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1. Цели и задачи дисциплины

Цель дисциплины: формирование систематизированных знаний и умений в области зимних видов спорта.
Задачи дисциплины:

- изучение студентами истории возникновения лыжного  и конькобежного спорта, его места и значения в системе физического воспитания школьников и взрослого населения;

- овладение техникой основных способов передвижения на лыжах и коньках, прикладных упражнений;

2. Место дисциплины в структуре ООП
Дисциплина Элективные дисциплины по физической культуре и спорту: «Зимние виды спорта» относится к обязательным дисциплинам вариативной части (Б1.В.ДВ.01.03) 
Для освоения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту:  Общая физическая подготовка» обучающиеся используют знания, умения, навыки, способы деятельности и установки, сформированные в ходе изучения дисциплин «физическая культура и спорт».

Освоение дисциплины «Элективные курсы по физической культуре и спорту:  Общая физическая подготовка» является необходимой основой для последующего изучения дисциплин «Спортивные и подвижные игры», «Общая физическая подготовка», «Легкая атлетика», «Физкультурно-спортивное совершенствование»
Междисциплинарные связи разделов и (или) тем дисциплины с обеспечиваемыми (последующими) дисциплинами
	№ п/п
	Наименование обеспечиваемых (последующих) дисциплин
	Наименование разделов (темы) данной дисциплины, необходимых для изучения обеспечиваемых (последующих) дисциплин

	
	
	Место и значение лыжного и конькобежного спорта в системе физического воспитания
	История развития лыжного  и конькобежного спорта
	Баскетбол Спортивные сооружения, лыжный инвентарь, инвентарь для конькобежного спорта, лыжные мази, оборудование
	Основы техники передвижения на лыжах
	Основы техники передвижения на коньках.
	

	1.
	Общая физическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	

	2.
	Спортивные и подвижные игры
	+
	+
	+
	+
	+
	

	3
	Легкая атлетика
	+
	+
	+
	+
	+
	

	4
	Физкультурно-спортивное совершенствование
	+
	+
	+
	+
	+
	


3. Требования к результатам освоения дисциплины
Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций:

- способность использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности(ОК-8);

В результате освоения содержания дисциплины студент должен:

знать:

- историю развития лыжного и конькобежного спорта, а также рассматривать эти виды, как виды имеющие оздоровительное и прикладное значение;

- основы техники передвижения на лыжах и коньках, а также требования к ее рациональным вариантам;

- основные этапы, принципы, средства и методы обучения способам передвижения на лыжах и коньках;

уметь:

- подобрать и подготовить лыжный и конькобежный инвентарь;
- передвигаться на лыжах и коньках различными ходами;
- преодолевать дистанции на лыжах и коньках в рамках контрольных нормативов;

владеть:

- практическим выполнением упражнений, входящих в программу дисциплин лыжный спорт и конькобежный спорт;

4. Объем дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы


	Всего часов
	Семестр

	
	
	2
	3
	4
	5
	6

	Аудиторные занятия (всего)
	304
	66
	66
	66
	66
	40

	В том числе:
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия (П)
	304
	66
	66
	66
	66
	40

	Самостоятельная работа (всего)
	24
	0
	0
	0
	0
	24

	Вид промежуточной аттестации (зачет, экзамен)
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет

	Общая трудоемкость часы зачетные единицы
	328
	66
	66
	66
	66
	64

	
	
	
	
	
	
	


Матрица соответствия компетенций и разделов (тем) дисциплины
	Наименование раздела (темы) дисциплины
	Всего часов
	Компетенции
	Сумма компетенций

	
	
	ОК-8
	

	Место и значение лыжного и конькобежного спорта в системе физического воспитания
	8
	+
	1

	История развития лыжного  и конькобежного спорта
	8
	+
	1

	Спортивные сооружения, лыжный инвентарь, инвентарь для конькобежного спорта, лыжные мази, оборудование
	8
	+
	1

