Понятие «прогнозирование» Вид познавательной деятель-
ности человека, направлен-
ной на формирование про-
гнозов развития объекта на 
основе анализа тенденций 
его развития

3. Методы прогнозирования Интуитивное предвидение -  
основа экспертных оценок. 
Интуиция (тренера, спорт-
смена) — это основанная на 
прошлом опыте способность 
принимать правильные ре-
шения без осознания их до-
казательности в данный, те-
кущий момент времени. 
Метод экспертных оценок — 
учет мнений экспертов. 
Метод экстраполяции -  ос-
нован на выдвижении мате-
матических гипотез.
Метод моделирования — ло-
гические модели или мате-
матические

Учебный элемент 2, Составление модельных характеристик 
и моделей сильнейших спортсменов

Учебный текст
Учебная цель: студент должен уметь 
составлять модельные характеристи-
ки спортсменов.
Вопросы:
1. Компоненты модели

Руководство по обучению

1. Соревновательный уро-
вень (результат соревнова-
тельной и тренировочной 
деятельности).
2. Морально-организацион-
ный уровень (морально-во-
левые качества и социомет-
рический статус).
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2. Характеристика компонентов модели

3. Уровень спортивного мас-
терства (техническая, такти-
ческая готовность, уровень 
развития специальной и об-
щей физической подготов-
ленности).
4. Уровень функциональных 
резервных возможностей 
спортсмена (функциональ-
ная готовность -  энергети-
ка, соматика, психофизио-
логия, здоровье, тип высшей 
нервной деятельности, воз-
раст и стаж, психологиче-
ская готовность, воля, эмо-
циональная устойчивость, 
мотивация, мобилизацион-
ная способность физиологи-
ческих резервов) 
Консервативные компонен-
ты -  анатомо-морфологи- 
ческие, свойства нервной 
системы (тип ВНД, темпе-
рамент, характерологичес-
кие, психофизические). 
Промежуточные -  мораль-
ный статус, социометриче-
ский статус, состояние здо-
ровья, техническая готов-
ность, сенеомоторика (со-
матика).
Лабильные -  психологичес-
кая готовность, общая фи-
зическая подготовка, спе-
циальная физическая под-
готовка, тактическая готов-
ность, энергетический уро- 
вень функционирования___
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Задания:
1-й уровень. Собрать данные о спорт-
смене.
2-й уровень. Попытаться составить мо-
дель по одному из компонентов моде-
ли спортсмена.
3-й уровень. Составить модель спортс-
мена

Учебный элемент 3. Определение соревновательной 
надежности спортсмена

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
определять соревновательную надеж-
ность спортсмена.
Вопросы:
1. Компоненты соревновательной на-
дежности спортсмена

Уровень соревновательного 
мастерства; умение преодо-
левать трудности соревно-
вательной обстановки; свое-
временное и постоянное уп-
равляющее воздействие ру-
ководителей и коллектива; 
прочность морально-психо- 
логических качеств (куда 
входит и сплоченность кол-
лектива); знание о сопер-
нике и своих возможностях 
преодоления его противо-
действия

2. Определение соревновательной на-
дежности (Нд)

Основной характеристикой 
деятельности спортсмена яв-
ляется надежность (Нд) его 
выступлений в ответствен-
ных соревнованиях, т. е. 
средняя сумма мест, заня-
тых в различных соревно-
ваниях за определенный вре- 
менной период.____________
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2. Определение соревновательной на-
дежности (Нд)

Нд = 1«,Р„
где I -  соревнование; п, -  
место, занятое на /-м сорев-
новании; Р, -  вес / - Г 0  сорев-
нования

Задание:
1-й уровень. Определить соревнова-
тельную надежность студентов учеб- 
ной группы_________________________

Оценить умения студентов

Учебный элемент 4. Прогнозирование состояний спортсменов, 
влияющих на надежность их выступлений

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
прогнозировать состояния спортсмена. 
Вопросы:
1. Состояния спортсмена Готовность к деятельности, 

тревожность, фрустрация, 
нервно-психическая напря-
женность, здоровье, болезнь 
(предболезненное состоя-
ние), утомление, психофи-
зиологические резервы, фи-
зические возможности че-
ловека, мотивация и др.

2. Эффективность соревновательной 
деятельности

Состоит из общей готовно-
сти и соревновательной на-
дежности

Задание:
1-й уровень. Попытаться спрогнозиро-
вать состояние студента учебной груп-
пы перед соревнованиями

Оценить умения студентов

Учебный элемент «Контроль». Составление прогноза 
спортивного результата спортсмена

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить умение студен-
та составить прогноз спортивного ре-
зультата спортсмена
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Задания:
1-й уровень. Составить прогноз спор-
тивного результата студента учебной 
группы.
2-й уровень. Составить прогноз спор-
тивного результата учащегося ДЮСШ.
3-й уровень. Составить прогноз спор-
тивного результата одного из ведущих 
лыжников Республики Беларусь
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МОДУЛЬ 6. в л а д е н и е  м е т о д и к о й  п л а н и р о в а н и я  
и УЧЕТА т р е н и р о в о ч н ы х  ЗАНЯТИЙ

Тема:
1. Совершенствование профессионально-педагогических навыков органи-

зации и управления тренировочным процессом.
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Список рекомендуемой литературы
1. Баталов, А.Г. Нормирование интенсивности нагрузки / А.Г. Баталов// 

Лыжный спорт. -  1986. - №  2. -  С. 26-30.
2. Верхошанский, Ю.В. Программирование и организация тренировочно-

го процесса / Ю.В. Верхошанский. -  М.; Физкультура и спорт, 1985. -  176 с.
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3. Манжосов, В.Н. Лыжный спорт: учеб. пособие для вузов / В.Н. Ман- 
5К0С0В, И.Г. Огольцов, Г.А. Смирнов. -  М.; Высшая школа, 1979. -  151 с.

4. Матвеев, Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: учебник / 
Л.П. Матвеев. -  4-е изд., испр. и доп. -  СПб.: Лань, 2005. -  384 с.

5. Озолин, Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать / Н.Г. Озо- 
лин. -  М.: Астрель, 2003. -  863 с.

6. Платонов, В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 
спорте: учебник для студентов вузов физ. воспитания и спорта / В.Н. Плато-
нов. -  Киев: Олимпийская литература, 1997. -  583 с.

7. Соха, Т. Женский спорт (новое знание -  новые методы тренировки) / 
Т. Соха; Академия физического воспитания в Катовице. -  М., 2002. -  203 с.

8. Фильгина, Е.В. Хронобиологическая модель тренировочного процесса 
спортсменок / Е.В. Фильгина // Мир спорта. -  2005. -  № 3 (20). -  С. 73-82.

Учебный элемент «Оценка знаний». Оценка знаний студентов
о методах планирования и учета тренировочных занятий

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить знания студен-
тов о методах планирования и учета 
тренировочных занятий.
Вопросы:
1. Виды планирования.
2. Этапы многолетней подготовки спорт-
сменов.
3. Соотношение методов и средств ОФП 
и СФП на различных этапах многолет-
ней подготовки спортсменов.
4. Основные периоды годового цикла 
подготовки лыжников.
5. Этапы годового цикла подготовки 
лыжников.
6. Соотношение методов и средств ОФП 
и СФП на различных этапах годового 
цикла подготовки лыжников старших 
разрадов.
7. Классификация микроциклов подго-
товки.
8. Планирование тренировочных нагру-
зок для женщин.

