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1. ПАСПОРТ

Контрольных и оценочных материалов по учебной дисциплине
«Технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта: лыжные гонки»
1.1. Общие положения

Контрольные и оценочные материалы (КОМ) разработаны в соответствии с требованиями ФГОС ВПО и ПрООП по направлению подготовки 49.03.01. «Физическая культура», программы учебной дисциплины «Технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта: лыжные гонки».
КОМ предназначены для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины «Технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта: лыжные гонки».

КОМ включают контрольные материалы для проведения текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестаций в форме зачета и экзамена.

1.2. Результаты освоения дисциплины, подлежащие проверке

	Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания)
	Код и наименование элемента умений
	Код и наименование элемента знаний
	Основные показатели оценки результатов

	Подбирать средства и методы для обучения и совершенствования техники движений и развития кондиционных  способностей с учетом возрастно-половых особенностей в ТСТ ИВС и факторов обуславливающих деятельность спортсмена
	У1
	
	- способен осуществлять спортивную подготовку в избранном виде спорта с учетом особенностей обучающихся на основе положений дидактики, теории и методики физической культуры и требований стандартов спортивной подготовки (ОПК-3);

- способен реализовывать систему отбора и спортивной ориентации в избранном виде спорта с использованием современных методик по определению антропометрических, физических и психических особенностей обучающихся (ПК-10);

- способен разрабатывать перспективные, оперативные планы и программы конкретных занятий в сфере детско-юношеского и массового спорта (ПК-11);

- способен использовать в процессе спортивной подготовки средства и методы профилактики травматизма и заболеваний, организовывать восстановительные мероприятия с учетом возраста и пола обучающихся, применять методики спортивного массажа (ПК-12);

- способен использовать актуальные для избранного вида спорта технологии управления состоянием человека, включая педагогический контроль и коррекцию (ПК-13);

- способен совершенствовать индивидуальное спортивное мастерство в процессе тренировочных занятий, владением в соответствии с особенностями избранного вида спорта техникой движений, технико-тактическими действиями, средствами выразительности (ПК-14);

- способен осуществлять самоконтроль, оценивать процесс и результаты индивидуальной спортивной деятельности, сохранять и поддерживать спортивную форму (ПК-15)

	Составлять документацию для организации и проведения многолетнего учебно-тренировочного процесса и  соревнований различного уровня
	У2
	
	ОПК-3, ПК-11, ПК-13


	Разрабатывать индивидуальные и групповые перспективные и оперативные планы ТСТ в ИВС
	У3
	
	 ПК-11, ПК-13


	Проводить научно-исследовательскую работу в ИВС
	У4


	
	ОПК-3



	Правила соревнований и функции судей в ИВС
	
	З1
	ОПК-3, ПК-13

	Биохимические, физиологические и биомеханические основы двигательной деятельности в ТСТ ИВС
	
	З2
	ОПК-3, ПК-10, ПК-11, ПК-12, ПК-13


	Основы тактической и технической подготовки  в ТСТ ИВС
	
	З3


	ПК-14


1.3. Распределение основных показателей оценки результатов по видам аттестации
	Код и наименование элемента умений или знаний
	Виды аттестации

	
	Текущий контроль
	Промежуточная аттестация

	У1 - подбирать средства и методы для обучения и совершенствования техники движений и развития кондиционных  способностей с учетом возрастно-половых особенностей в ТСТ ИВС и факторов обуславливающих деятельность спортсмена
	Способен осуществлять спортивную подготовку в избранном виде л/а с учетом особенностей обучающихся на основе положений дидактики (ОПК-3)
	Способен осуществлять спортивную подготовку в избранном виде л/а с учетом особенностей обучающихся на основе положений дидактики, теории и методики физической культуры и требований стандартов спортивной подготовки (ОПК-3) 

	
	Способен реализовывать систему отбора и спортивной ориентации в избранном виде спорта с использованием современных методик по определению особенностей обучающихся (ПК-10)

	Способен реализовывать систему отбора и спортивной ориентации в избранном виде спорта с использованием современных методик по определению антропометрических, физических и психических особенностей обучающихся (ПК-10)

	
	Способен разрабатывать перспективные, оперативные планы и программы конкретных занятий (ПК-11)
	Способен разрабатывать перспективные, оперативные планы и программы конкретных занятий в сфере детско-юношеского и массового спорта (ПК-11)

