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1. Цели и задачи дисциплины

Цель дисциплины: формирование физической культуры личности, способности направленного использования ходьбы на лыжах для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей жизни и профессиональной деятельности.

Задачи дисциплины: 

1. Овладение техникой передвижения на лыжах как средством, обеспечивающим сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование  психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре и спорте.

2. Приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей организма с помощью лыжной подготовки, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к будущей профессии и быту.

3. Создание основы для творческого и методически обоснованного использования  лыжной подготовки в целях последующих жизненных и профессиональных достижений. 
2. Место дисциплины в структуре образовательной программы

Рабочая программа по дисциплине: «Лыжная подготовка» разработана на основе учебного плана направления подготовки 09.03.03 Прикладная информатика и является дисциплиной модуля Прикладная физическая культура вариативной части Блока Б1 Дисциплины (модули).
Требования к входным знаниям, умениям и компетенциям обучающихся:
Изучение дисциплины базируется на знаниях, умениях и компетенциях, полученных при изучении предшествующей дисциплины Физическая культура (ОК-8).
Входные знания, умения и компетенции обучающихся: 

- способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8).
3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций: 
- способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-8).

	Шифр

компе-

тенции
	Наименование компетенции
	Уровень формирования

компетенции
	Этапы формирования компетенции

(знания, умения, навыки)

	ОК-8
	способностью использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
	начальный
	знает (1)
	влияние занятий лыжными видами спорта на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек

	
	
	
	умеет

(1)
	выполнять классические способы передвижения на лыжах, спуски и подъемы

	
	
	
	владеет

(1)
	средствами и методами повышения работоспособности при помощи лыжной подготовки

	
	
	продвинутый
	знает

(2)
	названия лыжных ходов, способов спусков и подъемов на лыжах 

	
	
	
	умеет

(2)
	организовывать самостоятельные занятия по лыжной подготовке

	
	
	
	владеет

(2)
	средствами и методами формирования здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья с использованием лыжной подготовки

	
	
	высокий
	знает

(3)
	правила и способы планирования индивидуальных и групповых занятий различной целевой направленности по лыжной подготовке

	
	
	
	умеет

(3)
	обучать способам передвижения на лыжах, спускам и подъемам

	
	
	
	владеет

(3)
	средствами и методами подготовки к профессиональной деятельности с использованием лыжной подготовки


4. Объем дисциплины и виды учебной работы

(по очной форме обучения)

Общая трудоемкость дисциплины составляет 0 зачетных единиц, 82 академических часа.

	Вид учебной работы
	Всего
	Семестры

	
	ак. часов
	зач. единиц
	4

	Контактная (аудиторная) работа (всего)
	82
	-
	82

	В том числе:
	
	
	

	Лекции
	-
	-
	-

	Практические занятия 
	82
	-
	82

	Семинары 
	-
	-
	-

	Лабораторные работы 
	-
	-
	-

	Самостоятельная работа 
	-
	-
	-

	Вид промежуточной аттестации (зачет)
	-
	-
	-

	Общая трудоемкость
	82
	-
	82


5. Содержание дисциплины

5.1. Содержание тем дисциплины
1. Тема: Лыжная подготовка в российской системе физического воспитания
Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой. 
Виды лыжного спорта, особенности воздействия каждого из них на психофизические возможности занимающихся.
Лыжный инвентарь, его хранение, подготовка и уход за ним. Подбор и смазка лыж в зависимости от температуры, состояния снега, рельефа местности, состояния лыжни и характера опоры. Спортивные сооружения для занятий лыжным спортом. Подготовка лыжни.
Организация занятий по лыжной подготовке с различными группами занимающихся. Передвижения с лыжами и на лыжах в строю к месту занятий.
Развитие и тестирование физических качеств средствами лыжной подготовки.
Контрольные вопросы по 1 теме:

1. Перечислите виды лыжного спорта.

2. Расскажите о технике безопасности во время занятий по лыжной подготовке.
2. Тема: Техника и методика обучения способам передвижения на лыжах
Школа лыжника. Техника и методика обучения скользящему шагу. Техника и методика обучения двухшажному попеременному ходу. Техника и методика обучения одновременному бесшажному ходу. Техника и методика обучения одновременному двухшажному ходу. Техника и методика обучения одновременному одношажному ходу. Техника и методика обучения попеременному четырехшажному ходу. Техника и методика обучения коньковым ходам. Техника и методика обучения переходам с хода на ход.

