
ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ  
 

ОРГАНИЗАЦИЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ 
 

Перечень заданий и контрольных мероприятий управляемой самостоятельной 
работы (УСР) студентов 

1. Виды подготовки лыжников-гонщиков. 
2. Совершенствование техники специальных упражнений и 

использование их на местности. 
3. Характеристика инвентаря и снаряжения лыжника-гонщика. 
4. Методы тренировки в лыжных гонках, их характеристика. 
5. Определение понятия объема и интенсивности физической нагрузки. 

Определение параметров интенсивности. 
6. Составление комплексов упражнений для развития отдельных групп 

мышц и физических качеств. 
7. Классификация средств спортивной тренировки. 
8. Совершенствование навыков организации спортивных соревнований 

по лыжным гонкам. Выполнение обязанностей судьи на старте, дистанции, 
секретариате. 

9. Техника лыжных ходов: анализ структуры движений попеременными 
и одновременными лыжными ходами. 

10. Периодизация спортивной тренировки в годичном цикле. 
 

ОРГАНИЗАЦИЯ РАБОТЫ  
В ГРУППАХ СТУДЕНТОВ С ОГРАНИЧЕНИЕМ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ 

 
Перечень вопросов к зачету  

для групп с ограничением физической нагрузки  
в зависимости от функционального состояния физиологических систем 

 
1. Цель, задачи и содержание учебной дисциплины «Лыжный спорт и 

методика преподавания» в группе с ограничением физической нагрузки.  
2. Особенности соревновательной деятельности в лыжном спорте. 
3. Правила спортивных соревнований в лыжном спорте. 
4. Роль общеразвивающих упражнений в системе подготовки в группе с 

ограничением физической нагрузки. Методика обучения общеразвивающим 
упражнениям в группе с ограничением физической нагрузки. 

5. Роль дыхательных упражнений в системе подготовки в группе с 
ограничением физической нагрузки. Методика обучения дыхательным 
упражнениям в группе с ограничением физической нагрузки. 

6. Противопоказания в нагрузке и при выполнении упражнений в период 
обострения заболевания и в стадии ремиссии. 

7. Упражнения циклического и ациклического характера в группе с 
ограничением физической нагрузки в зависимости от заболевания. 



8. Методика обучения общеразвивающим упражнениям с предметами в 
группе с ограничением физической нагрузки. 

9. Контроль нагрузки при выполнении физических упражнений лицами, 
имеющими заболевание, в зависимости от функционального состояния 
физиологических систем. 

10. Методика обучения общеразвивающим упражнениям в парах, в группе с 
ограничением физической нагрузки.  

11. Методика обучения общеразвивающим упражнениям с отягощениями в 
группе с ограничением физической нагрузки. 

12. Спортивные и подвижные игры в группе с ограничением физической 
нагрузки. 

13. Методика развития и поддержания гибкости в зависимости от 
функционального состояния физиологических систем. 

14. Основные средства и методы, применяемые при ограничении физической 
нагрузки, в зависимости от функционального состояния физиологических систем. 

15. Основные ограничения в физической нагрузке в зависимости от 
функционального состояния физиологических систем. 

 
ОГРАНИЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ В 

ЗАВИСИМОСТИ ОТ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ СИСТЕМ 

 
1. Нагрузка лимитируется функциональным состоянием 

кардиореспираторной системы. 
Показаны физические упражнения: 
Общеразвивающие упражнения на воздухе, ходьба и бег в медленном и 

среднем темпах, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, гребля, плавание в 
сочетании с дыхательными упражнениями с учетом реакции сердца на нагрузку. 
Также показаны пешие прогулки, ближний туризм. По мере тренированности 
можно включать пробегание небольших отрезков с ускорениями, упражнения с 
предметами, в парах. В занятиях широко используется перемена положения тела, 
сочетание упражнений для туловища с упражнениями для конечностей, 
поднимание конечностей в положении лежа на спине для стимуляции венозного 
оттока крови, движения головой, упражнения для плечевого пояса с целью 
нормализации кровотока в сосудах головного мозга. 

