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Введение

Лыжная подготовка играет большую роль в физическом воспитании школьников. передвижение на лыжах доступны детям с самого раннего возраста, поэтому лыжная подготовка включена в программу по физической культуре, начиная с первого класса. Регулярные занятия лыжной подготовкой способствуют всестороннему развитию школьников. при ходьбе на лыжах по равнине и при преодолении спусков и подъемов в работу вовлекаются все основные группы мышц конечностей и туловища. Исключительно благотворно воздействуют занятия на лыжах на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы школьников. при передвижении на лыжах развиваются все основные физические качества, особенно положительно влияют занятия на лыжах на развитее выносливости, силы, ловкости. Как известно основной формой организации занятий в школе является школьный урок. Все школьные уроки, в том числе и по лыжной подготовки, заранее планируются и разрабатываются. Планирование повышает эффективность педагогического процесса,  способствует боле качественному проведению  уроков. Документом планирования каждого урока является план - конспект урока. Существует много способов разработки и написания план конспектов уроков в физической культуре, предлагаемых разными авторами. В данной работе предлагается одна из наиболее удобных и часто используемых форм написания и разработки план конспекта урока  лыжной подготовки.

I. Урок как основная форма организации занятий по лыжной подготовке в школе.

1.1 Требования к уроку  лыжной подготовки

Урок физической культуры обладает особен​ностями, обусловленными возрастными возможностями учащихся разных классов, содержанием учебных программ, комплексно​стью решения педагогических задач, местом каждого урока в ряду других общеобразовательных уроков и в режиме учебного дня. Все это указывает на необходимость соблюдения ряда требований к его организации и проведению. К основным из них относятся сле​дующие.
1. Четкость постановки целей и задач. Урок решает оздорови​тельные, образовательные и воспитательные задачи. В ходе орга​низации учебной деятельности на уроке преподаватель обеспечи​вает не только овладение двигательными умениями и навыками, развитие основных физических качеств, усвоение обязательного минимума знаний по физической культуре, но и содействует вос​питанию личностных качеств учащихся (смелость, настойчивость, коллективизм и т.д.). Формулировки задач урока, как правило, предельно конкретны, лаконичны, учитывают состав учащихся, их возраст, физическое развитие и подготовленность, обеспечивают преемственность предыдущих занятий с последующими и с воз​можно большей определенностью отражают планируемые конеч​ные результаты. Оптимальное количество задач, решаемых на од​ном уроке, — не более 2—3.
2. Соответствие состава учебного материала учебной программе и характеру поставленных задач. Внепрограммный материал может использоваться лишь с целью индивидуализации обучения.
3. Целесообразный отбор средств и методов обучения с учетом дидактической цели и задачи урока. Ни одна дидактическая цель или задача не может быть успешно решена без заранее обдуман​ного отбора учебного материала с учетом конкретных особеннос​тей темы, с одной стороны, и достигнутого уровня подготовлен​ности, возрастно-половых особенностей учащихся, с другой.
4. Тесная связь уроков с предыдущими и последующими. Каждый урок имеет преемственную связь по направленности педагогичес​ких задач, содержанию учебного материала, объемам и интенсивности нагрузок с последующими и предыдущими уроками.
5. Постоянное видоизменение содержания урока, методики его организации и проведения. Разнообразие содержания, методики и процессуального обеспечения урока способствует формированию интереса у учащихся к занятиям физическими упражнениями и побуждает их к активной деятельности.
6. Обеспечение травмобезопасности урока. Повышенная травмо-опасность урока физической культуры обусловлена тем, что его специфическим содержанием является разнообразная двигатель​ная деятельность. Неправильная организация учебно-воспитательного процесса может привести к различным травмам учащихся (ушибы, вывихи, сотрясения, переломы и др.). Хорошо продуманная орга​низация урока, приемы и способы помощи и страховки, особое внимание, уделяемое упражнениям с повышенной травмоопасностью (спуски с гор на лыжах, преодоление препятствий и т.д.),  позволяют исключить травмирование на уроках.

Рекомендуются следующие нормы предельных температур для школ Красноярского края.

	
	Безветренная погода


	Дети 7—9 лет

	-13°


	Дети 10— 12 лет

	-15°


	Подростки 13— 15 лет

	-18°


	Юноши, девушки 16— 17 лет

	-25°



7. Постоянный контроль за ходом и результатами учебной дея​тельности учащихся. На каждом уроке обеспечивается оператив​ное управление деятельностью учащихся. Оно осуществляется на основе анализа и оценки выполнения учебных задании и реакции организма на нагрузки с учетом субъективных ощущении занимающихся.

1.2 Типы уроков

В зависимости от педагогических задач уроки лыжной подго​товки в школе делятся на смешанные, учебные, тренировочные, контрольные и вводные.
Смешанные уроки получили наибольшее распространение во всех классах. На этих уроках наряду с изучением новых способов передвижения на лыжах происходит совершенствование материа​ла, изученного на предыдущих уроках. Кроме этого, в уроки мо​гут быть включены и упражнения на развитие скорости и вынос​ливости в передвижении на лыжах.
Встречаются различные варианты проведения смешанных уроков, в которых решаются задачи по развитию физических ка​честв, общей работоспособности, обучению и совершенствованию техники передвижения на лыжах, а также производится сдача контрольных нормативов.
Учебные уроки преимущественно посвящаются изучению но​вого материала. Такие уроки лыжной подготовки проводятся обычно в I—III классах, несколько реже в IV—VIII классах и почти не встречаются в старших классах. Ввиду того что на этих уроках решаются в первую очередь задачи первоначального об​учения способам передвижения на лыжах, 2—3 таких урока про​водятся в начале занятий по лыжной подготовке.
Тренировочные уроки проводятся в основном в старших клас​сах. Главная их задача—развитие физических качеств (скоро​сти, скоростной выносливости) и повышение общей работоспособ​ности. Эти уроки проводятся обычно во второй половине третьей четверти и служат подготовке к сдаче учебных нормативов и со​ревнованиям.
Контрольные уроки проводятся в конце всех занятий по лыж* ной подготовке с целью учета успеваемости учащихся. На этих уроках обычно выставляется итоговая оценка за пройденный ма​териал или принимаются учебные нормативы, установленные программой. Контрольные уроки могут быть организованы в фор​ме соревнований. Иногда их проводят в течение четверти, по окончании изучения какого-либо способа передвижения на лыжах.
Вводные уроки проводятся в начале занятий по лыжной под​готовке в каждом классе. Их назначение — ознакомление с соста​вом учащихся, их подготовленностью, сообщение задач на чет​верть и требований, предъявляемых к учащимся, изучение теоре​тического материала (в виде беседы) и т. д. Помимо беседы, на вводном уроке проводятся и занятия на лыжах.
1.3 Структура урока и характеристика его частей.

Каждый урок физи​ческой культуры состоит из трех функционально связанных со​ставных частей: подготовительной, основной, заключительной. Последовательность этих частей отражает закономерности изме​нения работоспособности организма под влиянием физических нагрузок В начале нагрузки организм преодолевает инерцию по​коя за счет постепенного повышения функциональной работо​способности своих органов и систем. Это называется фазой врабатывания   которая соответствует подготовительной части урока. Затем достигнутый уровень функциональной работоспособности определенное время сохраняется с небольшими колебаниями сторону ее увеличения и снижения. Это называется фазой устойчивой работоспособности, которая соответствует основной части урока . В заключительной части урока  постепенно снижается нагрузка, и организм занимающихся  приводится в относительно спокойное состояние.
I. Подготовительная часть урока. Основная ее цель - подгото​вить занимающихся к выполнению упражнений в основной части занятия. Исходя из этого в подготовительной части решаются сле​дующие методические задачи:
1) обеспечение первоначальной организации занимающихся и их психического настроя на занятие;
2) активирование внимания и повышение эмоционального со​стояния занимающихся;
3) обеспечение общей функциональной готовности организма к активной мышечной деятельности (выполнение несложных фи​зических упражнений);
4) обеспечение специальной готовности к первому виду уп​ражнений основной части урока (выполнение подводящих и под​готовительных упражнений).