	
	Способен использовать в процессе спортивной подготовки средства и методы профилактики травматизма и заболеваний, организовывать восстановительные мероприятия без учета возраста и пола обучающихся  (ПК-12)
	Способен использовать в процессе спортивной подготовки средства и методы профилактики травматизма и заболеваний, организовывать восстановительные мероприятия с учетом возраста и пола обучающихся, применять методики спортивного массажа (ПК-12)

	
	Способен использовать актуальные для избранного вида спорта технологии управления состоянием человека (ПК-13)


	Способен использовать актуальные для избранного вида спорта технологии управления состоянием человека, включая педагогический контроль и коррекцию (ПК-13)

	
	Способен совершенствовать индивидуальное спортивное мастерство в процессе тренировочных занятий, владением в соответствии с особенностями избранного вида  л/а (ПК-14)


	Способен совершенствовать индивидуальное спортивное мастерство в процессе тренировочных занятий, владением в соответствии с особенностями избранного вида л/а техникой движений, технико-тактическими действиями, средствами выразительности (ПК-14)

	
	Способен осуществлять самоконтроль, оценивать процесс и результаты индивидуальной спортивной деятельности, поддерживая спортивную форму (ПК-15)
	Способен осуществлять самоконтроль, оценивать процесс и результаты индивидуальной спортивной деятельности, сохранять и поддерживать спортивную форму (ПК-15)

	У2 - составлять документацию для организации и проведения многолетнего учебно-тренировочного процесса и  соревнований различного уровня
	То же

(ОПК-3, ПК-11, ПК-13)

	То же

(ОПК-3, ПК-11, ПК-13)


	У3 - разрабатывать индивидуальные и групповые перспективные и оперативные планы ТСТ в ИВС
	То же

(ПК-11, ПК-13)

	То же

(ПК-11, ПК-13)


	У4 - проводить научно-исследовательскую работу в ИВС
	То же

(ОПК-3)
	То же

(ОПК-3)

	З1 - правила соревнований и функции судей в ИВС
	То же

(ОПК-3, ПК-13)
	То же

(ОПК-3, ПК-13)

	З2 - биохимические, физиологические и биомеханические основы двигательной деятельности в ТСТ ИВС
	То же

(ОПК-3, ПК-10, ПК-11, ПК-12, ПК-13)

	То же

(ОПК-3, ПК-10, ПК-11, ПК-12, ПК-13)


	З3 - основы тактической и технической подготовки  в ТСТ ИВС
	То же 

(ПК-14)
	 То же

(ПК-14)


1.4. Распределение оценочных средств по элементам знаний и умений текущего     контроля
3 курс (6 семестр)
	Содержание учебного материала по программе УД
	Тип контрольного задания

	
	У1
	У2
	У3
	У4
	З1
	З2
	З3

	Совершенствование техники коньковых способов передвижения на лыжах.
	ОПР

КП
	
	ОПР

КР
	ОПР


	
	ОПР

КР
	ОПР

РФ

	Учет возрастно-половых особенностей, спортивного стажа и тренированности в планировании и проведении секционных занятий.
	ОПР

КР
	ОПР

КП
	ОПР

КР
	ОПР

КП
	ОПР

КР
	ОПР

КП 
	ОПР

КР

	Роль тренера-преподавателя в организации учебно-тренировочной и воспитательной работы в массовом лыжном спорте и спорте высших достижений.
	ОПР

КР
	ОПР


	ОПР

КР
	ОПР

КР
	ОПР


	ОПР

КР
	ОПР

РФ

	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года).
	ОПР

КП
	ОПР


	ОПР

КР
	ОПР

КР
	ОПР


	ОПР

КР
	


4 курс 
	Содержание учебного материала по программе УД
	Тип контрольного задания

	
	У1
	У2
	У3
	У4
	З1
	З2
	З3

	Средства и методы тренировки лыжников-гонщиков. Формы и методы контроля уровня физического состояния лыжников-гонщиков.
	ОПР