	Основы техники передвижения на лыжах
	240
	+
	1

	Основы техники передвижения на коньках.
	64
	+
	1

	Зачет
	328
	+
	1


5. Содержание дисциплины

5.1 Содержание разделов дисциплины 

1. Место и значение лыжного и конькобежного спорта в системе физического воспитания
Место и значение лыжного спорта в системе физического воспитания дошкольников, учащейся молодежи и взрослого населения. Место и значение лыжного спорта в допризывной и физической подготовке юношей. Виды лыжного спорта, их краткая характеристика. Классификация и терминология способов передвижения на лыжах, их характеристика.
Место и значение конькобежного спорта в системе физического воспитания дошкольников, учащейся молодежи и взрослого населения. Место и значение конькобежного спорта в допризывной и физической подготовке юношей. Виды конькобежного спорта, их краткая характеристика. 

2. История развития лыжного и конькобежного спорта 

Возникновение, развитие и распространение лыж. Применение лыж в быту и в военном деле. Краткий обзор развития лыжного спорта в России с древнейших времен и до 1917 года. Состояние лыжного спорта в стране в период 1917-1932 гг. Применение лыж в военном деле в годы гражданской войны и военной интервенции. Роль всеобуча в развитии лыжного спорта. Массовое развитие лыжного спорта в период 1932-1941 гг. Комсомольские и профсоюзные кроссы, массовые соревнования в дальние переходы.

Лыжный спорт в период Великой Отечественной войны. Участие лыжников в военных действиях.

Развитие лыжного спорта в послевоенные годы. Массовый характер лыжного спорта и рост спортивно-технического мастерства лыжников. Участие сборных команд страны в международных соревнованиях, первенствах мира, олимпийских играх. Развитие студенческого лыжного спорта, участие в Универсиадах.

Состояние лыжного спорта в стране в настоящее время, задачи и пути дальнейшего его развития. Лыжная подготовка и лыжный спорт в общеобразовательных школах, в дошкольных учреждениях. Развитие детского лыжного спорта в стране.

Развитие и состояние лыжного спорта за рубежом.
История конькобежного спорта. История создания коньков. Зарождение конькобежного спорта в мире. Место конькобежного спорта в Российской системе физического воспитания и в Единой российской спортивной классификации. Краткая история развития и современное состояние конькобежного спорта.
3. Спортивные сооружения, лыжный инвентарь, инвентарь для конькобежного спорта, лыжные мази, оборудование
Эволюция лыжного инвентаря. Классификация лыж. Выбор лыж и коньков. Разнообразие конструкции креплений, способы их установки на гоночных, слаломных, туристских, детских и охотничьих лыжах. Лыжные палки, их разновидность и выбор. Хранение и ремонт лыжного инвентаря, уход за ним. 

Классификация и описание спортивных сооружений и лыжных баз, катков. Требования, предъявляемые к лыжным базам, каткам; выбор места для их строительства. Лыжные и конькобежные стадионы. Выбор и подготовка лыжных трасс, катков. Требования к лыжным трассам для соревнований, учебно-тренировочной работы и прогулок. Устройство лыжехранилищ.

4. Основы техники передвижения на лыжах Сведения о развитии техники лыжных ходов. Техника лыжного спорта, ее определение и понятия. Основные требования, предъявляемые к технике.

Пространственные, временные, пространственно-временные, ритмические и динамические характеристики передвижения на лыжах. Общая схема движений в попеременных и одновременных ходах.

Скользящий шаг, его периоды и фазы. Анализ техники попеременного двухшажного хода. Согласованность движений в цикле хода, работа рук и ног.

Основы горнолыжной техники. Силы, действующие на лыжника при движении по склону. Факторы, влияющие на устойчивость лыжника при спуске. Способы спусков: в основной, высокой и низкой стойках (с узким и широким ведением лыж), наискось, в стойке отдыха. 

Способы подъемов: ступающим шагом, «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». Способы торможения лыжами: плугом, упором.

Поворот в движении переступанием.