Письменный ответ
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9. Формы контроля и учета трениро- Письменный ответ
вочных нагрузок.
10. Виды и сроки контроля в подго-
товке лыжников
3 правильных и полных ответа оценка 1
7 правильных и полных ответов оценка 2
10 правильных и полных ответов оценка 3

О п е р а ц и я  1. У м е т ь  с о с т а в и т ь

РАЗВЕРНУТЫЙ ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься составлять развернутый пер-
спективный план учебно-тренировоч-
ного процесса.
Вопросы:
1. Анализ функционального состояния 
спортсмена

Состояние здоровья спорт-
смена, уровень развития фи-
зических качеств, уровень 
технической, тактической, 
психологической подготовки

2. Анализ выполненного объема тре-
нировочной нагрузки

На основе дневника спортс-
мена. На основе протоколов 
соревнований

3. Анализ спортивных результатов В соответствии с реальными 
возможностями спортсмена

4. Постановка цели и задач дальней-
шей подготовки

Подбор средств, методов 
тренировочного процесса

5. Разработка перспективного плана Предполагаемый объем ра-
боты. Комплекс медико-вос-
становительных средств

Задание:
1-й уровень. Составить перспективный 
план для студента учебной группы, 
учащегося ДЮСШ

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  2. У м е т ь  п о д б и р а т ь  и  п р и м е н я т ь

СОВРЕМЕННЫЕ МЕТОДЫ ТРЕНИРОВКИ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься подбирать и применять со-
временные методы тренировки. 
Вопросы:
1. Методы обучения и совершенство-
вания техники способов передвижения 
на лыжах в зависимости от возраста, 
пола, спортивной квалификации спорт-
сменов.
2. Методы воспитания физических ка-
честв в зависимости от возраста, пола, 
спортивной квалификации.
3. Подбор современных методов тре-
нировки для спортсменов разной спор- 
тивной квалификации________________

На основе тенденций раз-
вития лыжных гонок, изме-
нения правил соревнова-
ний, появления нового ин-
вентаря и оборудования по 
лыжным гонкам

Задание:
1-й уровень. Подобрать современные 
методы тренировки для студента учеб- 
ной группы, учащегося ДЮСШ_______

Оценить умения студентов

ОПЕРАЦИЯ 3. УМЕТЬ РАЗРАБОТАТЬ КАЛЕНДАРНЫЙ 
ПЛАН ТРЕНИРОВОК НА I ОДИЧНЫЙ ЦИКЛ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен на-
учиться составлять календарный план 
тренировок на годичный цикл. 
Вопросы:
1. Разработка годового плана для ДЮСШ 
в зависимости от возраста учащихся.
2. Разработка месячного плана подго-
товки

На основе программы по 
лыжным гонкам для ДЮСШ, 
СДЮШОР, годового плана 
подготовки

Задания:
1-й уровень. Составить годовой план 
подготовки для одной из групп ДЮСШ.
2-й уровень. Составить годовой план 
подготовки для женщин

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  4. У м е т ь  п л а н и р о в а т ь  т р е п и р о в о ч п ы й  п р о ц е с с  
с УЧЕТОМ ПРИНЦИПОВ т р е н и р о в к и

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен поу-
читься планировать учебно-трениро-
вочный процесс с учетом принципов 
тренировки.
Вопросы:
1. План учебно-тренировочного про-
цесса на подготовительный период.
2. План учебно-тренировочного про-
цесса на соревновательный период

Распределение основных 
средств методов подготов-
ки с учетом принципов вол- 
нообразности, цикличности, 
постепенности увеличения 
нагрузки, соответствия на-
грузки возрасту, подготов-
ленности спортсмена; един- 
ство средств ОФП и СФП

Задание:
1-й уровень. Составить план трениро-
вочного процесса для студентов учеб-
ной группы, учащихся ДЮСШ, жен-
щин

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  5. У м е т ь  р а з р а б а т ы в а т ь  с х е м у  
н е д е л ь н о г о  ц и к л а  т р е н и р о в о к  н о  п е р и о д а м

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься составлять схему недельного 
цикла тренировок по периодам. 
Вопросы:
1. Разработка недельного цикла тре-
нировок на один из этапов годового 
цикла подготовки спортсмена в зави-
симости от возраста, пола, спортивной 
квалификации

Возраст, пол, спортивная 
квалификация спортсмена. 
Задачи данного этапа под-
готовки в годичном цикле. 
Объем нагрузки и интенсив-
ность из месячного плана

Задание:
1-й уровень. Составить недельный цикл 
тренировок для одной из групп ДЮСШ, 
женщин

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  6. У м е т ь  с о с т а в и т ь  п л а н - к о н с п е к т  
ТРЕНИРОВОЧНОЮ з а н я т и я

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься составлять тан-конспект тре-
нировочного занятия.
Вопросы:
1. План-конспект тренировочного за-
нятия

Постановка задач занятия из 
месячного плана подготовки 
спортсмена. Подбор средств 
и методов тренировки. Рас-
пределение упражнений по 
составным частям трениро-
вочного занятия

Задание:
1-й уровень. Составить план-конспект 
тренировочного занятия для студентов 
учебной группы, учащихся ДЮСШ, 
женщин

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  7. У м е т ь  п о д б и р а т ь  и  и с п о л ь з о в а т ь  
ОСНОВНЫЕ с р е д с т в а  о ь у ч е н и я  и  т р е н и р о в к и  

д л я  р е а л и з а ц и и  п о с т а в л е н н ы х  з а д а ч

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься подбирать и использовать ос-
новные средства обучения и трениров-
ки для реализации поставленных задач. 
Вопросы:
1. Основные средства обучения и трени-
ровки на этапе начальной подготовки.
2. Основные средства обучения и тре-
нировки на этапе предварительной ба-
зовой подготовки.
3. Основные средства обучения и тре-
нировки на этапе специальной базовой 
подготовки.
4. Основные средства обучения и тре-
нировки на этапе максимальной реа-
лизации индивидуальных возможнос-
тей спортсмена.

Передвижение на лыжах в 
различных условиях сколь-
жения. Передвижение на лы-
жероллерах. Имитационные 
упражнения лыжников-гон- 
щиков. Физические упраж-
нения из других видов спор-
та. Для каждого из этапа раз-
личное соотнощение средств
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5. Основные средства обучения и тре-
нировки на этапе сохранения дости-
жений
Задание:
1-й уровень. Составить план использо-
вания основных средств обучения и 
тренировки для одного из этапов мно-
голетней подготовки

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  8. У м е т ь  п о д о б р а т ь  н е о б х о д и м ы е  у п р а ж н е н и я  
и  РАСПРЕДЕЛИТЬ ИХ ПО ЧАСТЯМ ЗАНЯТИЯ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься подбирать необходимые уп- 
раж ненш и распределять их по час-
тям занятия.
Вопросы:
1. Упражнения для подготовительной 
части

Соответствие упражнений 
возрасту, полу, спортивной 
квалификации спортсменов. 
Организационные. ОРУ

2. Упражнения для основной части В соответствии с задачами 
тренировочного занятия

3. Упражнения для заключительной 
части

Организационные упражне-
ния, на расслабление, рас-
тягивание, гибкость

Задания:
1-й уровень. Подобрать упражнения 
для одной из частей занятия.
2-й уровень. Подобрать упражнения 
тренировочного занятия для студентов 
учебной группы.
3-й уровень. Подобрать упражнения 
тренировочного занятия для учащихся 
ДЮСШ

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  9. У м е т ь  п л а н и р о в а т ь

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ НАГРУЗКИ 
НА ОТДЕЛЬНОМ ЗАНЯТИИ

Учебный текст
Учебная цель: студент должен нау-
читься планировать тренировочные 
нагрузки на отдельном занятии. 
Вопросы:
1. Планирование тренировочной наг-
рузки

Задания:
1-й уровень. Спланировать нагрузку 
тренировочного занятия, направленно-
го на воспитание общей выносливос-
ти, в подготовительном периоде для 
студентов учебной группы.
2-й уровень. Спланировать нагрузку 
тренировочного занятия, направленно-
го на воспитание общей выносливос-
ти, в подготовительном периоде для 
учащегося ДЮСШ.
3-й уровень. Спланировать нагрузку 
тренировочного занятия, направленно-
го на воспитание общей выносливо-
сти, в подготовительном периоде для 
женщин

Руководство по обучению

Соответствие тренировоч-
ной нагрузки возрасту, по-
лу, подготовленности спорт-
смена. Планируется нагруз-
ка на основе годового, ме-
сячного и недельного пла-
нов подготовки. Соответст-
вие нагрузки физическому, 
эмоциональному и психи-
ческому состоянию спортс-
мена

Оценить умения студентов

75

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



О п е р а ц и я  10. У м е т ь  н а  о с н о в е  р е з у л ь т а т о в  у ч е т а  и  к о н т р о л я  
КОРРЕКТИРОВАТЬ т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься корректировать тренировоч-
ный процесс.
Вопросы:
1. Причины внесения корректив в тре-
нировочный процесс

Болезнь или травма спорт-
смена. Изменения в техни-
ческой подготовленности 
спортсмена. Изменения в 
функциональной подготов-
ленности спортсмена. Ана-
лиз состояния спортсмена 
в данный момент

Задания:
1-й уровень. Проанализировать физи-
ческое состояние спортсмена, студен-
та учебной группы и, если есть необ-
ходимость, скорректировать трениро-
вочный процесс.
2-й уровень. Проанализировать физи-
ческое состояние учащегося ДЮСШ
и, если есть необходимость, скоррек-
тировать тренировочный процесс.
3-й уровень. Проанализировать физи-
ческое состояние ведущего лыжника 
Республики Беларусь и, если есть не-
обходимость, скорректировать трени- 
ровочный процесс___________________

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  11. У м е т ь  к о р р е к т и р о в а т ь  п л а н  п о д г о т о в к и  
в с в я з и  с  и з м е н е н и я м и  у с л о в и й  т р е н и р о в к и

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься корректировать т ан подго-
товки в связи с изменениями условий 
тренировки.
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Вопросы:
1. Причины внесения корректив в план 
подготовки

Отсутствие снежного по-
крова. Низкие температу-
ры. Высокие температуры. 
Смена часового пояса и др.