	ОПР

КР
	ОПР

РФ
	ОПР

КР
	
	ОПР


	ОПР



	Биомеханический анализ основных способов передвижения на лыжах.
	ОПР


	ОПР

КР
	ОПР

РФ
	ОПР

РФ
	
	ОПР


	ОПР



	Тренировочная и соревновательная деятельность лыжника-гонщика. Методология анализа.
	ОПР
	ОПР

КР
	ОПР

РФ
	ОПР

КР
	
	ОПР


	ОПР



	Объем, интенсивность тренировочной нагрузки. Планирование, реализация, учет, анализ и коррекция тренировочной нагрузки.
	ОПР
	ОПР

КР
	ОПР

РФ
	ОПР

РФ
	
	ОПР


	ОПР



	Средства и методы восстановления и реабилитация лыжника-гонщика.
	ОПР

КР
	ОПР

КР
	ОПР

РФ
	ОПР

РФ
	ОПР

КР
	ОПР

КР
	ОПР

КР

	Особенности методики тренировки в группах различной спортивной квалификации.
	КЗ

ПЗ

АПЗ
	КЗ

ПЗ

АПЗ
	КЗ

ПЗ

АПЗ
	
	КЗ

ПЗ


	КЗ

ПЗ

АПЗ
	КЗ

ПЗ

АПЗ


	Тактико-техническая характеристика инвентаря и снаряжения в лыжных гонках спорта высших достижений.
	КЗ

ПЗ

АПЗ
	КЗ

ПЗ

АПЗ
	КЗ

ПЗ

АПЗ
	
	КЗ

ПЗ


	КЗ

ПЗ

АПЗ
	КЗ

ПЗ

АПЗ

	Подготовка спортивного инвентаря к тренировочным занятиям и соревнованиям. Мази, парафины, их характеристика.
	ОПР

КР
	ОПР

КР
	ОПР

РФ
	ОПР

РФ
	ОПР

КР
	ОПР

КР
	ОПР

КР

	Формы и методы подготовки к опубликованию результатов научных исследований.
	ОПР

КР
	ОПР

КР
	ОПР

РФ
	ОПР

РФ
	ОПР

КР
	ОПР

КР
	ОПР

КР

	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года).
	
	
	
	ОПР

РФ
	
	
	


Коды оценочных средств:

ОПР - опрос

КР - контрольная работа

АПЗ - анализ практического занятия

КЗ - конспект занятий

ПЗ - практическое занятие

РФ – реферат
КП – курсовой проект
1.5. Распределение оценочных средств по элементам знаний и умений на промежуточной аттестации
3 курс (6 семестр)
	Содержание учебного материала по программе УД
	Тип контрольного задания

	
	У1
	У2
	У3
	У4
	З1
	З2
	З3

	Совершенствование техники коньковых способов передвижения на лыжах.
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З

	Учет возрастно-половых особенностей, спортивного стажа и тренированности в планировании и проведении секционных занятий.
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З

	Роль тренера-преподавателя в организации учебно-тренировочной и воспитательной работы в массовом лыжном спорте и спорте высших достижений.
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З

	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года).
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З


4 курс 
	Содержание учебного материала по программе УД
	Тип контрольного задания

	
	У1
	У2
	У3
	У4
	З1
	З2
	З3

	Средства и методы тренировки лыжников-гонщиков. Формы и методы контроля уровня физического состояния лыжников-гонщиков.
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э

	Биомеханический анализ основных способов передвижения на лыжах.
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э

	Тренировочная и соревновательная деятельность лыжника-гонщика. Методология анализа.
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э

	Объем, интенсивность тренировочной нагрузки. Планирование, реализация, учет, анализ и коррекция тренировочной нагрузки.
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э

	Средства и методы восстановления и реабилитация лыжника-гонщика.
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э

	Особенности методики тренировки в группах различной спортивной квалификации.
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э

	Тактико-техническая характеристика инвентаря и снаряжения в лыжных гонках спорта высших достижений.
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э

	Подготовка спортивного инвентаря к тренировочным занятиям и соревнованиям. Мази, парафины, их характеристика.
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э

	Формы и методы подготовки к опубликованию результатов научных исследований.
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э

	Актуальные вопросы лыжного спорта (итоги спортивного года).
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э
	Э


Коды оценочных средств:

З – зачет 

Э – экзамен

2. СПЕЦИФИКАЦИЯ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ
2.1. Назначение 

​​​Опрос, контрольная работа, анализ практического занятия, конспект занятий, практическое занятие, реферат  предназначены для текущего контроля и оценки знаний и умений студентов по программе учебной дисциплины «Технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта: лыжные гонки».
Зачет и экзамен  предназначены для промежуточной аттестации и оценки знаний и умений студентов по программе учебной дисциплины «Технологии спортивной тренировки в избранном виде спорта: лыжные гонки».