Техника и методика обучения спускам. Техника и методика обучения подъемам. Техника и методика обучения поворотам переступанием. Техника и методика обучения торможению «плугом» и «упором». Техника и методика обучения повороту «упором» и «из упора». Техника и методика обучения торможению боковым соскальзыванием. Техника и методика обучения повороту на параллельных лыжах.

Контрольные вопросы по 2 теме:
1. Расскажите об основах классификации лыжных ходов.
2. Расскажите о технике торможения плугом.
3. Тема:  Развитие физических качеств средствами лыжной подготовки
Развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости и выносливости средствами лыжной подготовки. Выносливость как основное физическое качество лыжника-гонщика.

Правила соревнований по лыжному спорту. Нормативы ВФСК ГТО.

Тренировка на дистанции с целью подготовки к сдаче контрольных нормативов ВФСК ГТО.

Тестирование двигательной и физической подготовленности.

Контрольные вопросы по 3 теме:

1. Расскажите о методике развития общей выносливости средствами лыжной подготовки.

2. Расскажите о значении ВФСК ГТО.
5.2. Темы дисциплины и междисциплинарные связи 
с обеспечиваемыми (последующими) дисциплинами


Отсутствуют.
5.3. Темы дисциплины и виды занятий
тематический план по очной форме обучения
	№ п/п
	Наименование тем

дисциплины
	Лекции
	 Прак.

  зан.
	Лаб.

зан.
	 Семин
	СР
	Всего

час.
	Шифр формируемой компе
тенции

	1
	Лыжная подготовка в российской системе физического воспитания
	-
	8
	-
	-
	-
	8
	ОК-8

	2
	Техника и методика обучения способам передвижения на лыжах
	-
	58
	-
	-
	-
	58
	ОК-8

	3
	Развитие физических качеств средствами лыжной подготовки
	-
	16
	-
	-
	-
	16
	ОК-8

	Итого:
	
	82
	
	
	
	82
	ОК-8


тематический план по заочной форме обучения
	№ п/п
	Наименование тем

дисциплины
	Лекции
	 Прак.

  зан.
	Лаб.

зан.
	 Семин
	СР
	Всего

час.
	Шифр формируемой компе
тенции

	1
	Лыжная подготовка в российской системе физического воспитания
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	ОК-8

	2
	Техника и методика обучения способам передвижения на лыжах
	-
	-
	-
	-
	58
	58
	ОК-8

	3
	Развитие физических качеств средствами лыжной подготовки
	-
	-
	-
	-
	16
	16
	ОК-8

	Итого:
	
	
	
	
	82
	82
	ОК-8


6. Лабораторный практикум
Не предусмотрен.
7. Практические занятия (семинары)

7.1. Практические занятия
	№ п/п
	№
темы
	Тематика практических занятий
	Трудоемкость (час.)

	1
	1
	Лыжная подготовка в российской системе физического воспитания
	8

	2
	2
	Техника и методика обучения способам передвижения на лыжах
	58

	3
	3
	Развитие физических качеств средствами лыжной подготовки
	16


7.2. Семинары
Не предусмотрены.
8. Примерная тематика курсовых работ (проектов)

Не предусмотрено.
9. Перечень основной и дополнительной учебной литературы

А. Основная литература
1. Виленский, В. Я. Физическая культура: учебник / В. Я. Виленский. – М.: Кнорус, 2013.

2. Муллер, А. Б. Физическая культура: учебник для бакал. / А. Б. Муллер и др. – М.: Юрайт, 2013.

3. Фетищев, Н.И. Лыжная подготовка студентов [Эл. ресурс]: учеб. пособие / Фетищев Н.И. и др. – Электрон. текстовые данные. – Кемерово: Кемер. гос. мед. академия, 2008. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/6148.
Б. Дополнительная литература
1. Авдеева М.С. Физическая культура студентов: учебное пособие / М.С. Авдеева, Т.В. Беличева, Е.Г. Тупицына, С.Н. Тимофеева. – Киров: Изд-во ВятГГУ, 2012. – 148 с.

2. Базовые виды двигательной деятельности и методики обучения. Лыжный спорт [Электронный ресурс]: учебно-методическое пособие / С.А. Луценко [и др.]. — Электрон. текстовые данные. — СПб.: Институт специальной педагогики и психологии, 2013. —         88 c. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/29969.

3. Мальцев Д.Н., Муртищева И.Н., Потапов Д.А. Методические рекомендации по профилактике травматизма на уроках физической культуры. – Киров: КОГУЗ «Медицинский информационно-аналитический центр», 2009. – 32 с.