Основные  средства: 

1) подсчет пульса; строевые упражнения с лыжами и на лыжах;

2) передвижение на лыжах или с лыжами к месту занятий; 

3) подготовка учебной или тренировочной лыжни, склона.

4) упражнения умеренной интенсивности

5) комплекс общеразвивающих уп​ражнений

6) игровые задания (2-3 мин) для активизации внимания и повышения эмоционального состояния занимающихся («Класс, смирно!», «Делай наоборот», «Мы не слышим», «Мы не видим» и др.)
Методические требования к организации 1- й части урока

1. Упражнения с высокой интенсивностью не включаются в подготовительную часть, так как могут снизить работоспособность занимающихся.
2. В комплекс средств для разминки включают упражнения с поочередным воздействием на основные группы мышц и посте​пенным возрастанием нагрузки.
3.    Проводя уроки с одним и тем же классом (группой), следует стремиться разнообразить упражнения в подготовительной части, всегда включая в ее содержание элементы новизны. 
4.    Общая продолжительность подготовительной части составляет 10—20% от общего времени урока и зависит от продолжительно​сти занятия, вида учебного материала, температуры окружающей среды и др.
II. Основная часть урока. Цель основной части — решение наи​более значимых оздоровительных, образовательных и воспитатель​ных задач, предусмотренных учебной программой и планом дан​ного урока.

Методические задачи: 

1.  изучение техники одного из способов передвижения на лыжах; 

2. формирование двигательных умения и навыков; 

4. развитие физических способностей

Основные средства: 

1. общеразвивающие упражнения; 

2. специальные - передвижение на лыжах (лыжные ходы, переходы, подъемы, спуски, торможения, повороты и т.д.);

3.  подготовительные и подводящее упражнения (имитация на месте, в движении и т.д.).

Методические требования к организации 2- й части урока
1. В основной части вначале разучиваются новые двигательные действия или их элементы. 

2. Закрепление и совершенствование ус​военных ранее навыков проводится в середине или конце основ​ной части урока. 
3. Упражнения, требующие проявления скорост​ных, скоростно-силовых качеств, тонкой координации движений, выполняют в начале основной части урока, а упражнения, свя​занные с силой и выносливостью, — в конце. Причем воспитание специальной выносливости, если она запланирована, осуществ​ляется раньше, чем воспитание общей выносливости. 
4. Содержание всех упражнений в основной части урока должен быть таким, чтобы они оказывали разностороннее влияние. 

5. Продолжительность основной части урока зависит от продол​жительности занятия, объема и интенсивности нагрузки, пола и возраста занимающихся и др. В рамках школьного урока физиче​ской культуры она обычно длится 25—30 мин.
3. Заключительная часть урока. Цель заключительной части уро​ка — постепенное снижение функциональной активности орга​низма занимающихся и приведение его в относительно спокой​ное состояние. В соответствии с этой целью решается ряд методи​ческих задач:
1.  снижение физиологического возбуждения и излишнего на​пряжения отдельных групп мышц 
2.  регулирование эмоционального состояния (успокаивающие подвижные игры, игровые задания, упражнения на внимание);
3.  подведение итогов урока с оценкой преподавателем резуль​татов деятельности занимающихся (здесь необходимо предусмот​реть дальнейшее стимулирование сознательной активности зани​мающихся на последующих уроках);
4.  сообщение домашнего задания для самостоятельных заня​тий физическими упражнениями, для подтягивания «слабых мест».

Основные средства: 

1. медленное передвижение на лыжах; 

2. упражнения на расслабление и растягивание мышц; 

4. упражнения для освоения правильной осанки; 
5. медленный бег, спокойная ходьба, подсчет пульса.

6. подвижные игры умеренной интенсивности и игры на внимание.

7. са​момассаж

Методические требования к организации 3- й части урока

1. Физические упражнения не должны быть высокой интенсивности, должны быть направлены на восстановление, и подготовку занимающихся к последующим урокам. Частота сердечных сокращений не должна превышать 90-100 уд в мин.

2. Длительность заключительной части урока 3—5 мин.

1.4 Методы организации деятельности занимающихся на уроке.

В прак​тике физического воспитания применяются следующие методы организации занимающихся на уроке.
1. Фронтальный метод характеризуется выполнением всем со​ставом класса одного и того же задания независимо от форм пост​роения учащихся (в колоннах, нескольких шеренгах, в крут). Этот метод широко используется во всех частях урока, но преимуще​ственно в подготовительной и заключительной. Однако нужно стре​миться как можно больше использовать фронтальный метод и в основной части. При этом обеспечивается высокая моторная плот​ность (можно успеть больше сделать за счет увеличения времени непосредственно на двигательную деятельность обучающихся), что очень существенно в условиях отрицательной температуры и открытого воздуха.
Фронтальный метод успешно применяется при управлении однородной деятельностью занимающихся, не требующей стра​ховки, например — при разучивании техники лыжных ходов, переходов, спусков и т.д.. ( на начальном этапе обучения, когда используется имитационные упражнения под счет и без счета)
Важным требованием является такое расположение занимаю​щихся, чтобы они не мешали друг другу, все видели преподавате​ля, а он, в свою очередь, — учеников.
2. Групповой метод предусматривает одновременное выполне​ние в нескольких группах разных заданий преподавателя. Разделе​ние занимающихся на группы и определение содержания заданий осуществляются с учетом пола, уровня подготовленности и дру​гих признаков. Этот метод используется преимущественно в средних и старших классах. Но его применение требует специ​альной подготовки помощников учителя из числа наиболее под​готовленных учеников и их заблаговременного инструктирования по учебному материалу предстоящего урока. 
3. Индивидуальный метод заключается в том, что учащимся пред​лагаются индивидуальные задания, которые выполняются само​стоятельно. Как правило, индивидуальные задания предназначены для занимающихся, значительно отличающихся от основного со​става класса по своей подготовленности, особенностям и способ​ностям, а иногда по состоянию здоровья. 
4. Круговой метод предусматривает последовательное выпол​нение занимающимися серии заданий (упражнений) на специ​ально подготовленных местах («станциях»), как правило, распо​ложенных по кругу зала или спортивной площадки. Обычно в круг включается от 4 до 10 упражнений («станций»). На каждой «стан​ции» выполняется один вид упражнений или двигательных дей​ствий. Их состав подбирается с расчетом на комплексное развитие физических качеств и повышение функциональных возможнос​тей организма. Весь круг проходят от 1 до 3 раз без интервала или с определенным интервалом отдыха между «станциями». Метод применяется в средних и старших классах.
Поточный метод- учащиеся выполняют двигательное действие потоком, по очереди, по сигналу учителя.  Удобен на этапах углубленного разучивания и совершенствования двигательного действия. У учителя есть возможность проследить технику выполнения двигательного действия (технику передвижения на лыжах) у всех занимающихся, и по ходу делать замечания и исправлять ошибки. При использовании этого метода снижается моторная плотность урока. Пример: обучение торможению «плугом», учащиеся выстраиваются в одну колонну на учебном склоне, по сигналу учителя , по одному выполняют торможение плугом со склона, учитель следит за техникой выполнения торможения и исправляет ошибки.
Игровой метод. Включение в урок физической культуры подвижных игр, игровых заданий и упражнений, использование игрового метода активизируют вни​мание, повышают эмоциональное состояние учащихся и заинте​ресованность.
Однако необходимо помнить, что игра выступает как вспомо​гательный, дополнительный метод. Она используется лишь тогда, когда движение достаточно хорошо освоено и внимание учащих​ся сосредоточивается не столько на двигательном акте, сколько на результате действия, условии и ситуации, в которых оно вы​полняется. Подвижная игра выступает как метод закрепления и совершенствования навыка, выполняемого в повышенном эмо​циональном состоянии, в изменяющихся ситуациях, при внешних противодействиях.
Последовательность применения игр на уроках физической культуры должна быть спланирована заранее. Выбор игры зависит главным образом от тех педагогических задач, которые ставятся перед уроком. Немаловажное значение имеет подготовленность класса (физическая и техническая). Необходимо четко знать, что занимающиеся могут и что еще не в их силах сделать. Подбор игр зависит также и от того, где проводится игра ( на открытой площадке, стадионе), от наличия соответствующего инвентаря и оборудования.
Включая в игры тот или иной элемент двигательного действия, важно следить, чтобы основная структура движения в ходе игры не нарушалась. Не следует, к примеру, в игре закреплять движе​ния с максимальными усилиями, если это не проделывалось на уроке при формировании навыка.
Определение результатов игры, выявление ошибок, неверных действий имеют большое воспитательное значение. При подведе​нии итогов важно учитывать не только быстроту, но и качество выполнения игровых действий.
Все действия педагога (и занимающихся) подчинены в итоге конкретному результату: научить (научиться) выполнять двига​тельные действия.