2.2.  Контингент аттестуемых: студенты 3-4 курса (дневной и заочной форм обучения).
2.3.  Форма и условия аттестации: 
Раздел 1. Основы методики тренировки в лыжных гонках.
Раздел 2. Планирование тренировочного процесса.
Раздел 3. Теория и методика тренировки в лыжных гонках.
Раздел 4. Современные тенденции развития спортивной подготовки  в  лыжных гонках.
2.4. Рекомендуемая литература для разработки оценочных средств и подготовки обучающихся к аттестации:

1. Жилкин, А.И. Лыжный спорт: Учебн. пособ. для студ. высш. пед. учеб. заведений / А.И. Жилкин,  В.С. Кузьмин, Е.В. Сидарчук. – М.: И.ц. «Академия», 2005. – 464с. 

2. Лыжный спорт: учебн. / под общ. ред. Н.Н. Чеснокова, В.Г. Никитушкина. – М. : Физическая культура, 2010. – 448 с.

3. Литвиненко, Л.В. Теория и методика избранного вида спорта (лыжный спорт): Учеб.пособие / Л.В.Литвиненко. – Малаховка.: МГАФК, 2007. – 104с.

4. Теория и методика обучения базовым видам спорта: лыжный спорт: учебник для студ. учреждений высш. проф. Образования / Г.А. Сергеев, Е.В. Мурашко, Г.В. Сергеева и др.; под общ. ред. Г.А. Сергеева (Сер. Бакалавриат). – М.: Издательский центр «Академия», 2012. – 176 с.
5. Теория и методика обучения базовым видам спорта: лыжный спорт : учебник для студ. учреждений высш. проф. образования / [Г.В. Грецов, С.Е. Войнова, А.А. Германова и др.] ; под. ред. Г.В. Грецова, А.Б. Янковского. – М.: Издательский центр «Академия», 2013. – 288 с. – (Сер. Бакалавриат).
2.6. Перечень материалов, оборудования и информационных источников.
Программное обеспечение и Интернет-ресурсы: 

· любыми поисковыми системы в сети Internet;

· электронным каталогом библиотеки вуза (http://www.elibrarv.uralgufk.ac.ru);

· электронным каталогом Центральной отраслевой библиотеки по физической культуре и спорту (http://lib.sportedu.ru/Catalog.idc);

· сайтом научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» (http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/'); 

· сайтом научно-методического журнала «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка», http ://lib. sportedu.ru/Press/FKVОТ/;

1. http: www. skisport.ru.

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

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

4. http://sportwinter.ru.

5. http://skipavilion.ru.

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

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

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

9. http: www. vgifk.ru.

3. ВАРИАНТЫ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ
Опрос 

1. Фронтальный 

2. Индивидуальный

3. Комбинированный

Критерии оценки:

- оценка «отлично» выставляется студенту: полно излагает изученный материал, дает правильное определение основных понятий; может обосновать свои суждения; излагает материал последовательно и правильно;

- оценка «хорошо» ставится, если студент дает ответ, удовлетворяющий тем же требованиям, что и для отметки «отлично», но допускает 1-2 ошибки, 1-2 недочета  в последовательности и языковом оформлении излагаемого;

- оценка «удовлетворительно» - излагает материал неполно, допускает неточности в определении основных понятий; не умеет достаточно глубоко и доказательно обосновать свои суждения; излагает материал непоследовательно и допускает ошибки в языковом оформлении излагаемого;

- оценка «неудовлетворительно» - студент не показывает должных знаний большей части соответствующих разделов изучаемого материала.
Контрольная работа
Тематика
3 курс (6 семестр)