4. Сергеев Г.А. и др. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Лыжный спорт: учебник для студентов учреждений высшего профессионального образования. – М.: Академия, 2013. – 176 с.

5. Шулятьев В.М. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / Шулятьев В.М. — Электрон. текстовые данные. — М.: Российский университет дружбы народов, 2009. — 280 c. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/11556.

10. Перечень информационных технологий

А. Программное обеспечение

Microsoft Windows, MS Office, MS Media Player.

Б. Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы

Автоматизированная информационно-библиотечная система «Марк».

ЭБС IPRbooks: www.iprbookshop.ru.
ЭБС ВСЭИ: http://edu/vs_library/index.php
Система тестирования «АСТ».

11. Описание материально-технической базы по дисциплине

1.  Иллюстративный материал (фотографии, схемы, рисунки), видеоматериалы.
2. Лыжи – 20 пар.

3. Лыжные ботинки – 20 пар.

4. Лыжные палки – 20 пар.

5. Скребки для мази – 2 шт.

6. Растирка для мази – 2 шт.

7. Мазь лыжная – комплект.

8. Секундомер – 2 шт.

9. Флажки судейские – 2 шт.
12. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины

При преподавании дисциплины используются практические занятия.

Методы проведения практических занятий: практические занятия организуются во фронтальной форме, с подключением групповых и индивидуальных форм обучения и включают в себя изучение, закрепление и совершенствование способов передвижения на лыжах на равнине и горной части. 

Формы и содержание итогового контроля: зачет в виде компьютерного теста по утвержденным в вузе правилам проведений и шкалам оценок. 
Допуск к зачету для очного отделения проводится по основаниям: 

- для основной и подготовительной групп здоровья – сдача нормативов технической и физической подготовленности; 

- для специальной медицинской группы – проведение части практического занятия и сдача нормативов технической подготовленности, не противоречащих состоянию здоровья занимающегося;

- для временно освобожденных от практического выполнения физических упражнений по состоянию здоровья – составление плана-конспекта практического занятия по лыжной подготовке, помощь в его организации, своевременно сданный и положительно оцененный реферат.

Допуск к зачету для заочного отделения проводится для всех обучающихся.

Формы и содержание промежуточного контроля: 
- для основной и подготовительной групп здоровья – сдача контрольных нормативов физической и технической подготовленности, тест по теоретическому материалу; 
- для специальной медицинской группы – сдача контрольных нормативов технической подготовленности, тест по теоретическому материалу; 
- для временно освобожденных от практического выполнения физических упражнений по состоянию здоровья – реферат, тест по теоретическому материалу.

Контрольные тесты и шкала оценки 

уровня развития физических качеств и технических способностей  

для промежуточного контроля и аттестации
Техническая подготовленность:

1. Техника попеременного двушажного хода.

2. Техника одновременного бесшажного хода.

3. Техника одновременного одношажного хода.

4. Техника одновременного двухшажного хода.

5. Техника спуска в высокой стойке.

6. Техника спуска в средней стойке.

7. Техника спуска в низкой стойке.

8. Техника торможения плугом.

9. Техника торможения полуплугом.

10. Техника торможения боковым соскальзыванием.

11. Техника поворота плугом.

12. Техника поворота из упора.

13. Техника поворота боковым соскальзыванием.

14. Техника подъема лесенкой.
15. Техника подъема ёлочкой.

Все упражнения оцениваются преподавателем по шкале:

Отлично – без ошибок 

Хорошо – 1-2 второстепенных ошибок 
Удовлетворительно – более 3-х второстепенных ошибок
Неудовлетворительно – упражнение не выполнено или есть грубые ошибки
Физическая подготовленность
ЮНОШИ

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Бронзовый значок ГТО
	Серебряный значок ГТО
	Золотой значок ГТО 

	1.
	Бег на лыжах 5 км (мин, сек)
	Без учёта времени
	25,30
	23,30

	2.
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	7
	11
	13


ДЕВУШКИ

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Бронзовый значок ГТО
	Серебряный значок ГТО
	Золотой значок ГТО 

	1.
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	Без учёта времени
	19,30
	18,00

	2.
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой, ноги согнуты в коленях (кол-во раз за 1 минуту)
	25
	37
	47


Примерная тематика рефератов для временно освобожденных 

от практических занятий по физической культуре
для промежуточного контроля и аттестации
1. История появления и развития лыжных видов спорта в современном Олимпийском движении.