Задания:
1-й уровень. Внести изменения в план 
подготовки в связи с отсутствием 
снежного покрова.
2-й уровень. Скорректировать план 
подготовки в связи с низкой (или вы-
сокой) температурой воздуха.
3-й уровень. Скорректировать план 
подготовки в связи со сменой часового 
пояса

Оценить умения студентов
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МОДУЛЬ 7. ВЛАДЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТОМ  
(В СОВЕРШЕНСТВЕ) ТЕХНИКОЙ 

СПОСОБОВ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА ЛЫЖАХ

Тема:
1. Совершенствование технического мастерства в лыжных гонках.
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О п е р а ц и я  1. С а м о м у  в ы п о л н я т ь  в с е  с п о с о б ы

ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА ЛЫЖАХ
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Учебный элемент 1. Выполнять строевые упражнения 
с лыжами и на лыжах, повороты на месте

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься выполнять строевые упражне-
ния с лыжами и на лыжах, повороты 
на месте.
Вопросы:
1. Построение с лыжами Подача команд. Положение 

рук, ног, головы
2. Передвижение с лыжами к месту 
занятий

Строем. Лыжи на плечо 
или под руку

3. Построение на лыжах Подача команд. Положение 
рук с палками, ног, головы

4. Повороты на месте Переступанием, махом, 
прыжком. Подача команд

Задание:
1-й уровень. Выполнить строевые уп-
ражнения с лыжами и на лыжах, пово-
роты на месте

Оценить умения студентов
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Учебный элемент 2. Выполнять классические ходы 
и переходы с хода на ход

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься передвигаться на лыжах клас-
сическими ходами и выполнять пере-
ходы с хода на ход.
Вопросы:
1. Попеременные ходы Двухшажный ход. Четырех- 

шажный ход
Одновременный бесшажный 
ход. Одновременный одно-
шажный ход (основной и 
стартовый варианты). Одно-
временный двухшажный ход

2. Одновременные ходы

3. Переход с попеременного на одно-
временный ход.
4. Переход с одновременного на попе-
ременный х о д ______________
Задания:
1-й уровень. Вьшолнить классические 
ходы и переходы с хода на ход в хо-
роших условиях скольжения.
2-й уровень. Выполнить классические 
ходы и переходы с хода на ход в пло-
хих условиях скольжения.
3-й уровень. Выполнить классические 
ходы и переходы с хода на ход в со-
ревновательных условиях

Оценить умения студентов

Учебный элемент 3. Выполнять коньковые ходы 
и переходы с хода на ход

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься передвигаться на лыжах конь-
ковыми ходами и выполнять переходы 
с хода на ход.
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Вопросы:
1. Полуконьковый ход Выполнять отталкивание 

правой ногой. Выполнять 
отталкивание левой ногой

2. Коньковый ход без отталкивания 
палками

С махами руками. Без ма-
хов руками

3. Одновременный двухшажный конь-
ковый ход

Правосторонний вариант, 
левосторонний вариант. Вы-
полнение данного хода на 
равнине и на подъеме.

4. Одновременный одношажный конь-
ковый ход.
5. Попеременный коньковый ход.
6. Переходы с хода на ход

Выполнение данного хода 
на равнине и на подъеме

Задания:
1-й уровень. Выполнить коньковые хо-
ды и переходы с хода на ход в хоро-
ших условиях скольжения.
2-й уровень. Выполнить коньковые хо-
ды и переходы с хода на ход в плохих 
условиях скольжения.
3-й уровень. Выполнить коньковые хо-
ды и переходы с хода на ход в сорев-
новательных условиях

Оценить умения студентов

Учебный элемент 4. Выполнять способы 
преодоления подъемов и спусков

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься преодолевать подъемы и спус-
ки всеми способами.
Вопросы:
1. Способы преодоления пологих подъ-
емов

Попеременным двухшаж- 
ным ходом. Скользящим 
шагом. Беговым шагом. Од-
новременным двухшажным 
коньковым ходом. Одновре-
менным одношажным конь-
ковым ходом
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2. Способы преодоления крутых скло-
нов

«Полуелочкой», «елочкой», 
«лесенкой». Одновремен-
ным двухшажным конько-
вым ходом. Попеременным 
коньковым ходом 
Высокая, средняя, низкая 
стойка, стойка отдыха. При 
снижении скорости на спус-
ке в коньковом ходе можно 
применять коньковый ход 
без отталкивания палками, 
без махов руками или с ма- 
хами руками______________

3. Способы преодоления спусков

Задания:
1-й уровень. Выполнить все способы 
преодоления подъемов и спусков в хо-
роших условиях скольжения.
2-й уровень. Выполнить все способы 
преодоления подъемов и спусков в 
плохих условиях скольжения.
3-й уровень. Выполнить все способы
преодоления подъемов и спусков в со- 
ревновательных условиях____________

Оценить умения студентов

Учебный элемент 5. Выполнять способы торможений
Учебный текст Руководство по обучению

Учебная цель: студент должен овла-
деть способами торможений. 
Вопросы:
1. Способы торможений «Упором». «Плугом». Боко-

вым соскальзыванием. Пал-
ками. Падением

Задания:
1-й уровень. Выполнить способы тор-
можения по заданию преподавателя.
2-й уровень. Выполнить способы тор-
можения в различных условиях сколь-
жения.
3-й уровень. Выполнить способы тор-
можений в соревновательных условиях

Оценить умения студентов
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Учебный элемент 6. Выполнять способы поворотов в движении
Учебный текст

Учебная цель: студент должен овла-
деть способами поворотов в движении. 
Вопросы:
1. Способы поворотов в движении

Руководство по обучению

Переступанием (с внутрен-
ней и внешней лыжи). «Упо-
ром». «Плугом». «Из упора». 
«Из плуга». На параллель-
ных лыжах. «Ножницами»

Задания:
1-й уровень. Выполнить все способы 
поворотов в ту сторону, в которую 
наиболее удобно студенту.
2-й уровень. Выполнить все способы 
поворотов вправо и влево.
3-й уровень. Выполнить способы по-
воротов в соревновательных условиях

Оценить умения студентов

Учебный элемент 7. Выполнять 
способы преодоления неровностей

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть способами преодоления неровно-
стей.
Вопросы:
1. Преодоление неровностей Спада, выката, уступа, вы-

ступа, бугра, впадины
Задания:
1-йуровень. Преодолеть неровности.
2-й уровень. Преодолеть неровности в 
соревновательных условиях

Оценить умения студентов

Учебный элемент «Контроль». Оценка умений студентов 
выполнять технику способов передвижения на лыжах

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить уровень владе-
ния студентами техникой способов 
передвижения на лыжах

83

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



Задания:
1-й уровень. Выполнить все способы 
передвижения на лыжах в хороших 
условиях скольжения.
2-й уровень. Выполнить все способы 
передвижения на лыжах в плохих ус-
ловиях скольжения.
3-й уровень. Выполнить все способы 

: передвижения на лыжах в соревнова- 
^'ельныx условиях

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  2. С а м о м у  п о к а з ы в а т ь  о т д е л ь н ы е  э л е м е н т ы

ТЕХНИКИ СПОСОБОВ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ НА ЛЫЖАХ
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Учебный элемент 1, Выполнять элементы классических ходов

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
показать элементы класстескюс ходов. 
Вопросы:
1. Элементы попеременного двухшаж- 
ного хода

Основная стойка лыжника. 
Подседание. Перекат. Оттал-
кивание ногой. Одноопор-
ное скольжение. Вынос ру-
ки вперед. Постановка пал-
ки на снег. Отталкивание 
палкой. Законченное поло-
жение попеременного двух- 
шажного хода. Маховое дви-
жение ногой
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2. Элементы попеременного четырех- 
и^ажного хода

Вынос рук в первых двух 
шагах

3. Элементы одновременных ходов Законченное положение од-
новременных ходов. Вынос 
рук. Постановка палок на 
снег. Навал туловищем на 
палки. Отталкивание рука-
ми. Вынос ноги вперед. От-
талкивание ногой