Тема 1. Основы методики развития основных физических качеств.
Тема 2. Основы тренировки в лыжных гонках.
Тема 3. Технико-тактическая подготовка.
Тема 4. Волевая и психологическая подготовка.
Тема 5. Медико-восстановительные мероприятия.
4 курс
Тема 1. Планирование многолетней подготовки.
Тема 2. Планирование годичного цикла.
Тема 3. Этапное и недельное планирование.
Тема 4. Управление тренировочным процессом.
Тема 5. Организация и методика подготовки спортсменов в ДЮСШ, СДЮСШОР, школах-интернатах.
Тема 6. Моделирование в спортивной тренировке.
Критерии оценки:

- оценка «отлично» выставляется студенту: полно излагает изученный материал, дает правильное определение основных понятий; может обосновать свои суждения; излагает материал последовательно и правильно;

- оценка «хорошо» ставится, если студент дает ответ, удовлетворяющий тем же требованиям, что и для отметки «отлично», но допускает 1-2 ошибки, 1-2 недочета  в последовательности и языковом оформлении излагаемого;

- оценка «удовлетворительно» - излагает материал неполно, допускает неточности в определении основных понятий; не умеет достаточно глубоко и доказательно обосновать свои суждения; излагает материал непоследовательно и допускает ошибки в языковом оформлении излагаемого;

- оценка «неудовлетворительно» - студент не показывает должных знаний большей части соответствующих разделов изучаемого материала.

Анализ практического занятия

- Тема занятия…………….

- Цель занятия…………….

- Задачи занятия…………..

- Форма проведения занятия……………

- Средства и методы, используемые в процессе занятия……………

- Предполагаемый результат……………

Критерии оценки:

- оценка «отлично» - отсутствие ошибок в технике исполнения двигательного действия и незначительные отклонения в проведении подготовительной и заключительной частях занятия;

- оценка «хорошо» - несущественные ошибки в технике исполнения двигательного действия и существенные в проведении подготовительной и заключительной частях занятия;

- оценка «удовлетворительно» - значительные ошибки в технике исполнения двигательного действия, существенные в проведении основной части занятия,  и грубые в подготовительной и заключительной частях;

- оценка «неудовлетворительно» - грубые ошибки в технике исполнения двигательного действия и в проведении различных частей занятия.

Конспект занятия

- Тема занятия…………….

- Задачи занятия…………..

- Структура занятия……….

- Предполагаемый результат……………

Критерии оценки:

- оценка «отлично» - отсутствие ошибок в написании конспекта, незначительные отклонения в изложении подготовительной и заключительной частях занятия;

- оценка «хорошо» - существенные ошибки в проведении подготовительной и заключительной частях занятия;

- оценка «удовлетворительно» - существенные ошибки в проведении основной части занятия,  и грубые в подготовительной и заключительной частях;

- оценка «неудовлетворительно» - грубые ошибки в проведении различных частей занятия.

Практические занятия

- Тема занятия…………….

- Цель занятия…………….

- Задачи занятия…………..

- Форма проведения занятия……………

- Средства и методы, используемые в процессе занятия……………

- Предполагаемый результат……………

Критерии оценки:

- оценка «отлично» - отсутствие ошибок в технике исполнения двигательного действия и незначительные отклонения в проведении подготовительной и заключительной частях занятия;

- оценка «хорошо» - несущественные ошибки в технике исполнения двигательного действия и существенные в проведении подготовительной и заключительной частях занятия;

- оценка «удовлетворительно» - значительные ошибки в технике исполнения двигательного действия, существенные в проведении основной части занятия,  и грубые в подготовительной и заключительной частях;

- оценка «неудовлетворительно» - грубые ошибки в технике исполнения двигательного действия и в проведении различных частей занятия.
Реферат

Тематика
3 курс (6 семестр)

Тема 1. Результаты выступления лыжников-гонщиков на последнем ЧМ.
Тема 2. Результаты выступления лыжников-гонщиков на последнем ОИ.
Тема 3. Отбор в лыжных гонках.
Тема 4. Характеристика методов тренировки.
Тема 5. Средства восстановления  в лыжных гонках и методика их применения.
4 курс
Тема 1. Тактическая подготовка лыжника-гонщика.
Тема 2. Задачи спортивной тренировки, содержание и средства тренировочного процесса.
Тема 3. Особенности составления календаря спортивно-массовых мероприятий.
Тема 4. Основные документы соревнований по лыжным гонкам.
Тема 5. Планирование учебно-тренировочного процесса в ДЮСШ, СДЮСШОР, школах-интернатах.
Тема 6. Лыжные мази и парафины, правила пользования ими.
Структура реферата
1. Титульный лист