Игровой метод обладает многими признаками, характерными для игр в физическом воспитании. Игра является не только средством физического воспитания ( т.е. характерной системой  физических упражнений), но и эффективным методом обучения и воспитания.

Наиболее характерные признаки игрового метода:

· ярко выраженное соперничество и эмоциональность в игровых действиях

· чрезвычайная изменчивость ведения борьбы, условий выполнения действий

· высокие требования к творческой инициативы  в действиях

· отсутствие строгой регламентации в действиях

· комплексное проявление разнообразных двигательных навыков и качеств.

Соревновательный метод обладает многими признаками, характерными для соревнования (состязания), но имеет более широкое применение. Соревнование является наиболее ярким выражением соревновательного метода. Однако соревновательный метод потому и имеет более широкую сферу применения, что может использоваться при любой форме организации занятий, имея предметом соревнования любые физические упражнения. 

1.5 Методы обучения.

Метод наглядности (демонстрации)
Большое значение при обучении двигательным действиям иг​рают зрительное и слуховое восприятие изучаемого упражнения (наглядность). Использование наглядности зависит от этапа обу​чения. Как правило, на этапах ознакомления и начального разу​чивания двигательного действия она применяется гораздо чаще, а на этапе совершенствования используется для исправления по​явившихся ошибок.
К средствам наглядности при обучении двигательным действиям относят следующие.
I. Показ двигательного действия преподавателем (или учеником по заданию преподавателя). В основе обучения с помощью показа лежит подражание. При показе двигательных действий преподава​телю необходимо соблюдать следующие требования .
1.показ всегда следует сочетать с методами использования сло​ва, это позволяет избежать слепого копирования;
2.содержание показа обязано, при всем прочем, соответство​вать задачам обучения: 

а) первый показ, как правило, должен давать целостное представление о технике исполнения физичес​кого упражнения; 

б) в дальнейшем, когда необходимо обратить внимание учеников на отдельные движения и акцентированные усилия, в показе подчеркиваются именно эти моменты; 

в) для большей наглядности иногда показывают лишь часть изучаемого действия, уменьшают скорость движения, делают паузы;
3. недопустим небрежный, неточный показ, так как он может быть принят учениками за образец, которому надо подражать;
4. поручать показ упражнения ученику можно в следующих случаях: а) если преподаватель по состоянию здоровья не в состо​янии хорошо выполнить действие; б) если при показе преподава​тель вынужден принять положение, при котором ему неудобно объяснять; в) когда необходимо снять пре​дубеждение учеников в невыполняемости задания;
5. при показе преподаватель занимает положение, при кото​ром ему удобно руководить всеми учащимися (например, стоя на возвышении, легче держать под контролем учащихся всего клас​са), а ученикам видеть упражнения в плоскости, наглядно отра​жающей структуру действия (например, стоя к учащимся в про​филь, легче показать правильное сгибание ноги в попеременно двухшажном ходе и др.);
6. показ преподавателем «как не надо выполнять» допустимы в тех случаях, когда учащиеся способны критически относиться к выполняемым упражнениям, умеют анализировать свои движе​ния и если такой показ сопровождается убедительным объясне​нием и не является передразниванием недостатков учащегося;
7. зеркальные показы целесообразны при использовании лишь простых, преимущественно общеразвивающих упражнений. При показе сложных действий зеркальное исполнение приводит, как правило, к нарушению естественности, легкости исполнения.
II. Наглядные пособия (рисунки; кинограммы с изображением последовательности движений, составляющих действие; учебные видеофильмы и т.п.). Демонстрация наглядных пособий обладает преимуществом перед показом при необходимости акцентировать внимание учащихся на статических положениях и последователь​ной смене фаз движений.
Для усвоения результатов наглядного восприятия полезны вопросы преподавателя и ответы учащихся.
III. Ориентиры (предметные регуляторы). Если показ движений и демонстрация наглядных пособий при обучении двигательным действиям используются довольно часто, то ориентиры пока не получили широкого применения на уроке физической культуры. А между тем ориентиры — одно из эффективных средств нагляд​ности. Для безошибочного выполнения отдельных элементов и уп​ражнений в целом в учебном процессе используются следующие ориентиры:
1. пространственные (линии, флажки, метки, жесткие огра​ничители движений по амплитуде, направлению), указывающие точную меру движений тела или его отдельных частей;
2. звуковые и световые (метроном, хлопки руками, словесный сигнал, музыкальный такт, электронные звуколидеры и светоли-деры и т.п.), задающие определенный темп и ритм движений, направление, амплитуду и т.д.;
3. инструментальные (показания приборов, секундомеров, измерителей  длины проката и т.п.).

Метод слова.

С помощью слова учитель осуществляет многие функции, составляющие его конструктивную, организаторскую и другие стороны деятельности, а также устанавливает взаимоотношения с учениками, общается с ними. Слово активизирует весь процесс обучения, так как способствует формированию более полных и отчетливых представлений, помогает глубже осмыслить, активней воспринять учебную задачу. Через слово ученик получает новые знания, понятие и их терминологическое определение, что во многом определяет его отношение к физическому воспитанию в целом и  к изучаемому упражнению в частности. С помощью слова учитель анализирует и оценивает результаты освоения учебного материала и тем  самым способствует развитию у ребенка самооценки. Наконец , без слова учитель был бы не в состоянии руководить всем процессом обучения и поведения учеников. Таким образом, учитель физического воспитания имеет возможность использовать две функции слова: смысловую, с помощью которой выражается содержание преподаваемого материала, и эмоциональную, позволяющий воздействовать на чувства ученика.

Почти все разновидности методов использования слова являются общепедагогическими. Использование их в процессе физического воспитания отличается лишь содержанием и некоторыми особенностями методики применения.

Рассказ – повествовательная форма изложения – чаще всего применяется учителем при организации игровой деятельности учеников.

Описание – это способ создания у ребенка представления о действии. При описании дается перечень характерных признаков действия, говорится, что надо делать, но не указывается, почему надо так делать. Используется оно при создании первоначального представления или при изучении относительно простых действий когда ученики могут использовать свои знания и действительный опыт.

Объяснение является  важнейшим способом развития сознательного отношения к действиям, так как призвано вскрывать основу техники, отвечать на главный вопрос: «почему?».

Беседа помогает, с одной стороны, повысить активность, развить умения высказывать свои мысли, а с другой – узнать учителю своих учеников, оценить проделанную работу. Беседа может протекать в виде вопросов учителя и ответов учеников или в виде свободного выяснения взглядов. Вторая разновидность более активна, но доступна ученикам с высоким уровнем знаний и двигательного опыта.

Разбор отличается от беседы только тем,  что проводится после выполнения  какого-либо задания (например, игры, выполнение техники передвижения на лыжах). Разбор может быть односторонним, когда его проводит только учитель, или двусторонним – в виде беседы с участием учеников. Вторая форма позволяет решать образовательные и воспитательные задачи более эффективно.

Задание предусматривает постановку задачи перед уроком или  частных задач по ходу урока. Первая форма задания характеризуется тем, что учитель объясняет все  способы выполнения задачи, ученикам остается лишь выполнить требуемое. Вторая форма является более сложной для учеников, так как они получают от учителя лишь формулировку задачи, а способы ее решения вынуждены искать самостоятельно.