Задание:
1-й уровень. Показать элементы клас-
сических ходов

Оценить умения студентов

Учебный элемент 2. Выполнять элементы конькового хода

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
показать элементы конькового хода. 
Вопросы:
1. Элементы конькового хода Основная стойка. Закончен-

ное положение конькового 
хода. Отталкивание сколь-
зящим упором. Одноопор-
ное скольжение. Вынос рук 
вперед. Постановка палок на 
снег. Отталкивание палками

Задание:
1-й уровень. Показать элементы конь-
кового хода

Оценить умения студентов

Учебный элемент 3. Выполнять элементы 
способов преодоления подъемов

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
показать элементы способов преодо-
ления подъемов.
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Вопросы:
1. Элементы преодоления подъемов Основная стойка. Постанов-

ка палок. Постановка лыж. 
Отталкивание палками. От-
талкивание лыжами. Поло-
жение туловища

Задание:
1-й уровень. Показать элементы спо-
собов преодоления подъемов

Оценить умения студентов

Учебный элемент 4. Выполнять элементы горной техники

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
показать элементы горной техники. 
Вопросы:
1, Элементы способов преодоления 
спусков

Сгибание ног в тазобедрен-
ном и коленном суставах. 
Положение рук и удержа-
ние палок

2. Элементы преодоления неровностей Смена стойки спуска. Более 
широкая постановка лыж. 
Своевременное выпрямле-
ние траектории движения 
путем пружинистых присе-
даний, изменяющих угол 
сгибания ног в коленном 
суставе

3. Элементы способов торможений Кантование лыж, равномер-
ное или неравномерное рас-
пределение массы тела. Сги-
бание ног в коленном сус-
таве и сведение коленей. 
Положение рук. Положение 
ног. Положение рук. Вход в 
поворот

4. Элементы поворотов в движении Выполнение поворота. Вы-
ход из поворота

Задание:
1-й уровень. Показать элементы гор-
ной техники

Оценить умения студентов
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Учебный элемент «Контроль». Оценка умений студентов
показывать элементы техники

способов передвижения на лыжах
Учебный текст Руководство по обучению

Учебная цель: оценить умения сту-
дентов показывать элементы техни- 
ки способов передвижения на лыжах
Задания:
1-й уровень. Показать элементы техни-
ки способов передвижения на лыжах 
перед студентами учебной группы.
2-й уровень. Показать элементы техни-
ки способов передвижения на лыжах 
перед учащимися ДЮСШ.
3-й уровень. Показать элементы техни-
ки способов передвижения на лыжах 
перед ведущими лыжниками Респуб-
лики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  3. С а м о м у  п о к а з ы в а т ь

ПОДВОДЯЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть подводящими упражнениями 
лыжника-гонщика.
Вопросы:
1. Упражнения для овладения лыжами 
как снарядом.
2. Упражнения для овладения класси-
ческими ходами.
3. Упражнения для овладения конько-
вым ходом

Упражнения на месте, уп-
ражнения в движении

Задание:
1-й уровень. Показать подводящие уп-
ражнения

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  4. С а м о м у  п о к а з ы в а т ь

ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

УЭ-1 УЭ-2 УЭ-3 УЭ-«Контроль»
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Учебный элемент 1. Показывать 
имитационные упражнения классических ходов

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть гшитационными упражнениями 
классических ходов.
Вопросы:
1. Имитационные упражнения попере-
менного двухшажного хода

Упражнения на месте, уп-
ражнения в движении

2. Имитационные упражнения одно-
временных ходов

Упражнения на месте, уп-
ражнения Б движении

Задание:
1-й уровень. Показать имитационные 
упражнения классических ходов

Оценить умения студентов

Учебный элемент 2. Показывать 
имитационные упражнения конькового хода

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цепь: студент должен овла-
деть гшитационными упражнениями 
конькового хода.
Вопросы:
1. Имитационные упражнения полу- 
конькового хода.
2. Имитационные упражнения одновре-
менного двухшажного конькового хода.
3. Имитационные упражнения одновре-
менного одношажного конькового хода.

Упражнения на месте. 
Упражнения в движении
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4. Имитационные упражнения попере-
менного конькового хода

Упражнения на месте. 
Упражнения в движении

Задание:
1-й уровень. Показать имитационные 
упражнения конькового хода

Оценить умения студентов

Учебный элемент 3. Показывать 
имитационные упражнения горной техники

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть имитационными упражнениями 
горной техники.
Вопросы:
1. Имитационные упражнения спосо-
бов преодоления подъемов

Упражнения на месте. 
Упражнения в движении

2. Имитационные упражнения спосо-
бов спусков

Упражнения на месте

3. Имитационные упражнения спосо-
бов торможений

Упражнения на месте. 
Упражнения в движении

4. Имитационные упражнения спосо-
бов поворотов в движении

Упражнения на месте. 
Упражнения в движении

Задание:
1-й уровень. Показать имитационные 
упражнения горной техники

Оценить умения студентов

Учебный элемент «Контроль», Оценка умений студентов 
показывать имитационные упражнения

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить умения сту-
дентов показывать имитационные уп-
ражнения
Задания:
1-й уровень. Показать имитационные 
упражнения перед студентами учебной 
группы.
2-й уровень. Показать имитационные 
упражнения перед учащимися ДЮСШ.
3-й уровень. Показать имитационные 
упражнения перед ведущими лыжни-
ками Республики Беларусь

Оценка умений студентов
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О п е р а ц и я  5. С а м о м у  п о к а з ы в а т ь

0БП1КРАЗВИВА10Пи>Е УПРАЖНЕНИЯ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
показать общеразвивающие упраж -
нения.
Вопросы:
1. Метод рассказа и показа Подача команд. Объясне-

ние упражнения. Выполне-
ние упражнения под счет. 
Исправление ошибок______

Задания:
1-й уровень. Показать ОРУ перед сту-
дентами учебной группы.
2-й уровень. Показать ОРУ перед уча-
щимися дюсш.
3-й уровень. Показать ОРУ перед ве-
дущими лыжниками Республики Бе-
ларусь ______________________

Оценить умения студентов
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МОДУЛЬ 8. в л а д е н и е  м е т о д и к о й  к о н т р о л я  
и в о с с т а н о в л е н и я  р а б о т о с п о с о б н о с т и

СПОРТСМЕНА

Тема:
1. Контроль подготовленности лыжников на различных этапах подготовки.
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О п е р а ц и я  1. Умкть в е с т и  у ч е т
11>Е11И1‘01ЮЧ1П>1Х ИАГРУ ЮК СПОР ! СМЕНА

Учебный текст
Учебная цель: студент должен нау-
читься вести учет тренировочных на-
грузок спортсмена.
Вопрос!)!:
1 Учет тренировочных нагрузок

Руководство по обучению

Перспективный, годовой, ме-
сячный планы; учет их вы-
полнения. Дневник трене- 
ра. Дневник спортсмена

Задание:
1-й уровень. 
спортсмена

Предоставить дневник Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  2. У м е т ь  о к а з ы в а т ь  п е р в у ю  м е д и г ц г п с к у ю  
п ()м о и (ь  и  п р е д у 1п > еж д а т ь  в о з м о ж н ы е  т р а в м ы

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть навыками оказания первой меди-
цинской помощи и предупреждать воз- 
.\10жные травмы.
Вопрос!)!:
1. Техника безопасности на занятиях Дисциплина. Соответствие 

одежды и инвентаря лыж-
ников целям и задачам за-
нятий, уровню подготов-
ленности, возрасту и полу

2. Оказание первой помощи при обмо-
рожении

1

Согреть побелевшие участ-
ки лица, ущей и др. Заста-
вить выполнять маховые 
движения руками или но-
гами

3. Оказание первой помощи при трав-
мах

Наложение тугой повязки, 
жгута или шины в зависи-
мости от травмы. Вызов ско-
рой помощи

Задание:
1-й уровень. Оказать первую помощь 
при обморожении или травме

Оценить умения студентов

................................................... .... -
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О п е р а ц и я  3 . У м е т ь  и с п о л м о в а т ь  п е д а г о г и ч е с к и е

СРЕДСТВА в о с с т а н о в л е н и я

Учебный текст
Учебная цель: студент должен уметь 
применять на практике педагогиче-
ские средства восстановления. 
Вопросы:
1. Планирование нагрузок и построе-
ние процесса подготовки

2. Режим жизнедеятельности спортс-
мена

Задание:
1-й уровень. Спланировать педагоги-
ческие средства восстановления в 
учебно-тренировочном процессе______
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Руководство по обучению