2. Известные кировские лыжники-гонщики и биатлонисты.

3. Использование занятий на лыжах для укрепления здоровья человека.

4. Медицинские показания и противопоказания к занятиям лыжной подготовкой.

5. Составление и обоснование индивидуального комплекса  физических упражнений, включающего занятия лыжами,  с целью коррекции собственного физического развития.

6. Влияние занятий лыжной подготовкой на психофизиологические функции организма.

7. Особенности использования лыжной подготовки для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления обучающихся, повышения эффективности учебного труда.

8. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов, функциональных проб для контроля за эффективностью занятий лыжной подготовкой.

9. Самооценка и анализ выполнения тестов физической подготовленности за период обучения по дисциплине «Лыжная подготовка». 

10. Лыжный спорт как средство профессионально-прикладной физической подготовки.

13. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной 

сети "Интернет" 

Электронно-библиотечная система вуза и электронная информационно-образовательная среда вуза, обеспечивающие доступ обучающегося к информационно-телекоммуникационной сети "Интернет".

Электронная информационно-образовательная среда вуза обеспечивает:

- доступ к учебным планам, программам дисциплин, практик, изданиям электронных библиотечных систем и электронным образовательным ресурсам, указанным в рабочей программе;

- фиксацию хода образовательного процесса, результатов промежуточной аттестации и результатов освоения образовательной программы;

- формирование электронного портфолио обучающегося;

- взаимодействие между участниками образовательного процесса;

- индивидуальный неограниченный доступ к Wi-Fi (на территории вуза);
- индивидуальный неограниченный доступ к ЭБС IPRbooks.
Примерные вопросы к зачету
	№ п/п
	Вопрос
	Шифр

формируемой

компетенции

	1
	Значение лыжного спорта для физической подготовки подрастающего поколения.
	ОК-8

	2
	Использование лыжных видов спорта в профессионально-прикладной физической подготовке.
	ОК-8

	3
	Воспитательное значение занятий лыжами для обучающихся.
	ОК-8

	4
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	ОК-8

	5
	Хранение, подготовка и уход за лыжным инвентарем.
	ОК-8

	6
	Подбор лыжного инвентаря для занятий.
	ОК-8

	7
	Классификация лыжных ходов.
	ОК-8

	8
	Техника попеременного двушажного хода.
	ОК-8

	9
	Техника одновременного бесшажного хода.
	ОК-8

	10
	Техника одновременного одношажного хода.
	ОК-8

	11
	Техника одновременного двухшажного хода.
	ОК-8

	12
	Виды и техника спусков с горы.
	ОК-8

	13
	Виды и техника подъемов в гору.
	ОК-8

	14
	Виды и техника поворотов на лыжах на месте.
	ОК-8

	15
	Виды и техника поворотов на лыжах в движении.
	ОК-8

	16
	Техника торможения плугом.
	ОК-8

	17
	Техника торможения полуплугом.
	ОК-8

	18
	Техника торможения боковым соскальзыванием.
	ОК-8

	19
	Техника перехода с хода на ход.
	ОК-8

	20
	Методика обучения технике лыжных ходов.
	ОК-8

	21
	Физические качества, развиваемые во время занятий лыжной подготовкой.
	ОК-8

	22
	Средства, методы и динамика развития силы у спортсменов, занимающихся лыжным спортом.
	ОК-8

	23
	Средства, методы и динамика развития быстроты у спортсменов, занимающихся лыжным спортом.
	ОК-8

	24
	Средства, методы и динамика развития выносливости у спортсменов, занимающихся лыжным спортом.
	ОК-8

	25
	Средства, методы и динамика развития ловкости у спортсменов, занимающихся лыжным спортом.
	ОК-8

	26
	Средства, методы и динамика развития гибкости у спортсменов, занимающихся лыжным спортом.
	ОК-8

	27
	Нагрузка и ее компоненты. Дозирование физической нагрузки во время занятий лыжным спортом.
	ОК-8

	28
	Планирование самостоятельных занятий по лыжам с целью совершенствования физического развития.
	ОК-8

	29
	Планирование самостоятельных занятий по лыжам с целью укрепления собственного здоровья.
	ОК-8

	30
	Лыжная подготовка как средство повышения производительности труда на предприятии.
	ОК-8

	31
	Воздействие занятий на лыжах на организм занимающихся.
	ОК-8

	32
	Профилактика профессиональных заболеваний средствами лыжной подготовки.
	ОК-8
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