Указание (или распоряжение) отличается краткостью и требует безоговорочного исполнения. Это акцентирует внимание учеников на необходимости выполнения задачи и одновременно повышает уверенность в возможности ее выполнения. Через указания ученики получают точную ориентацию в способах решения задачи, в приемах исправления ошибки, но без основания.

Оценка является результатом анализа выполнения действия. 

Команда – специфический и наиболее распространенный метод использования слова в физическом воспитании. Она имеет форму приказа к немедленному исполнению действия, к его окончанию или изменению темпа движений. 

Подсчет позволяет задавать ученикам необходимый темп выполнения движений. Применение подсчета довольно сложный метод. Было бы неправильно думать, что подсчет необходим всегда и везде. Приучение учеников работать только под задаваемый темп лишает их возможности самостоятельно ориентироваться во времени, научиться сохранять заданный темп. Периодически ученикам необходимо создавать возможности для работы в естественном для них темпе, так как задаваемый темп может быть труден и недоступен. 

Практические методы

Данные методы основаны на активной двигательной деятельности учеников. В зависимости от степени регламентации условий выполнения физического упражнения (разучивания по частям, в целом) и частично регламентированного (игровой и соревновательный).

Методы  строго регламентированного упражнения характеризуются многократным выполнением действия (или его частей) при строгой регламентации формы движений, величины нагрузки, ее нарастания, чередования с отдыхом и т.п. В результате этого появляется  возможность избирательно осваивать  отдельные движения, последовательно формируя из них необходимые действия.

Метод разучивания по частям предусматривает первоначальное изучение отдельных частей действия с последующим соединением их в необходимое целое. (попеременно двухшажный ход, переходы и др.)

Методы разучивания в целом предусматривает изучение действия в том виде, в каком оно предстоит как конечная задачах обучения. При  сравнительно простом упражнении и достаточно высоком уровне подготовленности учеников отпадает необходимость в подводящих упражнениях и метод разучивания в целом может использоваться на первых этапах обучения (стойки спуска, повороты на месте, и др.). На заключительном этапе разучивание в целом применяется при изучении любого действия. 

Методы частично регламентированного упражнения допускают относительно свободный выбор действий учеником для решения поставленной задачи. Эти методы как правило применяются на этапе совершенствования, когда ученики уже обладают достаточным объемом знаний и умений.

Игровой метод, Соревновательный метод см выше. 

1.6. Подготовка мест занятий и организация обучения
Эффективность лыжной подготовки во многом зависит от пра​вильного выбора, своевременной и тщательной подготовки мест занятий.
На первом этапе обучения овладение способами передви​жения на лыжах происходит на учебных площадках и склонах, подготовка которых в естественных условиях вполне доступна самим занимающимся.
При выборе поляны и склона следует руководствоваться сле​дующими требованиями: безопасность для занимающихся (отсут​ствие, особенно на снежном полотне склона, деревьев, кустарни​ков, пней, выравнивание чрезмерно крутых бугров, впадин, других неровностей), максимальная защищенность от ветра расположен​ными по периметру поляны и склона деревьями или кустарником, возможность обеспечения достаточного контроля и необходимого контакта, чтобы занимающиеся постоянно находились в поле зре​ния педагога.
Многолетняя практика позволила накопить достаточно много разновидностей учебных площадок, обеспечивающих благопри​ятные условия для овладения избранным лыжным ходом. Готовят или раздельные площадки для коньковых и классических ходов, или общие, когда лыжню прокладывают сбоку, вдоль снежного полотна, как и на лыжной трассе. Чаще всего площадка имеет форму замкнутого прямоугольника с закругленными углами. При большом количестве занимающихся готовят две такие площадки, располагая их либо восьмеркой, либо одну внутри другой. Лыжню для преподавателя прокладывают в середине площадки. Удобны, особенно для классических ходов, 4-6 параллельных лыжни. Раз​мер площадки определяют из расчета 6-7 м для классических ходов и 9-10 м для коньковых ходов на одного занимающегося.
Слишком большие размеры затрудняют обучение из-за неудобств в общении педагога с учениками (рис. 69).
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Рис. 69. Учебные площадки
Для учебных целей используют склоны чаще всего не больше средней крутизны, на которых обучают спускам, подъемам, пово​ротам, торможениям, преодолению неровностей (рис. 70). При про​ведении занятий на склоне надо быть особенно требовательным к его подготовке. На плохо укатанном склоне лыжи проваливаются и останавливаются, а лыжник при спуске продолжает двигаться, что может привести к тяжелейшим травмам суставов и связок ног. Наличие на склоне под снегом пней, камней также чревато тяже​лыми последствиями. Необходимо неукоснительно соблюдать установленный и заранее оговоренный маршрут и порядок спуска и подъема, чтобы исключить столкновение лыжников, идущих в разных направлениях, из-за пересечения направления спусков и подъемов. Внизу склона должна быть площадка для выката.
Для закрепления двигательных навыков на втором этапе обу​чения используют учебную лыжню протяженностью чаще всего до
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Рис. 70. Учебные склоны
1,5 км. Она прокладывается по пересеченному рельефу, включаю​щему подъемы, спуски и равнинные участки. На ней определяют участки, которые лыжники должны проходить заданным спосо​бом. При этом педагог делает им замечания и пояснения относи​тельно правильности выполнения упражнений (рис. 71).
Тренировочную лыжню используют на третьем этапе обуче​ния для совершенствования навыков, приобретенных на учебной площадке, склоне и учебной лыжне, а также для развития функ​циональных способностей организма лыжника. Тренировочная лыжня (рис. 72), в зависимости от решаемых задач, должна про​ходить по местности с разной степенью пересеченности и прокла​дываться в виде одной или нескольких замкнутых петель (кругов). Как учебная, так и тренировочная лыжни обязательно начинаются и заканчиваются недалеко друг от друга.
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Рис. 71. Учебные лыжни 
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Рис. 72. Тренировочные лыжни
Уроки лыжной подготовки имеют ряд специфических особен​ностей, которые при правильной их реализации придают им непо​вторимую привлекательность, и, наоборот, неумение учитывать их приводит к значительным трудностям в организации и проведении лыжных занятий.
Во-первых, проведение уроков в естественных природных условиях, на территории пришкольного участка и тем более парка или сквера, создает специфический эмоциональный настрой у занимающихся. У тех, кто уверенно владеет лыжами, это вызывает излишнюю активность и подвижность, у слабоподготовленных - заметную пассивность. Поэтому проводить занятия надо так, чтобы урок был интересным и посильным для каждого ученика.
Во-вторых, надо быть постоянно готовым к тому, что соз​давшиеся на данный момент внешние условия (метель, обиль​ный снегопад, резкая оттепель или «кусающий» мороз) потре​буют корректировки, а то и изменения содержания всего урока. Например, с учетом направления ветра к месту проведения урока целесообразно двигаться навстречу ветру, а возвращаться - по ветру, чтобы не создавать утомившимся лыжникам дополнитель​ных трудностей. Нельзя оставлять без внимания и влажность воз​духа. При высокой влажности (свыше 85%) затрудняется выведе​ние избытка воды из организма через легкие и кожу, что ведет к перегреванию организма и ухудшению самочувствия. А повышен​ная влажность в морозную погоду увеличивает возможность обмо​рожения.
При уточнении содержания урока и дозировки нагрузки сле​дует придерживаться следующих рекомендаций:
не проводить его на крутых склонах и сильнопересеченной местности при малом снежном покрове и леденистой лыжне, кото​рая образуется из-за резких заморозков после оттепели;
не включать материал, требующий длительного объяс​нения, если урок проводится при сильном ветре и низкой тем​пературе;
размещать занимающихся по направлению ветра или в защищенных от ветра участках местности при объяснении, показе, других длительных остановках;
снижать объем запланированного учебного материала и тренировочной нагрузки от 10 до 50% при проведении урока в неблагоприятных природных условиях.
1.7 Программа по лыжной подготовке для учащихся 1-11 классов общеобразовательной школы (в качестве примера)
Учебная программа по лыжной подготовке для учащихся 1—11 классов общеобразовательных школ. Автор программы А.З. Абашев. Программа является победителем II Всероссий​ского смотра-конкурса авторских программ 1996 г. и разрабо​тана в качестве региональной для общеобразовательных школ