Соответствие нагрузок воз-
можностям занимающихся. 
Соответствие содержания 
подготовки этапу многолет-
ней подготовки. Рациональ-
ная динамика нагрузки в 
различных структурных об-
разованиях. Планирование 
упражнений, занятий мик-
роциклов восстановительно-
го характера. Двигательные 
переключения в программах 
занятий и микроциклов. Ра-
циональная разминка на за-
нятиях и соревнованиях. Ра-
циональное построение за-
ключительных частей заня-
тий
Условия тренировки. Усло-
вия отдыха. Сочетания ра-
боты (учебы) с занятиями 
спортом. Постоянство вре-
мени тренировочных заня-
тий. Рациональное исполь-
зование индивидуальных и 
коллективных форм рабо-
ты. Недопущение трениров-
ки и соревнований при на-
личии заболеваний. Учет 
индивидуальных особенно-
стей занимающихся

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  4. У м е т ь  и с п о л ь ю в а т ь  
п с и х о л о г  ИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ВОССТАИОВЛЕИИЯ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
применять на практике психологиче-
ские средства восстановления. 
Вопросы:
1 .Психологические средства восста-
новления

Аутогенная тренировка. Пси-
хологическая тренировка. 
Мышечная релаксация. Вну-
шения в состоянии бодрст-
вования. Внушенный сон-от-
дых. Гипнотическое внуше-
ние. Музыка и светомузыка

2. Психогигиенические средства вос-
становления

Психологический климат в 
группе. Взаимоотношения с 
тренером и партнерами. Хо-
рошие отношения в семье, с 
друзьями и окружающими. 
Положительная эмоциональ-
ная насыщенность занятий. 
Интересный и разнообраз-
ный досуг. Комфортабель-
ные условия для занятий и 
отдыха. Достаточная мате-
риальная обеспеченность

Задание:
1-й уровень. Спланировать психологи-
ческие средства восстановления в учеб- 
но-тренировочном процессе

Оценить умения студентов

ОПЕРАЦИЯ 5. УМ Е! Ь ИСПОЛЬЗОВАТЬ МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ 
СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
применять на практике медико-биоло- 
гические средства восстановления.
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Вопросы:
1. Гигиенические средства восстанов-
ления

2. Физические средства восстановления

3. Питание

Рациональный и стабильный 
распорядок дня. Полноцен-
ный отдых и сон. Соответ-
ствие спортивной одежды и 
инвентаря задачам и усло-
виям подготовки и соревно-
ваний. Состояние и обору-
дование спортивных соору-
жений
Массаж; общий, частичный 
и др. Суховоздушная (сау-
на) и парная бани. Гидро-
процедуры. Различные ви-
ды ванн. Электропроцеду-
ры. Световое облучение. Ги- 
пероксия. Магнитотерапия, 
ультразвук, фонофорез 
Сбалансированность по 
энергетической ценности. 
Сбалансированность по со-
ставу. Соответствие харак-
теру, величине и направ-
ленности нагрузок. Соот-
ветствие климатическим ус-
ловиям

4, Фармакологические средства вос-
становления

Вещества, способствующие 
восстановлению. Препара-
ты пластического действия. 
Вещества, стимулирующие 
функцию кровообращения. 
Витамины и минеральные 
вещества. Адаптогены рас-
тительного происхождения. 
Адаптогены животного про-
исхождения. Согревающие, 
обезболивающие и противо- 
воспалительные препараты
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Задание:
1-й уровень. Спланировать медико-био-
логические средства восстановления в 
учебно-тренировочном процессе

О п к р л ц и я  6. У м е т ь  к о р р е к т и р о в а т ь  т р е н и р о в о ч н ы е  н а г р у з к и

в С ВЯЧИ с и ШЕНЕНИЕМ СОСТОЯНИЯ СПОРТСМЕНА

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен уметь 
корректировать тре>шровочные на- 
грути в связи с изменением состояния 
спортсмена.
Вопросы:
1. Причины внесения изменений в тре-
нировочный процесс

Функциональные изменения 
в состоянии спортсмена. Бо-
лезнь. Травмы. Психологи-
ческое состояние спортсме-
на. Уровень технической 
подготовленности спортс-
мена

Задание:
1-й уровень. Оценить состояние спорт-
смена (студента учебной группы, уча- 
1ЦСГОСЯ ДЮСШ) и внести, если есть 
необходимость, изменения в трениро-
вочный процесс

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  7. У м е  гь УСТАНАВ^И1ВАТЬ с р о к и  и  в и д ы  
КОНТРОЛЬНЫХ ОБСЛЕДОВАНИЙ 

в УЧЕБНО- ГРЕНИРОВОЧИОМ ПРОЦЕССЕ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься устанавливать сроки и виды 
контрольных обследований в учебно-
тренировочном процессе.
Вопросы:
!. Сроки и виды контрольных обсле-
дований

Тестирование по ОФП и 
СФП. Врачебный контроль

96

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



Задания:
1-й уровень. Составить график прове-
дения контрольных обследований для 
студентов учебной группы.
2-й уровень. Составить график прове-
дения контрольных обследований для 
учащихся ДЮСШ.
3-й уровень. Составить график прове-
дения контрольных обследований для 
ведущих лыжников Республики Бела-
русь
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МОДУЛЬ 9. в л а д е н и е  м е т о д и к о й  м о т и в а ц и и
СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Тема;
1. Особенности организации подготовки лыжников высокой квалификации.

Операция 1 Операция 2 Операция 3

Уметь ориентировать 
спортсмена 
на процесс 

совершенствования 
спортивного 
мастерства

Уметь ориентировать 
спортсмена на успех 

в зависимости 
от уровня 

соревнований 
и состава 

их участников

Уметь ориентировать 
спортсмена на неудачу 

в зависимости 
от уровня 

соревнований 
и состава 

их участников

Список рекомендуемой литературы
1. Ильин, Е.П. Мотивация и мотивы / Е.П. Ильин. -  СПб.: Питер, 2000. -

480 с.
2. Пилоян, Р.А. Мотивация спортивной деятельности / Р.А. Пилоян. -  М.: 

Физкультура и спорт, 1984. -  104 с.
3. Пилоян, Р.А. Способы формирования мотивации спортивной деятельно-

сти: метод, разработка ддя слушателей Высшей школы тренеров, факультетов по-
вышения квалификации и студентов ГЦОЛИФК / Р.А. Пилоян. -  М., 1988. -  26 с.

4. Платонов, В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 
спорте: учебник для студентов вузов физ. воспитания и спорта / В.Н. Плато-
нов. -  Киев: Олимпийская литература, 1997. -  583 с.

5. Психология физического воспитания и спорта: учеб. пособие для ин- 
тов физ. культуры / под ред. Т.Т. Джамгарова, А.Ц, Пуни. -  М.: Физкультура и 
спорт, 1979. -  143 с.

6. Психология спорта высших достижений: учеб. пособие для ин-тов физ. 
культуры / под ред. А.В. Родионова. -  М.: Физкультура и спорт, 1979. -  144 с.

7. Раменская, Т.И. Юный лыжник: учеб.-попул. книга о многолетней трени-
ровке лыжников-гонщиков / Т.И. Раменская. -  М.: СпортАкадемПресс, 2004. -  204 с.

О п е р а ц и я  1. У м е т ь  о р и е н т и р о в а т ь  с п о р т с м е н а  н а  п р о ц е с с

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами и средствами моти-
вации спортсмена.
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Вопросы:
I. Схема действий Ставить перед спортх:меном 

цели и задачи подготовки, 
соответствующие функцио-
нальным и психическим воз-
можностям. Контролировать 
и корректировать учебно-
тренировочный процесс. Ис-
пользовать соответствующие 
педагогической ситуации 
воспитательные приемы

Задания:
1-й уровень. Составить по предложен-
ной схеме план действий, направлен-
ный на повышение мотивации одного 
из студентов учебной группы.
2-й уровень. Составить план действий, 
направленный на повышение мотива-
ции одного из учащихся ДЮСШ.
3-й уровень. Составить план действий, 
направленный на повышение мотива-
ции одного из ведущих лыжников 
Республики Беларусь

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  2. У м е т ь  о р и е н т и р о в а т ь  с п о р т с м е н а  н а  у с п е х  
в з а в и с и м о с т и  о т  у р о в н я  с о р е в н о в а н и й  

и  с о с  г а в а  и х  у ч а с т н и к о в

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен нау-
читься ориентировать спортсмена на 
успех в зависимости от уровня сорев-
нований и состава их участников. 
Вопросы:
1. Схема действий Изучение тактических дей-

ствий соперников во вре-
мя соревнований и трени-
ровок. Изучение и анализ 
результатов соперников.
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1. Схема действий