Дыхательные упражнения: статические (с ровным ритмичным дыханием, 
упражнения дыхания, изменение механизма дыхания и фаз дыхательного цикла, 
понижение уровня дыхания), динамические (в сочетании с упражнениями, 
облегчающими выполнение фаз или всего дыхательного цикла; 
обеспечивающими избирательное увеличение подвижности и вентиляции легких, 
способствующими восстановлению или увеличению подвижности ребер и 
диафрагмы, формирующими навыки рационального сочетания дыхания и 
движений). Растягивание мышц и связок. Упражнения на расслабление. 

Студентам, имеющим миопию, показаны упражнения циклического, 
преимущественно аэробного характера, а также плавание (с исключением 



возможного раздражающего действия хлорсодержащих веществ на органы 
зрения), игры в настольный теннис, бадминтон. 

Противопоказаны в период обострения и выполняемые с ограничениями 
в стадии ремиссии: значительные длительные нагрузки циклического и 
ациклического характера, выполняемые с высокой интенсивностью; статические 
напряжения, связанные с задержкой дыхания; метание снарядов, длительное 
выполнение упражнений с высокой скоростью. С большими ограничениями 
используются упражнения с отягощениями, прыжки, резкие перемещения, 
многократные повторения однообразных упражнений, вызывающие утомление; 
маховые упражнения с максимальной амплитудой движения; упражнения, 
сопровождающиеся значительным натуживанием, глубокими наклонами головы и 
туловища; подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
В зависимости от типа нервной деятельности противопоказаны упражнения, 
усиливающие и без того преобладающие процессы возбуждения или торможения. 

Из занятий физическим воспитанием студентов, имеющих близорукость, 
должны быть исключены упражнения на бревне типа прыжков и соскоков, 
опорные прыжки через снаряды, кувырки и стойки вниз головой, упражнения на 
гимнастической стенке на высоте более двух метров, прыжки через скакалку, 
прыжки и подскоки с опорой на две ноги одновременно, а также упражнения, при 
выполнении которых возможны падения и резкие сотрясения тела. 

Также противопоказаны упражнения со значительными мышечными 
напряжениями и интенсивностью, выполняемые на гимнастических снарядах или 
тренажерах. 

2. Нагрузка лимитируется болевым синдромом (нарушение деятельности 
желудочно-кишечного тракта, гепатобилиарная система). 

Показаны физические упражнения: для студентов, имеющих заболевания 
желудочно-кишечного тракта, рекомендуются общеразвивающие и 
общеукрепляющие упражнения с постепенно усложняющейся и повышающейся 
физической нагрузкой в различных исходных положениях (лежа на спине, боку, 
стоя на четвереньках, сидя и стоя). Через каждые 3-4 упражнения выполнять 
диафрагмальное дыхание. Упражнения с отягощениями предпочтительнее 
выполнять в положении лежа на спине или сидя, избегая чрезмерного напряжения 
мышц брюшной стенки и повышения внутрибрюшного давления. Полезны 
дозированная ходьба, бег в медленном и среднем темпах, лыжные прогулки, 
спортивные и подвижные игры средней интенсивности, плавание в теплой воде. 

При нарушениях обмена веществ рекомендованы физические упражнения, 
способствующие воспитанию выносливости. 

Студенты, имеющие заболевания мочеполовой системы могут выполнять 
нагрузки умеренной интенсивности и различной направленности 
предпочтительно циклического характера. 

При хронических гинекологических заболеваниях полезны упражнения для 
брюшного пресса в положении лежа, упражнения, способствующие улучшению 
кровоснабжения органов малого таза. 

Противопоказаны в период обострения и выполняемые с ограничениями 
в стадии ремиссии: любые упражнения, выполняемые менее, чем через час после 



еды или на голодный желудок, а также упражнения, сопровождающиеся 
значительным натуживанием, задержкой дыхания, вызывающие сильное 
утомление. В начальном периоде занятий ограничиваются резкие движения 
(прыжки, бег на скорость, подскоки). С ограничениями используется исходное 
положение лежа на животе, в периоды обострений оно исключается полностью. 