Объяснительная записка
Принятие новой программы по физическому воспитанию учащихся 1—11 классов школ Российской Федерации (1993 г.), включающей базовую и вариативную части, дает возможность учителю творчески организовать учебно-воспитательный про​цесс с учетом климатогеографических условий и материальной базы школы.
В школах, имеющих благоприятные условия для проведения уроков на лыжах, при выборе материала вариативной части предпочтение следует отдавать лыжной подготовке.
Основными требованиями к современному уроку лыжной подготовки являются:
— укрепление здоровья, содействие нормальному физичес​кому Удмуртской республики.
развитию;
—    прикладная направленность;
— усилие тренирующего эффекта (систематическое и ком​плексное воспитание двигательных качеств);
— достижение образовательного (формирование умений и навыков) и закаливающего эффекта;
—   дифференцированное обучение мальчиков и девочек;
· учет индивидуальных типологических свойств нервной системы учащихся;

— формирование умений и навыков самостоятельных за​нятий (наука быть здоровым);
—    воспитание трудолюбия и настойчивости, силы воли;
— учет индивидуальных сдвигов в физической подготов​ленности учащихся;
— достижение высокой моторной плотности и интенсивнос​ти занятий, эмоциональности, динамичности в сочетании с об​разовательной направленностью. Это достигается творческим подходом в применении форм и методов, стимулирующих ак​тивность и интерес учащихся.
Воспитательные задачи в учебном процессе решаются только с использованием принципов педагогики сотрудничества. Очень важно в связи с реализацией принципов индивидуализации и дифференциации подобрать для каждого учащегося соответству​ющие методы и методические приемы обучения и воспитания.
Воспитывающий характер процесса обучения двигательным действиям делает необходимым постановку и решение на уро​ке задач не только по формированию двигательных навыков и развитию определенных физических качеств, но и по воспита​нию интеллектуальных, морально-волевых, этических качеств личности учащегося.
Образовательная направленность физического воспитания обеспечивается лишь при условии, если обучение двигательным действиям и развитие физических качеств органически сочета​ется с формированием у учащихся определенных знаний. Ак​тивная мыслительная деятельность учащихся на уроках способ​ствует быстрому прохождению изучаемого материала, а двигательные умения и навыки, приобретенные путем созна​тельного усвоения, оказываются более прочными, особенно — усвоения сложного двигательного действия.
Составной частью учебно-воспитательного процесса, повыша​ющей его результативность, являются домашние задания. Со​гласно Положению о физическом воспитании учащихся обще​образовательных школ они стали обязательным требованием.
Формирование умений и навыков самостоятельных занятий в ходе урока является непременным условием с учетом возраст​ных закономерностей формирования организма и развития дви​гательных возможностей учащихся.
В содержании домашних заданий по лыжной подготовке пре​имущественное место занимают задания на лыжах по овладе​нию элементами техники и развитию основных двигательных качеств лыжника (координации, выносливости, силы, быстро​ты, гибкости, ловкости), учащимся, имеющим отставание в физическом развитии и подготовленности, даются целенаправ​ленные упражнения. Проверка выполнения домашних заданий осуществляется систематически в течение всего года.
В разделе «Основы знаний» представлен материал, который необходимо давать в каждом классе с учетом возрастных особен​ностей. Учитель должен уметь правильно ставить наводящие вопросы или рассказывать так, чтобы учащиеся сами высказы​вали основные выводы, опираясь на свой опыт, свои знания и свое понимание темы. Одним из возможных методических требований к сообщению знаний является реализация в практике межпред​метных связей (физической культуры с природоведением, физи​кой, биологией, химией, математикой, историей и др.).
В разделе «Примерные показатели физической подготовлен​ности» приведены примерные контрольные нормативы, помо​гающие следить за уровнем подготовленности учащихся. Эти нормативы не строго обязательны для всех школ, так как не все школы работают в одних и тех же условиях и выработать ка​кой-то специальный норматив для всех не представляется воз​можным. Поэтому учителя физической культуры сами долж​ны будут разрабатывать такие нормативы, чтобы осуществить контроль за подготовленностью учащихся.
При этом необходимо на уроках лыжной подготовки во всех классах не только учить технике передвижения на лыжах, но и одновременно решать задачи развития одного из основных дви​гательных качеств — выносливости. Установлено, что темпы прироста выносливости зависят от уровня овладения техникой передвижения на лыжах: чем лучше техника, тем выше уро​вень развития выносливости.
При проведении занятий необходимо придерживаться пра​вил безопасности уроков лыжной подготовки и правил дорож​ного движения при переходе к местам занятий. Учащиеся дол​жны заниматься в соответствующей температурным и погодным условиям спортивной одежде.
Например, для школ Удмуртии рекомендуются следующие нормы предельных температур:

	
	Безветренная погода

	Ветер до 5 м/с

	Ветер до 6- 10 м/с


	Дети 7—9 лет

	-14°

	-10°

	-8°


	Дети 10— 12 лет

	-16°

	-10°

	-8°


	Подростки 13— 15 лет

	-17°

	-12°

	-8°


	Юноши, девушки 16— 17 лет

	-20°

	-15°

	-10°



Температурный режим занятий может быть изменен руко​водством школы с учетом рекомендаций учителей физкульту​ры и школьных медицинских работников.
В морозную погоду рекомендуется проводить уроки ОФП с применением имитационных упражнений лыжника, выполня​емых на месте и в движении. Применение данных упражнений позволяет формировать и совершенствовать технику, а также повышать функциональные возможности сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем. Выполняя имитационные упражнения, обучаемые быстрее осваивают курс лыжной под​готовки.
В последнее время попеременный четырехшажный ход пред​лагают убрать из школьной программы как устаревший способ передвижения; считаем, что спешить с этим не следует, так как данный ход имеет прикладное значение. Так, при передвиже​нии с грузом за плечами неудобно идти одновременными хода​ми, которые связаны с наклоном туловища. Обычно в этом слу​чае применяют ход с переменной работой рук, в том числе и попеременный четырехшажный.
Программа позволяет последовательно решать задачи лыж​ной подготовки школьников на протяжении всего обучения, формируя у учащихся целостное предбтавление о лыжном спорте, его возможностях в повышении работоспособности и улучшении состояния здоровья.
Качество учебного процесса во многом зависит от правильного распределения учебного материала. Для этого необходимо составить план-график и на его основе разрабатывать план каж​дого урока. Планирование должно быть творческим и выполнять​ся с учетом места расположения школы и наличия инвентаря. . Применение соревновательно-игровых заданий является эф​фективным средством совершенствования лыжной техники, а так​же развития физических качеств учащихся на уроках лыжной подготовки. С помощью игр и соревновательных заданий учащи​мися успешно приобретаются необходимые навыки передвижения по дистанции, куда входят спуски и подъемы, а также закрепля​ется умение применять технику лыжных ходов с учетом рельефа местности. При совершенствовании техники лыжных ходов сорев​новательно-игровые задания направлены на отработку скольже​ния при различных опорных положениях, а также — толчков пал​ками. Рекомендуется применять игры и игровые задания для развития основных физических качеств — быстроты движения и выносливости. Продолжительность соревнования или игры зави​сит от физической подготовленности, пола и возраста учащихся.
Успеваемость по лыжной подготовке определяется уровнем освоения техники передвижения, результатов выполнения кон​трольных нормативов и домашних заданий, знаний теоретичес​ких сведений. Оценка в младшем школьном возрасте стимулирует стремление учеников к совершенствованию и самоопределению, повышает активность на занятиях. В подростковом возрасте сле​дует учитывать психологические особенности, глубже аргументи​ровать выставление той или иной оценки.
В отличие от предыдущих программ учебный материал вклю​чает коньковые способы передвижения на лыжах, которые для каждого класса конкретизированы, четко определены элемен​ты техники, которыми должны овладеть дети. Учебный мате​риал включает все основные способы, которые дают возмож​ность овладеть техникой передвижения на лыжах. Учителям, которые будут работать по данной программе, представляется возможность значительно повысить уровень технической и фи​зической подготовленности учащихся.
При создании программы авторы стремились учесть все пос​ледние достижения в области теории, методики и практики про​ведения уроков лыжной подготовки.
Данный в настоящей программе учебный материал является примерным и может изменяться с учетом конкретных условий, наличия материальной базы, спортивных традиций школы.