Задания:
1-й уровень. Составить по предложен-
ной схеме план предстартовой психо-

! логической подготовки студента учеб-
ной группы.
2-й уровень. Составить план предстар-
товой психологической подготовки од-
ного из учащихся ДЮСШ.
3-й уровень. Составить план предстар-
товой психологической подготовки од-
ного из ведущих лыжников Республи-

' ки Беларусь

Определение задач выступ-
ления в данном соревнова-
нии перед спортсменом. Реа-
лизация задачи соревнова- 
ний. Анализ выступления

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  3 . У м е т ь  о р и е н т и р о в а т ь  с п о р т с м е н а  н а  н е у д а ч у

в 1АВИСИМОСТИ ОТ УРОВНЯ СОРЕВНОВАНИЙ 
и  СОСТАВА и х  УЧАСТНИКОВ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цедь: студент должен нау-
читься ориентировать спортсмена на 
неудачу в зависимости от уровня со-
ревнований и состава их участников. 
Вопросы:
1. Понятие «неудача» Выступление спортсмена 

первый раз в ответственных 
соревнованиях, когда еще не 
известны потенциальные 
возможности как соперни-
ков, так и самого спортсмена

1 2. Схема действий Изучение условий соревно-
вания, программы соревно-
ваний. Объективная оценка 
потенциальных возможнос-
тей спортсмена. Объектив-
ная оценка психологических 
возможностей спортсмена.
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Применение мер воздейст-
вия на спортсмена, адекват-
ных его предстартовому со-
стоянию. Наблюдение за 
предстартовым состоянием 
спортсмена (внешний вид, 
манера поведения, аппетит, 
сон, общение с другими 
спортсменами и т. п.). Уча-
стие в соревнованиях. Ана-
лиз выступления. Поведение 
спортсмена после соревно- 

____________________________^ваний
Задания:
1-й уровень. Составить по предложен- Оценить умения студентов 
ной схеме план предстартовой психо-
логической подготовки студента учеб-
ной группы.
2-й уровень. Составить план предстар-
товой психологической подготовки од-
ного из учащихся ДЮСШ.
3-й уровень. Составить план предстар-
товой психологической подготовки од-
ного из ведущих лыжников Республи-
ки Беларусь
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МОДУЛЬ 10. в л а д е н и е  м е т о д и к о й  п о д г о т о в к и  
лыжного и н в е н т а р я  

к з а н я т и я м  и  с о р е в н о в а н и я м

Тема;
1. Сгюртивный инвентарь. Его подготовка к учебно-тренировочным заня-

тиям, соревнованиям.

Операция 1 Операция 2 Операция 3
Уметь подобрать 

лыжный инвентарь 
для спортсмена

Уметь подготовить 
лыжи для тренировки 

и соревнований

Уметь 
отремонтировать 

лыжный инвентарь

Список'рекомендуеиой литературы
1. Грушин, А.А. Все о лыжах «Атогп1С» и «р15сЬег» / А.А. Грушин// 

Лыжные гонки. -  1996.-Х 2 1 .-С .  18-20.
2. Грушин, А.А. Все о подготовке лыж / А.А. Грушин // Лыжные гонки. -  

1 9 9 7 .-№ 5 .- С . 16-21.
3. Грей, Д.М. Снег; справочник / Д.М. Грей, Д.Х. Мэл. -  Л.; Гидрометео- 

издат, 1 9 8 6 .-6 8  с.
4. Малькольм, К. Подготовка беговых лыж к соревнованиям: пер. с 

франц. / М. Коркоран. -  М.: СпортАкадемПресс, 2002. -  143 с.
5. Браун, Н. Подготовка лыж. Полное руководство / Н. Браун; пер. с англ. 

А. Немцова. -  Мурманск, 2004. -  168 с.
6. Полиевский, С.А. Гигиена спортивной одежды и снаряжения / С.А. По- 

лиевский. -  М.: Физкультура и спорт, 1987. -  111 с.
7. Торгерсен, Л. Уход за лыжами и лыжные мази: пер. с норв. / Л. Торгер- 

сен; предисл. В.И. Манжосов. -  М.: Физкультура и спорт, 1982. -  61 с.

Учебный элемент «Оценка знаний». Оценка знаний студентов 
о спортивном снаряжении лыжников-гонщиков

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: оценить знания студен-
тов о спортивном снаряжении лыжни-
ков-гонщиков.
Вопросы:
1. Понятие «спортивное снаряжение».
2. Основные правила выбора спортив-
ного инвентаря для классического хода.
3. Основные правила выбора спортив-
ного инвентаря для конькового хода.

Письменный ответ
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4. Установка креплений на лыжи раз-
ных моделей.
5. Правила выбора спортивной одеж-
ды для прогулок на лыжах.
6. Правила выбора спортивной одежды 
для активных занятий лыжными гон-
ками.
7. Основные части лыжи.
8. Правила выбора лыжных мазей для 
классического хода.
9. Правила выбора лыжных мазей для 
конькового хода.
10. Определение качества скольжения,
держания лыж_______________________

Письменный ответ

3 правильных и полных ответа 
7 правильных и полных ответов 
10 правильных и полных ответов*

оценка 1 
оценка 2 
оценка 3

О п е р а ц и я  I. У м е т ь  п о д о б р а т ь  л ы ж н ы й  и н в е н т а р ь  
д л я  с п о р т с м е н а

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть способами выбора лыжного ин-
вентаря и снаряжения для спортсмена. 
Вопросы:
1. Выбор лыж и снаряжения Для прогулок. Для трени-

ровок и соревнований. Для 
классического хода. Для 
конькового хода

2. Установка креплений на лыжи Мягкого крепления. Жест-
кого крепления. На лыжи 
для классического хода. На 
лыжи для конькового хода

Задания:
1-й уровень. Подобрать лыжный инвен-
тарь и снаряжение для студента учеб-
ной группы.

Оценить умения студентов
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2-й уровень. Подобрать лыжный ин-
вентарь и снаряжение для учащегося 
ДЮСШ.
3-й уровень. Подобрать лыжный ин-
вентарь и снаряжение для любителей 
активного зимнего отдыха

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  2. У м е т ь  п о д г о т о в и т ь  л ы ж и  
д л я  т р е н и р о в к и  и  с о р е в н о в а н и й

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть способами подготовки лыж для 
тренировки и соревнований.
Вопросы:
1. Подготовка деревянных лыж Обработка поверхности лыж 

(просмолка). Нанесение ма-
зи в зависимости от темпе-
ратуры воздуха. Очистка 
скользящей поверхности от 
мази. Хранение деревянных 
лыж

2. Подготовка пластиковых лыж для 
классического хода
3, Подготовка пластиковых лыж для 
конькового хода

Инструменты и приспособ-
ления для нанесения лыж-
ных мазей. Нанесение мазей 
для скольжения. Нанесение 
мазей для держания. Опре-
деление качества скольже-
ния и держания лыж. Очи-
стка скользящих поверхно-
стей. Уход и хранение пла-
стиковых лыж

Задания:
1-й уровень. Подготовить лыжи для 
тренировки под руководством препо-
давателя.
2-й уровень. Подготовить лыжи к со-
ревнованиям под руководством пре-
подавателя.
3-й уровень. Самостоятельно подгото-
вить лыжи к тренировке или соревно-
ванию

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  3. У м е т ь  о т р е м о н т и р о в а т ь  л ы ж н ы й  и н в е н т а р ь

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть способами ремонта лыжного ин-
вентаря.
Вопросы:
1. Ремонт деревянных лыж Инструменты и приспособ-

ления для ремонта. Виды по-
ломок. Ремонт деревянных 
лыж. Инструменты и при-
способления для ремонта

2. Ремонт пластиковых лыж Виды поломок. Ремонт плас-
тиковых лыж. Инструменты 
и приспособления для ре-
монта

3. Ремонт лыжных палок и ботинок Ремонт палок и ботинок
Задание:
1-й уровень. Выполнить ремонт лыж 
или палок

Оценить умения студентов
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МОДУЛЬ 11. ВЛАДЕНИЕ МЕТОДИКОЙ ПОДГОТОВКИ 
СПОРТСМЕНОВ В УСЛОВИЯХ 

ГИПОКСИЧЕСКОЙ ТРЕНИРОВКИ

Тема:
[.Особенности организации подготовки лыжников высокой квалификации.