При хронических воспалительных заболеваниях почек ограничиваются 
упражнения с резкими поворотами, наклонами, скручиванием туловища, прыжки; 
не допускается переохлаждение организма, а в занятиях плаванием 
ограничивается пребывание в воде данных студентов до 15–20 мин. Наличие 
нефроптоза предполагает ограничение упражнений, способствующих еще 
большему опусканию почки: прыжков, длительного выполнения упражнений в 
вертикальном положении и др. 

3. Нагрузка лимитируется функциональным состоянием опорно-
двигательного аппарата. упражнения, направленные на укрепление различных 
мышечных групп, увеличение подвижности поврежденных суставов, исправление 
осанки. Лучшие исходные положения т.е., при которых максимально 
разгружается позвоночник: лежа на спине, животе, стоя на четвереньках. 
Показаны упражнения с отягощениями в сочетании с дыхательными и 
релаксационными в положении лежа. Студентам, имеющим деформации 
позвоночника (сколиоз, кифоз, лордоз) рекомендовано плавание способом брасс, 
ходьба на лыжах, гребля, игра в волейбол, упражнения у гимнастической стенки и 
с гимнастической палкой. Широко используются упражнения на координацию и 
равновесие. 

Противопоказаны в период обострения и выполняемые с ограничениями 
в стадии ремиссии: при сколиозе ограничивают упражнения с сопротивлением, 
которые могут способствовать сближению крайних точек дуги искривленного 
позвоночника; упражнения, выполняемые с чрезмерным напряжением. К 
упражнениям ограниченного и противопоказанного применения относятся также: 
круговые движения туловищем и тазом, скрестные движения руками спереди и 
ногами в упоре сидя сзади; скручивание туловища с наклоном вперед, назад и в 
стороны; скрестные шаги; попеременные движения ногами и руками. 
Ограничения в занятиях физическими упражнениями зависят от локализации и 
тяжести повреждения органов движения. 

При наличии артрита нижних конечностей физические упражнения 
выполняются преимущественно в положении сидя и лежа, исключая исходные 
положения с опорой на больной сустав. Избегать чрезмерных напряжений. 

Студентам, имеющим в анамнезе пояснично-крестцовый радикулит, 
остеохондроз, противопоказаны резкие движения, наклоны в безопорном 
положении. 
 

 
 
 



ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ НЕОБХОДИМОГО ОБОРУДОВАНИЯ, 
СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ КОМПЬЮТЕРНЫХ ПРОГРАММ И Т.П. 

 
1. Оборудованный и оснащенный в соответствии с современными 

требованиями лыжероллерный спортивный комплекс, включающий 
лыжероллерную трассу длиною 5000 метров, стартовый и финишный городок. 

2. Современное оборудование и оснащение  для проведение соревновании 
по лыжным гонкам в соответствии с Международными правилами FIS. 

3. Современный лыжный инвентарь. 
4. Современное оборудование, позволяющее качественно использовать в 

образовательном процессе наглядные методы: мультимедийные аппараты, 
интерактивные доски и т.д.. 

5. Компьютерное обеспечение для выхода в Интернет. 
6. Видеозаписи с чемпионатов мира и Европы по лыжным гонкам. 

 
 

МЕТОДЫ И ТЕХНОЛОГИИ ОБУЧЕНИЯ 
 

Основные методы и технологии обучения, отвечающие цели и задачам 
учебной дисциплины: 

1. Методы организации и осуществления учебно-познавательной 
деятельности 

Словесные: рассказ, лекция, беседа, объяснение, описание. 
Наглядные: демонстрация, иллюстрация, наблюдение, видеометод. 
Практические: упражнения, учебные практики. 
Работа с книгой: составление библиографии, плана, конспектирование, 

цитирование, аннотирование.  
2. Методы стимулирования учебной деятельности 
Учебные дискуссии 
Убеждение в значимости учения 
Поощрение и порицание в учении 
3. Методы контроля и самоконтроля 
Методы устного контроля и самоконтроля: индивидуальный опрос, устные 

экзамены. 
 

Предметно ориентированные технологии: 
1. Технология полного усвоения знаний. 
2. Технология программированного обучения. 

Личностно ориентированные технологии: 
1. Технология развивающего обучения. 
2. Технология проблемного обучения. 
3. Технология обучения как учебного исследования. 
4. Технология коллективной мыследеятельности. 
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