2. Введение (суть и обоснование выбора данной темы)…………

3. Основная часть:

           - тезис, аргументы……………
 4.       Заключение (обобщения и аргументированные выводы по теме)……………

Критерии оценки:

- оценка «отлично» выставляется студенту: полно излагает изученный материал, дает правильное определение основных понятий; может обосновать свои суждения; излагает материал последовательно и правильно;

- оценка «хорошо» ставится, если студент дает ответ, удовлетворяющий тем же требованиям, что и для отметки «отлично», но допускает 1-2 ошибки, 1-2 недочета  в последовательности и языковом оформлении излагаемого;

- оценка «удовлетворительно» - излагает материал неполно, допускает неточности в определении основных понятий; не умеет достаточно глубоко и доказательно обосновать свои суждения; излагает материал непоследовательно и допускает ошибки в языковом оформлении излагаемого;

- оценка «неудовлетворительно» - студент обнаруживает незнания большей части соответствующего раздела изучаемого материала.

Курсовой проект
Тематика
3 курс (6 семестр)

ИСТОРИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ:
1. История развития лыжного спорта.
2. История развития лыжных гонок.
3. История развития лыжного инвентаря.
МЕТОДИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ:
1. Анализ техники передвижения на лыжах.
2. Развитие основных качеств лыжников-гонщиков.
3. Основы тренировки в лыжных гонках.
4. Построение, содержание и планирование тренировки.
5. Круглогодичная тренировка и её периодизация.
6. Планирование многолетней тренировки.
7. Анатомо-физиологические особенности детей, подростков, юношей.
8. Отбор и спортивная ориентация.
9. Особенности тренировочного процесса при занятиях с женщинами.
10. Лыжные гонки в системе оздоровительных мероприятий.
11. Методика тренировки лыжников-гонщиков различной квалификации.
12. Оптимизация тренировочного процесса лыжников-гонщиков.
13. Скоростно-силовая подготовка лыжников-гонщиков.
14. Отбор и спортивная ориентация юных лыжников-гонщиков.

15. Многолетняя подготовка лыжников-гонщиков.
16. Технико-тактическая подготовка лыжников-гонщиков.
17. Морально-волевая подготовка лыжников-гонщиков.
18. Психологическая подготовка лыжников-гонщиков.
19. Средства восстановления в системе подготовки лыжников-гонщиков.
20. Методика контроля за развитием спортивной формы лыжников-гонщиков.
21. Методика спортивной тренировки в горных условиях. 

ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИЙ (ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫЙ) РАЗДЕЛ:
1. Реферативный обзор научных исследований в лыжных гонках
2. Совершенствование методики тренировки (в избранном виде спорта).

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

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

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

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

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

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

9. Совершенствование психологической подготовленности лыжников-гонщиков.

10. Совершенствование тактической подготовленности лыжников-гонщиков.

11. Лыжные гонки в системе оздоровительных мероприятий.

Виды испытаний (тесты) и нормативы

М У Ж Ч И Н Ы

	№

п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	от 18 до 24 лет
	от 25 до 29 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	1
	Лыжная гонка на 5 км (мин, с)
	26.30
	25.30
	23.30
	27.00
	26.00
	24.00


Ж Е Н Щ И Н Ы
	№

п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	от 18 до 24 лет
	от 25 до 29 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	1
	Лыжная гонка на 3 км (мин. с)
	20.20
	19.30
	18.00
	21.00
	20.00
	18.00


М У Ж Ч И Н Ы
	№

п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	от 30 до 34 лет
	от 35 до 39 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	1
	Лыжная гонка на 5 км (мин. с)
	27.30
	27.00
	26.00
	30.00
	29.00
	27.00


Ж Е Н Щ И Н Ы
	№

п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	от 30 до 34 лет
	от 35 до 39 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	1
	Лыжная гонка на 3 км (мин. с)
	22.00
	21.00
	19.00
	23.00
	22.00
	20.00


М У Ж Ч И Н Ы
	№

п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	от 40 до 44 лет
	от 45 до 49 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	1
	Лыжная гонка на 3 км (мин. с)
	37.00
	34.40
	28.10
	40.00
	37.00
	30.00