Операция 1 Операция 2 Операция 3
Уметь подбирать 

и планировать 
тренировочные 

средства, их объем 
и интенсивность 

в условиях среднегорья

Уметь подбирать 
и планировать 

тренировочные 
средства, их объем 

и интенсивность 
в условиях высокогорья

Уметь
использовать

формы
гипоксической

тренировки

Список рекомендуемой литературы
1. Допинг и эргогенные средства в спорте / под общ. ред. В.Н. Платонова. -  

Киев: Олимпийская литература, 2003. -  575 с.
2. Пальчевский, В.Н. Спортивная тренировка в условиях среднегорья; 

метод, рекомендации /  В.Н. Пальчевский, В.М. Киселев, Л.С. Романовский. -  
Минск, 1 9 8 3 .-28  с.

3. Платонов, В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 
спорте: учебник для студентов вузов физ. воспитания и спорта / В.Н. Платонов. -  
Киев: Олимпийская литература, 1997. -  583 с.

Учебный элемент «Оценка знаний». Оценка знаний студентов 
о подготовке спортсменов в условиях гипоксии

Учебный текст Руководство по обучению
Учебтш цель: оценить знанш студен-
тов о подготовке спортсменов в усло-
виях гипоксии.
Вопросы:
1. Дать понятие гипоксии.
2. Формы гипоксической тренировки.
3. Работоспособность спортсмена в ус-
ловиях гипоксии.
4. Основные адаптационные реакции 
организма спортсмена в условиях ги-
поксии.
5. Классификация горных условий.

Письменный ответ
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6. Стадии адаптации организма спорт-
смена к условиям гипоксии.
7. Методы и средства тренировки, ис-
пользуемые в горных условиях.
8. Интенсивность физической нагруз-
ки в условиях гипоксии.
9. Объем физической нагрузки в усло-
виях гипоксии.
10. Планирование подготовки спортс-
менов в условиях гипоксии в годич-
ном цикле

Письменный ответ

3 правильных и полных ответа 
7 правильных и полных ответов 
10 правильных и полных ответов*

оценка 1 
оценка 2 
оценка 3

О п е р а ц и я  1. У м е т ь  п о д б и р а т ь  и п л а н и р о в а т ь  
ТРЕНИРОВОЧНЫЕ с р е д с т в а ,  ИХ ОБЪЕМ И ИНТЕПСИВИОСТЬ 

в УСЛОВИЯХ СРЕДНЕГОРЬЯ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами планирования трени-
ровки, их объема и интенсивности в 
условиях среднегорья.
Вопросы:
1. Особенности построения трениро-
вочных занятий на стадии несбалан-
сированных приспособительных реак-
ций (острая адаптация; 1-10-й день)

Длительные прогулки и по-
ходы. Равномерный бег уме-
ренной интенсивности, пе-
редвижение на лыжах. Крат-
ковременные подъемы на 
большие высоты. Упражне-
ния скоростно-силового ха-
рактера. Сочетание индиви-
дуальных и групповых за-
нятий. Дыхательные упраж-
нения. Обращать внимание 
на техническое выполнение 
упражнений. Интервалы от-
дыха между отдельными 
упражнениями более дли-
тельные, чем на равнине.
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1. Особенности построения трениро-
вочных занятий на стадии несбалан-
сированных приспособительных реак-
ций (острая адаптация; 1-10-й день)

Методы тренировки — рав-
номерный, интервальный. 
Объем -  45-50 % от вели-
чин, выполняемых до вы-
езда в горы

2. Особенности построения трениро-
вочных занятий на стадии неэконом-
ного приспособления (переходная 
адаптация; 10-30-й день)

Равномерный бег. Передви-
жение на лыжах. Бег с пе-
ременной интенсивностью, 
передвижение на лыжах. 
Повторный бег, передви-
жение на лыжах на длин-
ные отрезки. Соревнова-
тельный бег, передвижение 
на лыжах. Методы -  равно-
мерный, переменный, пов-
торный. Скоростно-силовая 
работа. Объем прыжковых 
упражнений такой же, как 
и на равнине. Объем интен-
сивной работы 70-80 % от 
равнины. 3-разовые трени-
ровки. Дробление объема на 
три части

3. Стадия экономного приспособления 
(устойчивая адаптация; более 30 дней)

Бег, передвижение на лы-
жах с переменной интенсив-
ностью. Повторный бег, пе-
редвижение на лыжах. Со-
ревновательный бег, пере-
движение на лыжах. Объем 
работы с повышенной ин-
тенсивностью до 90 %. Ин-
тервальный метод трениров-
ки. Отрезки до 500 м, от-
дых 3 ^  минуты. Повтор-
ный метод. Дистанция до 
3 км, отдых 12-15 минут

Задание:
1-й уровень. Составить план трениров- 
ки в условиях среднегорья___________

Оценить умения студентов
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О п е р а ц и я  2. У м е т ь  п о д б и р а т ь  и  п л а п и р о в л т ь  
ТРЕНИРОВОЧНЫЕ с р е д с т в а , ИХ ОКЬЕМ И ИИ1ЕПСИВПОС1 Ь 

в УСЛОВИЯХ ВЫСОКОГОРЬЯ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: студент должен овла-
деть методами планирования трени-
ровки, их объема и интенсивности в 
условиях высокогорья.
Вопросы:
1. Характеристика высокогорья.
2. Характеристика нагрузки в услови-
ях высокогорья.
3. Составить план подготовки в усло-
виях высокогорья

Объем нагрузки. Интенсив-
ность. Подбор упражнений. 
Отдых. Используются те же 
средства и методы, что и в 
условиях среднегорья, толь-
ко увеличивается длитель-
ность стадии несбалансиро-
ванных приспособительных 
реакций на 4-6 дней и сни- 
жается объем нагрузки

Задание:
1-й уровень. Составить план подготов-
ки в условиях высокогорья

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  3 . У м е т ь  и с п о л ь ю в а т ь  ф о р м ы

ГИНОКСИЧЕСКОЙ ТРЕНИРОВКИ

Учебный текст
Учебная цель: студент должен овла-
деть способами различных форм ги- 
поксической тренировки.
Вопросы:
1. Формы гипоксической тренировки

Руководство по обучению

Выполнение заданий с за-
держкой дыхания. Выпол-
нение тренировочных зада-
ний в дыхательных масках. 
Использование специальных 
незапрещенных сооружений 
и оборудования, обеспечи-
вающих наличие дополни-
тельного гипоксического 
фактора__________ ______
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Задание:
1-й уровень. Провести тренировку с 
использованием одной из форм гипок- 
сической тренировки
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МОДУЛЬ 12. ВЛАДЕНИЕ ОСНОВАМИ ОРГАНИЗАЦИИ 
И ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЙ

Тема:
1. Организация и проведение соревнований по лыжным гонкам.

Операция 1
Уметь 

составить смету 
и нормативную 
документацию 
соревнований

Операция 2
Уметь

выполнять
обязанности

судей
соревнования

Операция 3

Уметь 
составить отчет 

о проведении 
соревнований

Операция 4

Уметь 
организовать 

и провести 
соревнование

Список рекомендуемой литературы
1, Правила соревнований по лыжным гонкам 2001-2005. -  М.: СпортАка- 

демПресс, 2001. -  204 с.
2. Режим доступа: \У№\у.Г15-5к1.сот.

Учебный элемент «Оценка знаний». Оценка знаний студентов 
о правилах соревнований по лыжным гонкам

Учебный текст
Учебная цель: оценить знания студен-
тов о правилах соревнований по лыж-
ным гонкам.
Вопросы:
1. Основные документы, необходимые 
для проведения соревнований.
2. Состав главной судейской коллегии 
для проведения соревнований по лыж-
ным гонкам.
3. Судейские бригады для проведения 
соревнований.
4. Права и обязанности судей на старте.
5. Права и обязанности судей на фи-
нише.
6. Права и обязанности судей на дис-
танции.
7. Права и обязанности спортсменов.
8. Выбор и подготовка дистанций для 
дисциплин в лыжных гонках.

Руководство по обучению

Письменный ответ

111

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



9. Основная документация соревнова- Письменный ответ
нии по лыжным гонкам.
10. Подсчет результатов в лыжных
гонках
3 правильных и полных ответа оценка 1
7 правильных и полных ответов оценка 2
10 правильных и полных ответов* оценка 3

О п е р а ц и я  1. У м е т ь  с о с т а в и т ь  с м е т у  и  н о р м а т и в н у ю

ДОКУМЕНТАЦИЮ СОРЕВНОВАНИЙ

Учебный текст
Учебная цель: ст уд ен т  д олж ен  о в л а -
дет ь н а вы к а м и  со с т а вл ен и я  см ет ы  и 
но р м а т и вн о й  д о к ум е н т а ц и и  с о р е в н о -
ваний.
Вопросы:
1. Календарный план спортивно-мас- 
совых мероприятий

Руководство по обучению

Календарный план спортив-
но-массовых мероприятий 
Республики Беларусь. Ка-
лендарный план спортивно-
массовых мероприятий об-
ласти или города. 
Календарный план спортив-
но-массовых мероприятий 
ДЮСШ.
Календарный план спортив-
но-массовых мероприятий 
трудового коллектива 
Наименование соревнова-
ний. Сроки проведения. 
Место проведения. Участ-
вующие организации. Ко-
личество участников и ко-
манд. Организация, прово-
дящая соревнование 
Цель и задачи. Время и ме-
сто проведения. Руковод-
ство проведением соревно-
ваний. Участники и условия 
проведения соревнований.