Анализ техники одновременных ходов. Одновременный толчок палками. Работа ног в цикле одновременных ходов. Согласованность движений. Одновременные ходы: бесшажный, одношажный, двухшажный. Варианты техники одновременных ходов. 

Сравнительная характеристика попеременных и одновременных ходов. Способы перехода с хода на ход.

Выбор способов передвижения на лыжах в зависимости от условий скольжения, рельефа местности, характера опоры, обстановки соревновании, индивидуальных особенностей.

Анализ техники поворотов в движении: рулением (упором, плугом), махом (из упора и на параллельных лыжах).

Коньковые хода.

Двигательные навыки и их характерные черты. Взаимодействие навыков и последовательность обучения отдельным способам передвижения на лыжах: поворотам на месте, ходам, подъемам, спускам, торможениям, поворотам в движении. Задачи, принципы и методы обучения.

Структура процесса обучения в лыжном спорте.

Особенности организации и методики обучения в лыжном спорте.

Дифференцированный и индивидуальный подходы в обучении передвижению на лыжах.

Выбор, подготовка мест занятий и размещение занимающихся.

Предупреждение травматизма, температурные нормы при занятиях лыжной подготовкой и лыжным спором Методика обучения отдельным способам передвижения на лыжах. Применение специально-подводящих и специально-подготовительных упражнений.

Причины появления ошибок и пути их исправления.

Использование технических средств обучения в лыжном спорте. Особенности методики обучения в зависимости от пола и возраста учащихся.
5. Основы техники передвижения на коньках. Формирование двигательного навыка бега на коньках, перенос навыков. Этапы и методы обучения, используемые в конькобежном спорте. Обучение катанию и технике скоростного бега на коньках. Проведение занятий с начинающими. а) имитация бега на коньках; б) прыжковые упражнения; в) силовая подготовка Упражнения в помещении. Подводящие упражнения для освоения элементов техники катания: посадка, отталкивание, равновесие на льду. 
5.2 Разделы и (или) темы дисциплины и виды занятий

(технологическая карта)

	№ п/п
	Темы
	Всего часов
	Аудиторные занятия
	Сам.

работа

	
	
	
	Практические занятия
	

	
	
	
	2
	3
	4
	5
	6
	
	6

	1.
	Место и значение лыжного и конькобежного спорта в системе физического воспитания
	8
	
	
	
	
	
	
	8

	2.
	История развития лыжного  и конькобежного спорта
	8
	
	
	
	
	
	
	8

	3.
	Спортивные сооружения, лыжный инвентарь, инвентарь для конькобежного спорта, лыжные мази, оборудование
	8
	
	
	
	
	
	
	8

	4.
	Основы техники передвижения на лыжах
	240
	56
	56
	56
	56
	16
	
	

	5.
	Основы техники передвижения на коньках.
	64
	10
	10
	10
	10
	24
	
	

	
	Всего часов
	328
	66
	66
	66
	66
	40
	
	24

	Форма итогового контроля
	Зачет. 


5.3 Содержание практических занятий
	Тема дисциплины
	Содержание тем
	Трудоемкость в часах
	Формируемые компетенции

	Основы техники передвижения на лыжах 
	Сведения о развитии техники лыжных ходов. Техника лыжного спорта, ее определение и понятия. Основные требования, предъявляемые к технике.

Общая схема движений в попеременных и одновременных ходах.

Скользящий шаг, его периоды и фазы. Анализ техники попеременного двухшажного хода. Согласованность движений в цикле хода, работа рук и ног.

Основы горнолыжной техники. Силы, действующие на лыжника при движении по склону. Факторы, влияющие на устойчивость лыжника при спуске. Способы спусков: в основной, высокой и низкой стойках (с узким и широким ведением лыж), наискось, в стойке отдыха. 

Способы подъемов: ступающим шагом, «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». Способы торможения лыжами: плугом, упором.

Поворот в движении переступанием.

Анализ техники одновременных ходов. Одновременный толчок палками. Работа ног в цикле одновременных ходов. Согласованность движений. Одновременные ходы: бесшажный, одношажный, двухшажный. Варианты техники одновременных ходов. 