Основы знаний

1. Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения.( Материал, представленный в разделе «Основы знаний», необходимо давать в каждом классе с учетом возрастных особенностей.)
2. Одежда и обувь для занятий на лыжах.
3. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным заня​тиям и соревнованиям.
4. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий.
5. Оказание первой помощи при травмах и обморожении.
6. Название разучиваемых упражнений и основы правиль​ной техники.
7. Элементы тактики лыжных гонок.
8. Виды лыжного спорта.
9. Краткий обзор состояния и развития лыжного спорта в ми​ре, России.
10. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здо​ровья.
11. Режим и питание лыжника.
12. Выносливость. Развитие выносливости во время самосто​ятельных занятий.
13. Общие основы методики самостоятельной тренировки. Самоконтроль на занятиях.
Учебный материал для уроков лыжной подготовки
1 класс (учеба с 6 лет)
Скользящий шаг на ровной площадке (наклон туловища, перенос массы тела, одноопорное скольжение — отрыв лыжи от снега)*.
Попеременный двухшажный ход (согласованность движений рук и ног).
Спуск в стойке устойчивости (одна нога выдвинута вперед на полшага).
Подъем «лесенкой» наискось.
Поворот переступанием на месте вокруг задних концов лыж.
Игры на лыжах, игры-задания.
Непрерывное передвижение до 1,5 км.
2 класс (1 — учеба с 7 лет)
Скользящий шаг на ровной площадке (одноопорное сколь​жение в течение одной секунды, согласованность движений рук и ног).
Попеременный двухшажный ход (согласованность движений рук и ног).
Спуск в стойке устойчивости (одна нога выдвинута вперед на полшага).
Подъем «лесенкой» наискось.
Поворот переступанием на месте вокруг задних концов лыж.
* Здесь и далее в скобках указано, каким элементом техники должны овладеть учащиеся.
Игры на лыжах, игры-задания.
Повторное прохождение отрезков в 30—50 м с постепенным повышением скорости — 3—4 раза. Непрерывное передвижение до 2 км.
3 класс (2 — учеба с 7 лет)
Скользящий шаг на ровной площадке (отталкивание ногой, одноопорное скольжение в течение двух секунд).
Попеременный двухшажный ход (согласованность движений рук и ног, отталкивание ногой).
Одновременный бесшажный ход (движение туловища с амп​литудой колебания до 80—90° — от горизонтального положе​ния туловища до вертикального).
Спуск в основной стойке.
Подъем «лесенкой» прямо.
Поворот переступанием в движении вправо и влево.
Игры на лыжах.
Преодоление отрезков в 40—60 м с постепенным повышени​ем скорости (не искажая технику передвижения — 3—4 раза).
Повторное прохождение отрезков в 100—200 м с повышен​ной скоростью — 2—3 раза.
Непрерывное передвижение до 3 км.
4 класс (3 — учеба с 7 лет)
Скользящий шаг на площадке с уклоном 2—3° (на лыжне в подъем отталкивание ногой и согласованность движений рук и ног, под уклон — одноопорное скольжение в течение двух секунд).
Попеременный двухшажный ход (отталкивание ногой).
Одновременный бесшажный ход (отталкивание руками).
Спуск в низкой стойке.
Подъем «полуелочкой».
Преодоление извилистой лыжни путем применения поворо​та переступанием в движении.
Игры, эстафеты на лыжах.
Повторное прохождение отрезков в 200—300 м с повышен​ной скоростью — 2—3 раза.
Непрерывное передвижение до 4 км.
5 класс
Скользящий шаг на площадке с уклоном 3—4° (на лыжне в подъем отталкивание ногой и согласованность движений рук и ног, под уклон — одноопорное скольжение в течение трех секунд).

Попеременный двухшажный ход (отталкивание рукой).
Одновременный бесшажный ход (отталкивание руками).
Одновременный двухшажный ход (согласованность движе​ний рук и ног).
Коньковый ход без палок (длительное скольжение на одной лыже).
Спуск в высокой стойке.
Подъем «елочкой».
Торможение «плугом».
Игры, эстафеты на лыжах.
Повторное прохождение отрезков до 300 м с постепенным повышением скорости — 2—3 раза.
Непрерывное передвижение до 5 км.
6 класс
Скользящий шаг на разной скорости передвижения (перенос маховой ноги).
Попеременный двухшажный ход (отталкивание рукой, пе​ренос маховой ноги).
Одновременный бесшажный ход на разной скорости передви​жения.
Одновременный двухшажный ход (отталкивание руками).
Коньковый ход с палками без махов руками (длительное скольжение на одной лыже).
Спуски наискось (косые).
Переход во время спуска из высокой стойки в низкую.
Подъем ступающим шагом.
Торможение упором.
Игры, эстафеты на лыжах.
Повторное прохождение отрезков до 400 м с постепенным повышением скорости — 2—3 раза.
Непрерывное передвижение до 6 км.
7 класс
Скользящий шаг на различном рельефе местности с разной скоростью передвижения (обучение отдельным элементам тех​ники по усмотрению учителя).
Попеременный двухшажный ход на различном рельефе мес​тности и при разной скорости передвижения (обучение отдель​ным элементам техники по усмотрению учителя).
Одновременный двухшажный ход (отталкивание ногой).
Одновременный одношажный ход (согласованность движе​ний рук и ног, отталкивание руками).
Одновременный двухшажный коньковый ход на равнине и пологом спуске (согласованность движений рук и ног).
Переход во время спуска из низкой стойки в высокую и из высокой в низкую.
Подъем скользящим шагом.
Поворот «плугом».
Игры, эстафеты на лыжах.
Повторное прохождение отрезков до 500 м с постепенным повышением скорости — 2—3 раза.
Непрерывное передвижение до 7 км.
8 класс
Одновременный одношажный ход (отталкивание ногой и ру​ками).
Одновременный двухшажный коньковый ход на равнине и в пологий подъем (отталкивание руками).
Поворот переступанием в движении (передвижение по восьмерке с одновременным отталкиванием ногой и руками).
Преодоление бугра на склоне во время спуска.
Подъем скользящим бегом.
Поворот упором.
Игры, эстафеты на лыжах.
Повторное прохождение отрезков до 600 м с постепенным повышением скорости — 2—3 раза.
Непрерывное передвижение до 8 км.
9 класс
Одновременный двухшажный коньковый ход на равнине и в пологий подъем (отталкивание ногой).
Попеременный четырехшажный ход (согласованность дви​жений рук и ног).
Преодоление впадины на склоне во время спуска.
Игры, эстафеты на лыжах.
Повторное прохождение отрезков до 700 м с постепенным повышением скорости — 2—3 раза.
Непрерывное передвижение до 9 км.
10 класс
Переход с попеременного двухшажного хода на одновремен​ные через один шаг.
Переход с одновременных ходов на попеременный двухшаж​ный из наклона и со свободным движением рук.
Преодоление после спуска контруклона.