2. Составление календарного плана 
спортивно-массовых мероприятий

3. Положение о соревнованиях
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3. Положение о соревнованиях Программа соревнований. 
Порядок определения лич-
ного и командного первен-
ства. Награждение победи-
телей. Сроки представле-
ния заявок. Прием участ-
ников. Протесты. Размеще-
ние и питание участников 
соревнований

4. Программа соревнований Дата и место проведения 
соревнования. Имена глав-
ного судьи и главного сек-
ретаря соревнования. Вре-
мя и место проведения за-
седания судейской колле-
гии и жеребьевки. Расписа-
ние официальных трениро-
вок и стартов. Время и ме-
сто проведения церемонии 
награждения. Условия по-
дачи заявки на участие и 
адрес для подачи заявок, в 
том числе телефон, факс, 
электронная почта

5. Основные статьи расходов на про-
ведение соревнований

Оплата работы судей. На-
граждение победителей. Оп-
лата аренды лыжных трасс. 
Расходы на проезд участ-
ников, судей, тренеров. Рас-
ходы на приобретение кан-
целярских товаров

6. Заявка на участие в соревнованиях Наименование и сроки про-
ведения соревнований. На-
звание организации, от ко-
торой представляется заяв-
ка. Фамилия, имя участни-
ка. Год рождения. Спортив-
ная квалификация. Участие 
в программе соревнований.
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6. Заявка на участие в соревнованиях Виза врача. Руководитель 
организации. Врач. Тренер 
команды. Количество спорт-
сменов, допущенных к со-
ревнованиям

7. Жеребьевка Общая, групповая, по рей-
тингу

8. Стартовый протокол Общий старт. Индивиду-
альный старт через 30 с. 
Старт гонки преследования. 
Спринт. Эстафеты

9, Составление итогового протокола 
соревнований

Подсчет результатов сорев-
нований

Задания:
1-й ур о вен ь . Составить один из доку-
ментов соревнований.
2-й  ур о вен ь . Составить все документы 
с подсказкой преподавателя.
3-й ур о вен ь . Составить все документы 
самостоятельно

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  2. У м е т ь  в ы п о л н я т ь  
ОБЯЗАННОСТИ СУДЕЙ СОРЕВНОВАНИЯ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: ст у д ен т  д о лж е н  о в л а -
дет ь н а вы к а м и  вы п о лн е н и я  о б я за н н о -
ст ей  суд ей  соревнований .
Вопросы:
1. Главная судейская коллегия Главный судья. Главный сек-

ретарь. Директор гонки (рас-
порядитель соревнований). 
Заместитель главного судьи 
по трассам (начальник 
трасс). Заместитель глав-
ного судьи по информации. 
Технический делегат

2. Директор лыжного стадиона Оборудование и подготов-
ка лыжного стадиона
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3. Бригада судей на старте Стартер. Секретарь старте-
ра. Судья по маркировке. 
Секретарь судьи по марки-
ровке

4. Бригада судей на финише Главный хронометрист. Су-
дья порядка прихода участ-
ников. Секретарь судьи по-
рядка прихода участников. 
Судья -  фиксатор финиша

5. Начальник хронометража и обра-
ботки информации

Хронометрист. Секретарь 
хронометриста. Контролер 
на финише

6. Судьи на дистанции Судьи по подсчету резуль-
татов финиша или проме-
жуточных отрезков

7. Судьи при участниках Контролеры
Задания:
1-й ур о вен ь . Выполнить обязанности 
судей на дистанции, секретарей на стар-
те или финише.
2 -й  ур о вен ь . Выполнить обязанности 
стартера или хронометриста.
3 -й  ур о вен ь . Выполнить обязанности 
судей главной судейской коллегии

Оценить умения студентов

О п е р а ц и я  3 . У м е т ь  с о с т а в и т ь  о т ч е т

0  ПРОВЕДЕНИИ СОРЕВНОВАНИЙ

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: ст уд ент  д о лж ен  о вла -
д ет ь н а вы к а м и  со с т а влен и я  о т чет а  о 
п р о вед ен и и  соревнований .
Вопросы:
1. Итоговый протокол соревнования.
2. Отчет 0  проведении соревнования

Итоговые протоколы всех 
видов программы соревно-
ваний. Количество участ-
ников. Количество команд. 
Количество участников, вы-
полнивших спортивные раз-
ряды. Победители в видах 
программы соревнования.
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1. Итоговый протокол соревнования.
2. Отчет о проведении соревнования

Краткое описание проведен-
ного соревнования. Оценка 
работы судьей соревнования

Задание:
1-й уровень . Составить отчет о прове-
денном соревновании

О п к р А ц и я  4. У м е т ь  о р г л и и з о в а т ь  и  п р о в е с т и  с о р е в н о в а н и е

Учебный текст Руководство по обучению
Учебная цель: ст уд ен т ы  долж ны  о в -
ла д ет ь н а вы к а м и  о р га н и за ц и и  и п р о -
вед ения  соревнования .
Вопросы:
1. Составление документации сорев-
нования

Положение о соревновании

2. Распределение обязанностей судей
3. Проведение соревнования

Подготовка к соревнованию 
Выполнение студентами обя-
занностей судей 
Составление отчета о сорев-
новании

4. Подведение итогов соревнования

5. Анализ и оценка работы студентов в 
качестве судей______________________
Задания:
1-й ур о вен ь . Организовать и провести 
соревнование.
2-й уровень . Организовать и провести 
лыжный праздник.
3-й ур о вен ь . Придумать, организовать 
и провести лыжный праздник

Оценить умения студентов
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КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ЗАДАНИЙ

Название уровня Балл Показатели деятельности
Репродуктивный Буквальное копирование алгоритмов дея-

тельности, таких как методические приемы 
обучения, воспитания, подготовки, моти-
вации, отбора, контроля за выполнением 
заданий, наличие многочисленных сущест-
венных ошибок при составлении плани-
рующей документации; при объяснении, 
показе и подборе упражнений; при исполь-
зовании методов для воспитания физиче-
ских качеств и т. д.; проявление ситуаци-
онного интереса к практическому освое- 
нию профессии____________ _____________
Воспроизведение и применение в типовых 
ситуациях алгоритмов деятельности, инст-
рукций; наличие 1-2 существенных оши-
бок при составлении планирующей доку-
ментации и т. д.; проявление ситуационно-
го интереса к практическому освоению 
профессии___________________________

Репродуктивно-
продуктивный .

Свободное воспроизведение и точное ис-
полнение алгоритмов деятельности, инст-
рукций в известных типовых ситуациях, 
наличие несущественных единичных оши-
бок при составлении планирующей доку-
ментации и т. д.; проявление ситуационно-
го интереса к практическому освоению 
профессии___________
Достаточно самостоятельное исполнение 
алгоритмов деятельности, попытки перено-
са известных способов деятельности в но-
вые ситуации; возможны несущественные 
ошибки при составлении планирующей до-
кументации и т. д.; проявление эпизодиче-
ски действенного интереса к избранной 
профессии____________  ____
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Самостоятельное исполнение алгоритмов 
деятельности, поиск рационального спосо-
ба деятельности, принятие решений; пере-
нос способов деятельности в новые ситуа-
ции, проявление устойчивого интереса к 
избранной профессии ___________________

Продуктивный

10

Достаточно уверенное исполнение алго-
ритмов деятельности; попытки поиска но-
вых способов деятельности в типовых си-
туациях; проявление эпизодически дейст-
венного интереса к творческому переносу
опыта в избранной профессии____________
Уверенное и точное исполнение алгорит-
мов деятельности. Поиск новых способов 
деятельности в типовых ситуациях, попыт-
ки применения новых способов деятельно-
сти в знакомых ситуациях, проявление 
профессионального мышления, самостоя-
тельное принятие решений, проявление 
творчества в профессиональной деятельно-
сти. Проявление устойчивого интереса к 
избранной профессии, явно выраженное 
стремление решать задачи творческого ха-
рактера
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