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ВСТУП 

Програма вивчення навчальної дисципліни «Теорія методика та 

практика лижних видів спорту та туризму» складена відповідно до освітньо-

професійної програми підготовки магістрів спеціальності 017 Фізична 

культура і спорт. 

Предметом вивчення навчальної дисципліни є оволодіння теорією та 

методикою лижного спорту та туризму. 

  Міждисциплінарні зв’язки: анатомія, біохімія, фізіологія, гігієна, 

біомеханіка, загальна теорія підготовки спортсменів, фізичне виховання. 

  Програма навчальної дисципліни складається з таких змістових 

модулів: 

Модуль 1. Змістовий модуль 1. Основи навчання техніки в лижному спорті. 

Модуль 1. Змістовий модуль 2. Основи методики проведення занять з 

лижного спорту. 

Модуль 1. Змістовий модуль 3. Загальні положення і правила проведення 

змагань. 

Модуль 1. Змістовий модуль 4. Розвиток фізичних якостей. Побудова 

навчальних занять. 

Модуль 2. Змістовий модуль 1. Теоретико-методичні основи туризму, 

методика та навчання. 

Модуль 2. Змістовий модуль 2. Туристичний похід та таборування групи. 

 

1. Мета та завдання навчальної дисципліни 

1.1. Метою навчальної дисципліни ТМТП лижних видів спорту та 

туризму є формування  професійних та організаційних знань з основ техніки 

лижних ходів, методики навчання лижного спорту та основних видів 

туризму необхідних у спортивно-оздоровчій роботі, а також формування 

професійних та організаційних знань та вмінь. Організація та проведення 

змагань з лижних перегонів та туризму. 

 

1.2. Основними завданнями вивчення дисципліни 

- навчити оволодіти технікою лижних ходів; 

- навчити основ методики навчання лижного спорту; 

- навчити організовувати та проводити змагання з лижних перегонів та 

спортивного туризму; 

- сприяти розвитку рухових якостей та функціональних можливостей; 

- побудова навчальних занять з лижних перегонів та спортивного 

туризму; 



- організації і підготовки групи до мандрівки, вибору і опрацювання 

маршруту;  

- підготовки спорядження мандрівника, комплектування медичної 

аптечки ( таборування, орієнтування на місцевості). 

 

1.3. Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студенти 

повинні: 

знати:  

- навчити оволодіти технікою лижних ходів; 

- навчити основ методики навчання лижного спорту; 

- навчити організовувати та проводити змагання з лижних перегонів; 

- сприяти розвитку рухових якостей; 

- побудова навчальних занять з лижних перегонів; 

- історію розвитку туризму; 

- класифікацію туризму ; 

- планово-звітну документацію туриста; 

- способи орієнтування на місцевості; 

- основні вимоги до техніки безпеки. 

уміти:  

- володіти технікою класичних та ковзанярських лижних ходів; 

- способами поворотів, спуску, гальмування, підйомів на лижах; 

- підготовка лижного спорядження і місця до занять лижним спортом; 

- надання першої медичної допомоги; 

- методично правильно провести заняття з лижного спорту; 

- підготовити інвентар до занять; 

-  демонструвати основні професійні дії туриста необхідні  під час 

здійснення мандрівок, а також навчати інших. 

На вивчення навчальної дисципліни відводиться  120  години  4   

кредити ECTS. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Інформаційний обсяг навчальної дисципліни 

Модуль 1 

Теоретико-методичні основи лижного спорту. 

Змістовий модуль 1. Основи навчання техніки в лижному спорті. 

Тема 1. Основи навчання в лижному спорті. Вивчення техніки лижних 

ходів. 

Тема 2. Способи подолання підйомів, спусків, поворотів на місці і в русі, 

способи гальмування на лижах. 

Змістовий модуль 2. Основи методики проведення занять з лижного спорту. 

Тема 1. Організація занять з лижного спорту. 

Тема 2. Вдосконалення техніки лижних ходів, методи, принципи 

навчання, профілактика травм і обморожень на заняттях лижним 

спортом. 

Змістовий модуль 3. Загальні положення і правила проведення змагань. 

Тема 1. Організація занять та спортивно-масових заходів з лижних видів 

спорту. 

Тема 2. Функціональні обов'язки суддів. Підготовка лижної траси до 

змагань. 

Змістовий модуль 4. Розвиток фізичних якостей. Побудова навчальних  

      занять. 

Тема 1. Фізична підготовленість і рухові якості. Основні засоби і методи 

розвитку рухових якостей. 

Тема 2. Планування та облік в групах оздоровчого спрямування. Методи 

самоконтролю у процесі змагальної діяльності. 

Модуль 2 

Теоретико-методичні основи туризму, методика та навчання.  

Змістовий модуль 1. Теоретико-методичні основи туризму, методика та 

          навчання. 

Тема 1. Техніка безпеки при проведенні туристських заходів. 

Тема 2. Організація і проведення туристських заходів. 

Змістовий модуль 2. Туристичний похід та таборування групи. 

Тема 1. Вибір маршруту, способи подолання перешкод. 

Тема 2. Таборування групи, топографічна підготовка та орієнтування на 

місцевості. 
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2. [Електронний ресурс]. – Режим доступу: www.sfu.org.ua 

3. [Електронний ресурс]. – Режим доступу: www.rider.kiev.ua 

4. [Електронний ресурс]. – Режим доступу: www.snowboard.com.ua 

5. Правила змагань з лижних гонок - [Електронний ресурс]. – Режим 

доступу:http://www.sfu.org.ua/official_documents/ukrainian_rules/ukr_ru

les_cross-country 

6. Правила змагань з лижних гонок - [Електронний ресурс]. – Режим 
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les_cross-country 

7. Правила змагань з фрістайлу - [Електронний ресурс]. – Режим 

доступу: 

http://www.sfu.org.ua/official_documents/ukrainian_rules/freestyle_rules 

8. Правила змагань зі стрибків на лижах з трампліну та лижного 

двоборства - [Електронний ресурс]. – Режим доступу: 

http://www.sfu.org.ua/official_documents/ukrainian_rules/ski_jumping_an

d_nordic_comb_comp_rules_ukr  
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