Ж Е Н Щ И Н Ы
	№

п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	от 40 до 44 лет
	от 45 до 49 лет

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	1
	Лыжная гонка на 2 км (мин. с)
	22.30
	20.50
	18.00
	23.50
	22.30
	19.30


Для возрастных групп от 18 до 29 лет и от 30 до 39 лет:

- оценка «5» баллов соответствует нормативу на золотой знак;

- оценка «4» баллов соответствует нормативу на серебряный знак;
- оценка «3» баллов соответствует нормативу на бронзовый знак.
Зачет

ФДО III курс 6 семестр, ФЗО IV курс 7 семестр (зачет)

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

2. Особенности организации и проведения соревнований в школе.

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

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

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

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

7. Терминологические понятия. Значение терминологии в лыжном спорте.

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

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

10. Установка креплений на беговые лыжни.

11. Виды лыжного спорта и их характеристика.

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

13. Систематика и классификация видов передвижения на лыжах.

14. Принципы обучения.

15. Этапы обучения.

16. Методы обучения, их характеристика.

17. Классификация ошибок в технике передвижения лыжника-гонщика.

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

19. Формы организации учебного процесса.

20. Характеристика этапа первоначального обучения.

21. Характеристика этапа углубленного обучения.

22. Характеристика этапа совершенствования.

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

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

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

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

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

28. Содержание планирования лыжной подготовки в школе.

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

30. Организация и проведение лыжных походов в школе.

31. Методика обучения попеременным классическим ходам.

32. Методика обучения одновременным классическим ходам.

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

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

35. Методика обучения торможениям и поворотам в движении.

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

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

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

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

40. Фазовый характер поворотов в движении.

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

ФЗО V курс 9 семестр (зачет)

1. Особенности составления календаря спортивно-массовых мероприятий.

2. Анализ тренировочного процесса. Коррекция тренировочных нагрузок.

3. Разработка положения о соревнованиях (примерное изложение разделов).

4. Задачи этапного планирования тренировочного процесса.

5. Формирование главной судейской коллегии.

6. Содержание тактического плана и его реализация в ходе соревнований.

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

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

9. Составление итогового протокола зависимости от категорийности соревнований.

10. Варианты распределения сил на дистанции; обгон, финиш.

11. Основные документы соревнований. Оформление карточки участника соревнований.

12. Характеристика предстартовых соревнований.

13. Оформление и подготовка судейской документации (стартовые протоколы, протоколы финиша).

14. Требования к выбору и прокладке лыжных трасс.

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

16. Понятие «техническая сложность трассы».

17. Порядок старта различных возрастных групп. Старт первого участника.

18. Соотношение «технической» сложности  трассы и квалификации участников соревнований.

19. Организация общего старта.

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

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

22. Обслуживание лыжных трасс во время соревнований.

23. Особенности тренировки в условиях среднегорья.

24. Роль тренера в мобилизации спортсмена к соревнованиям.

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

26. Принципы и основные пути отбора детей в ДЮСШ.

27. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и физической подготовленности в соревновании.

28. Задачи перспективного планирования тренировочного процесса.

29. Задачи годового планирования тренировочного процесса.

30. Средства и методы отбора детей в ДЮСШ: общие, инструментальные, специфические.

31. Подготовка лыжных трасс к соревнованиям.

32. Основные показатели (критерии) отбора детей ДЮСШ.

33. Требования к подготовке трасс при проведении массовых соревнований по лыжным гонкам.

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

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

36. Тактика прохождения длинных дистанций.

37. Система отбора – как основная часть общей системы подготовки спортсмена.
38. Тактика ведения спортивной борьбы в соревнованиях по спринту.
Экзамен 

ФДО IV курс 7 семестр, ФЗО IV курс 8 семестр (экзамен)

1. Цели и задачи многодневных лыжных походов. Создание команд.

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

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

4. Обеспечение безопасности в походе.

5. Техника и тактика движения в лыжном походе.

6. Организация бивака во время лыжного похода.

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

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

9. Критерии эффективности техники лыжника-гонщика.

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

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

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

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

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

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

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

17. Методология анализа соревновательной деятельности лыжника-гонщика.

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

19. Составление тактического плана на соревнование и его реализация.

