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Введение

Урок является основной формой организации учащихся в ходе учебного процесса. В зависимости от решаемых задач принято различать уроки по типу - вводный, учебный, комбинированный (смешанный), тренировочный, контрольный.

Уроки физической культуры имеют особое значение в развитии, воспитании, обучении детей школьного возраста. Урок для школьника это ожидаемые положительные эмоции, повышенная подвижность и физическая активность, возможность играть, соревноваться, болеть за своих товарищей, становиться сильнее, быстрее, ловчее, выносливее.

Профессионально подготовленный, талантливый учитель способен предоставить возможность присутствующим на уроке получить желаемое, но при этом обучать, воспитывать, развивать, оздоравливать. 

Поэтому учитель физкультуры чаще других пользуется комбинированным уроком, где есть возможность решать 2-3 задачи, различные по содержанию.

Особые требования предъявляются к урокам физкультуры на открытом воздухе, прежде всего к урокам лыжной и конькобежной подготовки так как они проходят при низкой температуре воздуха, воздействии атмосферных явлений и специфической структуре покрытия земли (снег, лед). Прежде всего учитель обязан позаботиться о высокой моторной и общей плотности  урока (дети не должны испытывать дискомфорт от подмерзания на уроке).

Этому будет способствовать правильное (согласно требованиям методики организации и ведения урока) распределение решаемых задач в основной части, а также эффективный подбор средств и методов ведении я урока.

В данной рекомендации предлагается примерные задачи комбинированного урока лыжной подготовки, согласно содержания программного материала уроков физической культуры в школе с 1 по 11 классы. 

Рекомендации предлагаются студентам факультета физической культуры и спорта, отделения БЖ, ФК и ОНО при планировании и разработке урока лыжной подготовки.
Перечень примерного содержания учебных задач для планирования и разработки уроков лыжной подготовки с учащимися общеобразовательной средней школы 

(для студентов отделения  ОНО)
	Ф.И. студентов
	Класс
	Задачи

	
	1кл
	1.Ознакомление с техникой прохождения спусков

2.Совершенствование техники скользящего шага (без палок)

3.Развитие общей выносливости

	
	1кл
	1.Обучение технике преодоления подъема «лесенкой»

2.Совершенствование спуска в стойке устойчивости

3.Способствовать развитию ловкости

	
	2кл
	1.Обучение технике скользящего шага с отталкиванием палками

2.Совершенствование поворотов переступанием на месте

3.Развитие координации движений

	
	2кл
	1.Учить переносу массы тела в повороте переступанием с продвижением вперед

2.Развивать навык прохождения спуска в стойке устойчивости

3.Способствовать развитию равновесия ловкости

	
	3кл
	1.Ознакомление с техникой ПДХ (попеременный двухшажный ход) 

2.Совершенствование техники прохождения спуска в основной стойке

3.Развитие ловкости, быстроты

	
	4кл
	1.Разучивание техники ОБХ (одновременный бесшажный ход)

2.Совершенствование навыка в преодолении подъема «полуелочкой»

3.Содействие развитию скорости передвижения

	
	4кл
	1.Обучение технике спуска в низкой стойке

2.Совершенствование поворота переступанием в движении

3.Развитие общей выносливости

	
	5кл
	1.Ознакомление с техникой торможения «плугом»

2.Совершенствование подъема «елочка»

3.Развитие ловкости, быстроты.

	
	6кл
	1.Разучивание техники ОДХ

2.Совершенствование техники прохождения спусков различной крутизны

3.Развитие скорости передвижения на лыжах

	
	7кл
	1.Обучение технике ООХ (основной вариант)

2.Совершенствование навыка в выполнении маховых поворотов

3.Способствовать развитию быстроты, ловкости

	
	7кл
	1.Ознакомление с техникой поворотов «рулением»

2.Совершенствование техники преодоления подъемов

3.Развитие умения в сочетании техники ПДХ и одновременных ходов

	
	8кл
	1.Обучение технике ООХ (скоростной вариант)

2.Совершенствование техники торможения и поворота плугом

3.Развитие ловкости, быстроты

	
	8кл
	1.Ознакомление со «школой коньковых ходов»

2.Совершенствование поворота переступанием в движении

3.Развитие координационных способностей

	
	8кл
	1.Обучение технике ОДКХ

2.Совершенствование техники преодоления подъема скользящим шагом и бегом

3.Развитие скоростно-силовой выносливости

	
	9кл
	1.Разучивание техники попеременного четырехшажного хода

2.Совершенствование техники спусков и преодоление неровностей

3.Развитие общей выносливости



	
	9кл
	1.Учить чередованию одновременных ходов — ОБХ и ООХ

2. Совершенствовать технику преодоления пологих подъемов

3.Способствовать развитию скоростных способностей

	
	10кл
	1.Обучение технике ООКХ

2.Развитие навыка в применении ОДКХ на участках различной крутизны

3.Развитие специальной выносливости

	
	10кл
	1.Обучение технике перехода от ПДХ к одновременному через шаг и обратно со свободным движением руки