Игры-соревнования.
Повторное прохождение отрезков до 1 км с постепенным по​вышением скорости — 2—3 раза.
Непрерывное передвижение до 10 км.
11 класс
Применение лыжных ходов и способов переходов в зависи​мости от условий скольжения, рельефа местности и скорости передвижения.
Игры-соревнования.
Повторное прохождение отрезков до 1 км с постепенным по​вышением скорости — 2—3 раза.
Непрерывное передвижение до 11 км.
РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКЕ ТРАВМАТИЗМА НА УРОКАХ ЛЫЖНОЙ ПОДГОТОВКИ

Во время уроков возможны механические повреждения. В лыжных гонках чаще всего соревнующиеся получают уши​бы, ссадины, растяжения. Травмы могут быть получены при пе​редвижении на узких лесных дорогах, на обледенелых склонах, на снегу, покрытом коркой, на местах, где мало снега, где есть пни, камни, растет кустарник. Возможны обморожения лица, рук, ног. С целью предупреждения травматизма необходимо соблюдать нижеперечисленные требования.
1. Уроки лыжной подготовки проводятся согласно расписа​нию.
2. Одежда учащихся подбирается в зависимости от темпера​туры воздуха. Лыжные ботинки должны быть свободными, мягкими, сухими, хорошо пропитаны жиром. Необходимы лыжный или трикотажный костюм с начесом, теплое нижнее белье, плавки с нашитой фланелью, ватной прокладкой в фор​ме треугольника, лыжная шапочка или наушники, варежки-рукавицы, теплые шерстяные носки.
3. Длина лыж должна соответствовать росту лыжника (пла​стиковые лыжи короче). Лыжные палки должны быть в исправ​ности и соответствовать росту и весу лыжника (при коньковом ходе длиннее).
4. Занятия должны проводиться организованно под руковод​ством учителя. Передвижение к месту занятий осуществляется на лыжах или с лыжами в руках. При передвижении с лыжами в руках их несут на плече или под мышкой. Если палки отсое​динены от лыж, то их несут в вертикальном положении.
При передвижении на лыжах впереди должен идти учитель, а сзади физорг (наиболее подготовленный ученик) или наобо​рот. Самовольный уход из строя и самостоятельное катание строго воспрещаются.
На спуск первым приходит преподаватель и предупреждает о всех неожиданностях на трассе, указывая интервал между лыжниками на спуске. Лыжные палки на всех спусках нужно держать сзади, не опуская их на снег.
Крутизна трассы должна соответствовать уровню техничес​кой подготовленности занимающихся. Спуски на средних и крутых склонах разрешается осуществлять только поочередно или на достаточном расстоянии друг от друга.
5. При выборе трассы для тренировок, проведения сорев​нований, приема контрольных нормативов необходимо пре​дусмотреть, чтобы она проходила в защищенном от ветра ме​сте, особенно на спуске, не пересекала замерзшие водоемы, густой кустарник, шоссейные и грунтовые дороги. Ширина трассы должна быть не менее 3 м, а на поворотах и спусках не менее 5 м.
6. Лыжникам не следует обгонять друг друга на узких доро​гах и не удобных для обозрения спусках. Не следует останавли​ваться и стоять на трассах спуска, пересекать трассы спуска, так как это может привести к столкновению. При падении на спуске нужно быстро подняться и освободить трассу, особую опасность при падении на спуске представляют палки, выдви​нутые вперед.
7. При вынужденном падении безопаснее падать на бок в сто​рону; самое надежное торможение во время спуска — «плугом» и боковым соскальзыванием.
8. Меры предупреждения обморожений во время занятий на лыжах:
— одежда лыжника должна соответствовать погоде;
— при появлении первых признаков обморожения открытых частей тела следует немедленно накрыть пораженное место сухой мягкой шерстяной тканью и легкими движениями расти​рать до возобновления кровообращения;
— при появлении признаков обморожения ног (пальцев) сле​дует немедленно отправить лыжника на базу и в помещении су​хой мягкой тканью растирать ноги до возобновления кровооб​ращения;
· нельзя допускать растирание обмороженных участков сне​гом на улице.

Примерные показатели физической подготовленности 

учащихся 1—11 классов.

	Класс
	Дистанция
	Контрольные нормативы (мин,с)

	
	
	Мальчики
	Д
Девочки 

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	1 км
	9.00
	9.30
	10.45
	9.30
	10.00
	11.45

	2


	1 км

2 км
	8.00
	8.30
	9.45
	8.30
	9.00
	10.00

	
	
	Без учета времени

	3
	1 км

2 км
	7.30
	8.30
	9.30
	8.00
	9.00
	9.30

	
	
	Без учета времени

	4
	1 км

2 км
	7.00
	7.30
	8.30
	8.00
	8.30
	9.30

	
	
	Без учета времени

	5
	1 км

2 км
	6.30

14.00
	7.00

14.30
	8.00

15.30
	7.00

14.30
	7.30

15.00
	8.30

16.30

	6


	1 км

2 км

3 км
	6.00

13.30

19.00
	6.30

14.00

20.00
	7.00

15.00

22.00
	6.30

14.00
	7.00

14.30
	7.30

15.30

	
	
	
	
	
	Без учета времени

	7
	1 км

2 км

3 км
	5.30

12.30

17.30
	6.00

13.30

18.00
	6.30

14.30

20.00
	6.00

13.30

19.30
	6.30

14.00

20.30
	7.00

15.00

22.00

	8
	3км(классический)

3км(коньковый)

5км(свободный)
	16.00

15.00
	17.00

16.00
	18.30

17.30
	18.00

17.00
	19.00

18.00
	20.00

19.00

	
	
	Без учета времени

	9
	3км(классический)

3км(коньковый)

5км(свободный)
	15.30

14.00
	16.00

15.00
	17.00

16.00
	17.00

16.00
	18.00

17.00
	19.00

18.00

	
	
	Без учета времени

	10
	3км(классический)

5км(классический)

3км(коньковый)

5км(коньковый)

5км(свободный)

10км(свободный)
	26.00

23.00

52.00
	27.30

24.00

56.00
	29.30

25.00

58.00
	16.30

15.30
	17.00

16.00
	18.00

17.00

	
	
	
	
	
	Без учета времени

	11
	3км(классический)

5км(классический)

3км(коньковый)

5км(коньковый)

5км(свободный)

10км(свободный)
	24.00

22.00

52.00
	25.00

23.00

54.00
	26.00

24.00

57.00
	16.00

14.30
	16.00

15.30
	17.00

16.30

	
	
	
	
	
	Без учета времени


Таблица оценки техники выполнения скользящего шага в баллах на 10-метровом отрезке у учащихся 1—5 классов.

	Классы
	Количество скользящих шагов

	Мальчики

	1
	9
	10-11
	12-14
	14
	15

	2
	7
	8-9
	10-11
	12
	13

	3
	6
	7-8
	9-10
	11
	12

	5
	5
	6-7
	8
	9
	10

	Девочки

	1
	10
	11-12
	13-14
	15
	16

	2
	8
	9-10
	11-12
	13
	14

	3
	7
	8-9
	10-11
	12
	13

	5
	6
	7-8
	9
	10
	11

	Оценка в баллах
	5
	4
	3
	2
	1


II. Разработка плана-конспекта урока  лыжной подготовки.

2.1 Планирование уроков  лыжной подготовки в школе

План-конспект является документом планирования педагогического процесса по физическому воспитанию на каждое занятие (урок). Это самый детализированный план занятий, необходимый для оперативного управления учебно-воспитательным процессом.

Содержание уроков по физической культуре определяется государственными программами и поурочным рабочим планом на четверть.

Занятия на лыжах обычно планируется на третью четверть. Однако в районах, где зимние месяцы бывают очень холодными, занятия на лыжах могут частично проводиться и в четвертой четверти. В районах, где рано выпадает снег, занятия на лыжах начинают проводить со второй четверти. 

2.2 Постановка задач на урок по лыжной подготовке

Эффективность любого занятия связана, прежде всего, с четкой, правильной постановкой его задач, отражаемых в плане конспекте.