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

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

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

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

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

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

26. Характеристика системы средств восстановления.

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

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

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

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

31. Критерии оценки уровня технической подготовленности лыжников-гонщиков.

32. Анализ физической подготовленности лыжников-гонщиков.

ФДО IV курс 8 семестр, ФЗО V курс 10 семестр (экзамен)

1. Цели и задачи многодневных лыжных походов. Создание команд. Организация подготовки к походу (техническая, физическая, психологическая). Источники финансирования. Разработка маршрута передвижения, его взаимосвязь с целями и задачами похода. Обеспечение безопасности в походе.

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

3. Методология анализа соревновательной деятельности лыжника-гонщика.

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

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

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

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

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

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

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

11. Критерии эффективности техники лыжника-гонщика. Средства и методы совершенствования технического мастерства лыжника-гонщика.

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

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

14. Обработка новых лыж. Необходимый инвентарь и инструменты для обработки лыж. Технология подготовки лыж к тренировке, соревнованию. Свойства лыжных мазей и технология их применения.

15. Тактическая подготовка и ее роль в системе спортивной тренировки лыжника-гонщика. Составление тактического плана на соревнование и его реализация.

16. Основные критерии отбора детей в ДЮСШ. Тактика прохождения коротких, длинных дистанций и эстафетных гонок. Тактика прохождения дистанции в зависимости от состояния лыж, целевой установки.

17. Состав организационного комитета по проведению массового спортивного мероприятия. Его работа. Требования к выбору и прокладке трасс лыжных гонок  в зависимости от ранга соревнований. Методика составления паспорта трассы.

18. Классификация средств восстановления. Использование средств восстановления в сочетании с тренировочной нагрузкой.

19. Тактика прохождения дистанции в зависимости от состава участников, степени подготовленности, результатов жеребьевки. Варианты распределения сил на дистанции, обгон, финиш.

20. Состав судейской коллегии, ее работа при проведении массовых соревнований.

21. Этапы отбора детей в ДЮСШ (спортивная пригодность, спортивная ориентация, спортивная селекция). Спортивная квалификация. Определение степени подготовленности лыжника-гонщика.

22. Характеристика инвентаря и снаряжения лыжника-гонщика. Методика подбора пластиковых лыж.

23. Характеристика восстановительных процессов после нагрузок различного характера.

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

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

26. Планирование восстановительных средств в тренировочном процессе.

27. Методика контроля и коррекции тренировочного процесса.

28. Особенности составления календаря спортивно-массовых мероприятий. Разработка положения о соревнованиях (примерное изложение разделов).

29. Анализ тренировочного процесса. Коррекция тренировочных нагрузок.

30. Задачи этапного планирования тренировочного процесса.

31. Формирование главной судейской коллегии.

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

33. Составление итогового протокола зависимости от категорийности соревнований.

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

35. Характеристика предстартовых соревнований.

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

37. Понятие «техническая сложность трассы». Соотношение «технической» сложности  трассы и квалификации участников соревнований.

38. Порядок старта различных возрастных групп. Старт первого участника.

39. Организация общего старта.

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

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

42. Обслуживание лыжных трасс во время соревнований.

43. Особенности тренировки в условиях среднегорья.

44. Роль тренера в мобилизации спортсмена к соревнованиям.

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

46. Принципы и основные пути отбора детей в ДЮСШ. Основные показатели (критерии) отбора детей ДЮСШ. Средства и методы отбора детей в ДЮСШ: общие, инструментальные, специфические.

47. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и физической подготовленности в соревновании.

48. Задачи перспективного и годового планирования тренировочного процесса.

49. Подготовка лыжных трасс к соревнованиям.

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

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

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

4. КРИТЕРИИ ФОРМИРОВАНИЯ ОЦЕНКИ ПО КАЖДОМУ ОЦЕНОЧНОМУ СРЕДСТВУ

Универсальная шкала оценки образовательных достижений

	Процент результативности (правильных ответов)
	Качественная оценка уровня подготовки

	
	Балл (отметка)
	Вербальный аналог

	90 – 100%
	5
	Отлично

	70 – 89%
	4
	Хорошо

	50 – 69%
	3
	Удовлетворительно

	менее 50%
	2
	Неудовлетворительно 
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