Сравнительная характеристика попеременных и одновременных ходов. Способы перехода с хода на ход.

Выбор способов передвижения на лыжах в зависимости от условий скольжения, рельефа местности, характера опоры, обстановки соревновании, индивидуальных особенностей.

Анализ техники поворотов в движении: рулением (упором, плугом), махом (из упора и на параллельных лыжах).

Коньковые хода.

Двигательные навыки и их характерные черты. Взаимодействие навыков и последовательность обучения отдельным способам передвижения на лыжах: поворотам на месте, ходам, подъемам, спускам, торможениям, поворотам в движении. Задачи, принципы и методы обучения.

Структура процесса обучения в лыжном спорте.

Особенности организации и методики обучения в лыжном спорте.

Дифференцированный и индивидуальный подходы в обучении передвижению на лыжах.

Выбор, подготовка мест занятий и размещение занимающихся.

Предупреждение травматизма, температурные нормы при занятиях лыжной подготовкой и лыжным спором Методика обучения отдельным способам передвижения на лыжах. Применение специально-подводящих и специально-подготовительных упражнений.

Причины появления ошибок и пути их исправления.

Особенности методики обучения в зависимости от пола и возраста учащихся.
	240
	ОК-8


	Основы техники передвижения на коньках
	Формирование двигательного навыка бега на коньках, перенос навыков. Этапы и методы обучения, используемые в конькобежном спорте. Обучение катанию и технике скоростного бега на коньках. Проведение занятий с начинающими. а) имитация бега на коньках; б) прыжковые упражнения; в) силовая подготовка Упражнения в помещении. Подводящие упражнения для освоения элементов техники катания: посадка, отталкивание, равновесие на льду.
	64
	ОК-8


	ИТОГО:
	
	304
	


5.4 Самостоятельная работа
	Наименование темы
	Количество часов
	Содержание работы
	Форма отчетности
	Срок контроля
	Формируемые компетенции

	Место и значение лыжного и конькобежного спорта в системе физического воспитания
	8
	Написание реферата
	реферат
	6 семестр.


	ОК-8



	История развития лыжного  и конькобежного спорта
	8
	Написание реферата
	реферат
	6 семестр.


	ОК-8



	Спортивные сооружения, лыжный инвентарь, инвентарь для конькобежного спорта, лыжные мази, оборудование
	8
	Написание реферата
	реферат
	6 семестр.
	ОК-8



	ИТОГО:
	24
	
	
	
	


6. Темы рефератов
1. Лыжный спорт в системе массовой физкультурно-оздоровительной работы.

2. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта.
3. Лыжный спорт в России и мире.

4. Значение лыж и жизни народов Севера. 
5. Эволюция лыж и снаряжение лыжника. 
6.Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. 
7. Популярность лыжных гонок в России.

8. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. 

9.  Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.

10. Значение лыжных мазей. 
11. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям.
12. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

13. Краткая характеристика техники лыжных ходов.
14. Соревнования по лыжным гонкам.

15. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. 
16. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. 
17. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.

18. Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. 

19.Развитие конькобежного спорта в Российской Федерации и за рубежом

20.Краткие сведения о строении и функциях организма спортсменов конькобежцев

21.Психологическая подготовка спортсменов конькобежцев
22.Конькобежный спорт в России 

23.Виды конькобежного спорта: скоростной бег на коньках, фигурное катание, шорт-трек.

24. Влияние занятий конькобежным спортом на организм. 

25. Правила поведения на занятиях по конькам в целях предупреждения травматизма.       

26. Правила соревнований по бегу на коньках. Основы техники бега со старта. 

27. Тактика прохождения спринтерских и стайерских дистанций
7. Формы текущего контроля

 Контрольный раздел (промежуточная аттестация)

Студенты, занимающиеся по дисциплине "элективные курсы по физической культуре и спорту" в основном, спортивном и специальном отделениях и освоившие учебную программу, в каждом семестре выполняют зачетные требования по   с соответствующей записью в зачетной книжке студента («зачтено»).

Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнение установленных на данный семестр тестов общей физической и спортивно-технической подготовки для отдельных групп различной спортивной направленности. 

Тесты оценки физической подготовленности студентов

Мужчины

	Тесты,

результат
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	
	2сем.
	3сем.
	4сем.
	5сем.
	6сем.

	1.Лыжные гонки 5 км (мин)
	
	30,00
	30,00
	28,00
	без учета

времени

	 2. Бег на коньках 1000 м
	без учета

времени
	без учета

времени
	без учета

времени
	без учета

времени
	без учета
времени
	без учета времени


Женщины

	Тесты,

 результат
	1 курс
	2 курс
	3 курс

	
	.
	2сем.
	3сем.
	4сем.
	5сем.
	6сем.

	Бег на коньках 1000м.
	
	без учета

времени
	без учета

времени
	без учета

времени
	без учета

времени
	без учета

времени

	 Лыжные гонки 3 км (мин)
	
	21,00
	20,00
	19,30
	без учета

времени


Если студент не выполняет нормативные требования, то за основу берется положительная динамика физической  подготовленности студента за семестр.

8 Учебно-методическое обеспечение дисциплины

8.1 Рекомендуемая литература

8.1.1 Основная литература
1. Ахметов А.М. Лыжная подготовка студентов в вузе [Электронный ресурс] : учебное пособие / А.М. Ахметов. — Электрон. текстовые данные. — Набережные Челны: Набережночелнинский государственный педагогический университет, 2016. — 119 c. — 2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/64631.html 
2. Лыжный спорт [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / Алтайская государственная педагогическая академия ; сост. В. Н. Платонов [и др.] ; Алтайская гос. пед. акад..  - Барнаул : [б. и.], 2012. - 306 с. : ил. - Библиогр.: с. 305. - Режим доступа: https://icdlib.nspu.ru/view/icdlib/3595/read.php.
8.1.2 Дополнительная литература

3. Лыжная подготовка [Электронный ресурс] : учебно-методическое пособие / . — Электрон. текстовые данные. — Орел: Межрегиональная Академия безопасности и выживания (МАБИВ), 2016. — 61 c. — 2227-8397. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/65710.html 
8.1.3 Периодические издания

1.Журнал «Теория и практика физической культуры» (2008-2018).

2. Журнал «Физкультура и спорт» (2009-2017)

9. Образовательные технологии

9.1 Использование информационных технологий

Программное обеспечение и Интернет-ресурсы

Программное обеспечение автоматизированной информационной библиотечной системы САБ ИРБИС. 
Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы

http://www.informio.ru/ Электронный справочник Информио

http://www.e.lanbook.com Издательство Лань. Электронно-библиотечная система

https://icdlib.nspu.ru/ Межвузовская электронная библиотека

http://www.iprbookshop.ru/ Электронно-библиотечная система IPRbooks
10. Материально-техническое обеспечение учебного процесса

Для проведения занятий используется лыжная база и каток, оснащенные следующим оборудованием: лыжи, лыжные ботинки, лыжные палки, станок для обработки лыж, лыжные смазки, коньки, устройство для заточки коньков.
11. Контроль знаний студентов

11.1 Формы текущего контроля

Посещение занятий, выполнение контрольных нормативов, рефератов.
11.1 Перечень зачетных требований по практической части

2. Сдать зачет по технике лыжных ходов (3 способа передвижения – по выбору преподавателя (6 баллов):

а. классические ходы: попеременный двухшажный, одновременный бесшажный, одновременный одношажный, одновременный двухшажный;

б. коньковые ходы: одновременный двухшажный, одновременный одношажный;

в. подъем ступающим шагом, подъем «елочкой», подъем «полуелочкой», подъем «лесенкой», торможение «плугом», торможение «упором», поворот в движении переступанием.

Составитель:  старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта, физиологии и безопасности жизнедеятельности Лапин В.С.
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Заведующий кафедрой 

физического воспитания и спорта, физиологии

и безопасности жизнедеятельности                          П.Я. Захаров