Перед каждым уроком обязательно должны ставиться конкретные задачи. В методике физического воспитания все задачи принято делить на три группы, исходя из их направ​ленности: образовательные, оздоровительные и воспитательные. Педагогические задачи необходимо формулировать, возможно, конкретнее, образовательные же — с указанием уровня овладе​ния техникой движения.
Образовательные задачи вооружают учащихся знаниями по физической культуре, умениями и навыками выполнять физичес​кие упражнения.
В теории и практике проведения урока приняты следующие правила постановки и формулировки задач.
При обучении двигательным действиям задачи урока форму​лируются следующим образом:
1) при ознакомлении с двигательным действием: «Ознакомле​ние с техникой...» (и далее указывается то упражнение или от​дельный его элемент, которое осваивается);
2) при разучивании двигательного действия: «Разучивание тех​ники выполнения...»;
3) при совершенствовании двигательного действия: Совершен​ствование техники выполнения...».
Оздоровительные задачи предусматривают обеспечение возмож​ного в определенном возрасте физического развития и физичес​кой подготовленности, формирование осанки и обеспечение на занятиях наилучших условий для оздоровительного влияния уп​ражнений на организм занимающихся.
Формулирование оздоровительных задач осуществляется сле​дующим образом: «закаливание организма», «развитие общей выносливости, используя кроссовый бег» и т.д.
При решении задач развития физических способностей рекомен​дуются формулировки с краткой терминологической записью, например: «развитие быстроты движений в передвижении на лыжах на короткие дистанции», «развитие скоростно-силовых качеств» и т.д. Как видно из примеров, первое слово формулировки задачи — это «развитие», далее указывается конкретное физическое качество и затем обязательно то упражнение, с помощью которого решается данная задача.
Воспитательные задачи обеспечивают положительное влияние занятий физическими упражнениями на воспитание свойств и качеств личности учащегося.
При решении задач воспитания личности формулировки конкретизируются в соответствии с возрастными особенностями занимающихся и спецификой содержания учебного материала, например: «Воспитание смелости при спуске с горы на лыжах», «Воспитание морально волевых качеств в лыжных гонках на дис​танции 5 км» и т.д.
При постановке задач следует исходить из содержания поурочного рабочего плана, учитывать результаты предыдущего урока и сложность освоения нового материала, а также состав занимающихся, их подготовленность, условия места занятия.

2.3 Методика разработки плана-конспекта урока лыжной подготовки
При разработке содержания урока лыжной подготовки необходимо:

1) определить средства и методы решения каждой из задач урока;

2) уточнить необходимый инвентарь для урока;

3) разработать, методы организации деятельности занимающихся при решении каждой из задач;

4) определить критерии оценки деятельности учащихся на уроке.

Первоначально при составлении плана-конспекта определяется содержание основной части урока, а затем в соответствии с ним материал подготовительной и заключительной частей.

План-конспект

Урока физической культуры № ____ для  учащихся ____ класса

по лыжной подготовке

Задачи урока

1. __________________________________________________________

2. __________________________________________________________

3. ___________________________________________________________

Место проведения  ___________________________________

Дата проведения    ____________________________________

Необходимый инвентарь ______________________________

Время проведения ____________________________________

Контингент __________________________________________

	Части урока


	Частные задачи


	Содержание урока

Средства обучения
	Дозировка нагрузки


	Организационно-методические указания



	1.

…мин
	
	
	
	

	2.

…мин
	
	
	
	

	3.

…мин
	
	
	
	


Примечания: 

Записи в конспекте должны быть краткими, но достаточно полными по смысловому содержанию; допустимы сокращения слов, но лишь принятые в русском языке и гимнастической терминологии. 

Задачи урока перечисляются в такой последовательности: образовательные задачи по формированию двигательных умений и навыков; оздоровительные (включая развитие двигательных качеств); воспитательные; образовательные по обучению знаниям.

Во время проведения указывается по расписанию учебного дня (начало и окончание). Это поможет учесть уровень работоспособности учащихся при определении содержания урока.

1. В первой графе конспекта «Части урока» указываются цифрами части урока (1 – подготовительная; 2 – основная; 3 – заключительная) и их продолжительность в минутах.

2. В графе «Частные задачи» записываются задачи по обучению и совершенствованию осваиваемого двигательного действия, а также не большие по своему содержанию дополнительные задачи, решаемые параллельно с прохождением основного материала урока. Решение тех или иных частных задач предусматривается во всех трех частях урока. 

Графу «Частные задачи» можно не писать, тогда частные задачи пишутся в графе «Содержание урока»
3. В графе «Содержание урока» последовательно указываются по частям занятия все предусмотренные для проведения физические упражнения (начиная с начального построения). При записи общеразвивающих упражнений, выполняемых на несколько счетов, обязательно надо записать (И.П.) и действия на каждый счет. Если в основной части урока используется групповой метод, то в конспекте записывается содержание упражнений для каждого отделения и указывается порядок смены видов упражнений. Отдельно записываются упражнения для мальчиков и девочек при планировании на уроке разного для них учебного материала. А также действия учителя (сообщение задач урока и теоретических сведений).

4. В графе «Дозировка нагрузки» указывается количество повторений упражнений, затраты времени на выполнение упражнения (в мин), величина преодолеваемого расстояния и т.д. все передвижения – в метрах или минутах; Общеразвивающие упражнения, эстафеты, целостные двигательные действия (прыжок в длину метания и пр.) – в количестве раз исполнения; перестроения в количестве раз или во времени (когда используются однократно); игры – по времени. При этом целесообразно сочетать перечисленные показатели таким образом, чтобы в записи были наиболее полно выражена величина нагрузки по объему и интенсивности в совокупности.

5. В граве « Организационно-методические указания» В ней должны быть отражены методические приемы, используемые при обучении конкретным упражнениям, выделены наиболее важные детали техники упражнений, на которые следует обратить особое внимание в процессе обучения, даны указания по предупреждению типичных ошибок и т.п. В этой же графе фиксируются и методы нравственного воздействия. Здесь же указываются способы организации деятельности занимающихся, порядок смены мест занятий, снарядов и видов упражнений, подготовки и уборки инвентаря и т.п.; намечаются методы проверки и оценки качества учебной работы занимающихся; записывается содержание домашних заданий; а также делаются записи типа: «сообщить об ошибках», «обеспечить страховку», «напомнить правила игры» и т.п. записи могут быть пояснены рисунком чертежом и пр.

Рекомендуемая литература:

1. Антонова О.В., Кузнецова В.С. Лыжная подготовка: Методика преподавания, Учебное пособие для студ. сред. пед. заведений – М; 1999.

2. Баландин Г.А. и др. Урок физкультуры в современной школе 1,2,3, вып. М., 2004.

3. Березина Г.В., Бутин И.М. Лыжный спорт. Учебник для студентов факультетов физического воспитания пед. инст. М. «Просвящение» 1973.

4. Бутин И.М. Лыжный спорт: учебник для студентов пед. ин-тов по спец. «Физическое воспитание». – М.: просвещение, 1983.

5. Глязер С.В. Зимние игры и развлечения. М; «Физкультура и спорт» 1973.

6. Лыжный спорт: учебник для институтов и техн.физ.культ./под ред. В.Д. Евстратова, Б.И. Сергеева, Г.Б. Чукардина. –М.: Физкультура и спорт, 1989.

7. Лыжный спорт. учебник для техникумов физической культуры/ под ред. Е.И. Кудрявцева и др. – М.: ФиС, 1983.

8. Лыжный спорт: учебник / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов – М,: Физическая культура, 2005

9. Лыжный спорт: учебное пособие для самостоятельной работы студентов / Т.И. Раменская, А.Г. Баталов – М,: Физическая культура, 2005

10. Методика физического воспитания учащихся 100-11 классов: пособие для учителя; под. ред. В.И. Ляха, 3-е издание – М.: Посвящение 2002

11. Настольная книга учителя физкультуры: Справочно-методическое пособие./ состав. В.И. Мишин –М; ООО, Издательство «Астрель», 2003.

12. Осинцев В.В. Лыжная подготовка в школе; 1 – 11 кл.: Метод. Пособие. – М.: Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС,2001. – (конспекты уроков для учителей физкультуры)

13. Физическая культура в школе. Научно-методический журнал. 1998 - №5; 1999 - №5,№6; 2000 - №8; 2001 - №1; 2005 - №7,№8; 2006 - №7.

14. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта; учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений. 2-е изд., испр. и доп. – М.: Издательский центр «Академия», 2003
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