2.Развитие навыка в сочетании ОДКХ и ООКХ в различных условиях

3.Развитие скоростной выносливости

	
	11кл
	1.Совершенствование техники переходов

2.Развитие навыка в применении техники классических ходов в различных участках рельефа

3.Развитие специальной выносливости

	
	11кл
	1.Совершенствование техники коньковых ходов

2.Воспитание воли и настойчивости

3.Подготовка к сдаче контрольного норматива
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Примерный перечень учебных задач для разработки и оформления плана-конспекта урока лыжной подготовки в общеобразовательной средней школе (в помощь студентам  II курсов ФК и БЖ)

	Ф.И. студентов
	Класс
	Задачи урока (45 минут)

	
	1кл
	1.Обучение  скользящему шагу без палок

2.Совершенствование навыка в преодолении подъема «полуелочкой»

3.Содействие развитию скорости передвижения

	
	1кл
	1.Учить согласованности движений рук и ног в скользящем шаге

2.Развивать навык скольжения в стойке устойчивости под уклон

3.Способствовать развития чувства динамического равновесия

	
	2кл
	1.Учить переносу массы тела в повороте «переступанием» с продвижением вперед

2.Совершенствовать навык в прохождении спуска в стойке устойчивости.

3.Развивать ловкость, быстроту движений

	
	2кл
	1.Учить изменению скорости и частоты скрестных движений в скользящем шаге

2.Развивать навык в выполнении поворотов на месте (вокруг пяток лыж и носков)

3.Развивать выносливость

	
	3кл
	1.Обучение преодолению подъема «лесенкой» прямо

2.Закрепление навыка в прохождении спуска в низкой стойке

3.Развитие координационных способностей



	
	3кл
	1.Обучение повороту переступанием на выкате со склона 

2.Совершенствование одноопорного  скольжения

3.Развитие чувства динамического равновесия



	
	3кл
	1.Учить одноопорному скольжению после переноса тяжести веса

2.Закреплять навык в выполнении поворота переступанием с продвижением на выкате

3.Развивать координационные способности

	
	4кл
	1.Обучение технике попеременно двухшажного хода (ПДХ)

2.Совершенствование навыка торможения «плугом» и прохождения спуска в средней и низкой стойке

3.Развитие ловкости, координации движений

	
	4кл
	1.Учить преодолению подъема «полуелочкой»

2.Совершенствовать технику одноопорного свободного скольжения

3.Способствовать развитию динамического равновесия, координации движений

	
	5кл
	1.Обучение технике одновременного бесшажного хода (ОБХ)

2.Закрепление навыка в выполнении (ПДХ)

3.Развитие координации движений

	
	5кл
	1.Развивать умение применять технику ПДХ в сочетании с ОБХ в различных условиях

2.Совершенствовать стойки спуска

3.Способствовать развитию быстроты, ловкости

	
	6кл
	1.Ознакомление с техникой ОДХ 

2.Закрепление навыка в выполнении поворота «упором»

3.Развитие общей выносливости

	
	6кл
	1.Обучение технике одновременного двухшажного хода (ОДХ)

2.Совершенствование техники преодоления подъема «елочкой»

3.Развитие быстроты

	
	7кл
	1.Обучение ООХ (основной вариант)

2.Закрепление маховых поворотов на месте

3.Развитие быстроты, ловкости

	
	7кл
	1.Обучение технике полуконькового хода

2.Развитие навыка в преодолении подъема скользящим шагом

3.Развитие общей выносливости



	
	7кл
	1.Учить технике повороту «плугом»

2.Развивать умение сочетать ООХ и ОБХ

3.Способствовать развитию бщей выносливости

	
	8кл
	1.Обучение технике одновременного одношажного хода (ООХ)

2.Совершенствование техники поворота «плугом»

3.Развитие специальной выносливости (3-5 км)

	
	8кл
	1.Ознакомление с техникой  одновременного двухшажного конькового хода (ОДКХ)

2.Совершенствование поворота «плугом»

3.Развитие двигательных способностей

	
	9кл
	1.Обучение технике попеременного четырехшажного хода

2.Закрепление переходов с ПДХ на одновременный

3.Развитие скоростных способностей

	
	9кл
	1.Обучение технике одновременного одношажного конькового хода (ООКХ)

2.Совершенствование переходов без шага и с прокатом

3.Развитие двигательных способностей (быстроты. координации)

	
	10кл
	1.Учить преодолевать встречный склон в положении шага 

2.Совершенствовать навык в применении одновременных классических ходов

3.Развивать специальную выносливость

	
	11кл
	1.Продолжить обучение сохранению длительного равновесия в скользящем шаге

2.Совершенствовать навык по применению различной классической техники в зависимости от рельефа

3.Развитие общей выносливости

	
	11кл
	1.Совершенствовать навык в применении техники ОДКХ на разной скорости передвижения

2.Совершенствовать навык в технике торможения и поворотов (по выбору) на различной скорости

3.Развивать специальную выносливость лыжника гонщика
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