Из опыта работы учителя МБОУ «Кандауровская ООШ» Пачина А. Г.
«Нестандартные уроки по лыжной подготовке».
Проблема, над которой я работаю, звучит так «Нестандартные уроки по лыжной подготовке». Выбор данной проблемы не случаен. Учителя и тренеры должны уметь проводить нестандартные уроки по лыжной подготовке в спортивном зале, так как из-за плохих погодных условий порой нельзя провести их на улице, не всегда имеется необходимое количество лыжного инвентаря. В спортивном зале можно осуществлять начальное разучивание, закрепление и дальнейшее совершенствование лыжных ходов, поворотов и других элементов лыжной техники, имитируя их. Особое внимание уделять урокам в начальном звене. Под имитацией понимается выполнение лыжных ходов без лыж на месте или в движении. Это способствует успешному овладению необходимыми знаниями, умениями и навыками с дальнейшим их применением непосредственно на лыжне, а также  имитация имеет практическую значимость для повышения качества образовательного процесса. Технология опыта включает диагностический (2001-2002гг); поисково-констатирующий (2002-2005гг); и опытно-экспериментальный (2005-2007гг) этапы. О результатах изменений свидетельствуют результаты учащихся в районных спартакиадах, победы в конкурсах разных уровней, а также повышение уровня коммуникативных компетенций учителя.
Обучение попеременному двухшажному ходу

Учащиеся располагаются в шеренге по длине зала на линии флажков. В зависимости от количества присутствующих они могут разделиться на группы. При этом применяют фронтальный или групповой метод организации урока.

Занятия начинаются с разминки. Она включает ходьбу и бег. Во время ходьбы необходимо выполнить ряд упражнений, направленных на группы мышц, задействованные в том или ином движении лыжника. Бег и ходьба с выполнением упражнений чередуются несколько раз.

Обучение попеременному двухшажному ходу через имитацию начинается с создания у учащихся общего представления о нем. Прежде всего, необходимо объяснить, для чего изучается и где применяется данный вид лыжного хода; затем осуществить образцовый показ хода в целом и предложить выполнить его учащимся.

Естественно, дети не смогут воспроизвести его правильно с первого раза. На этом этапе обучения необходимо разделить ход на отдельные движения и приступить к обучению.
· Посадка лыжника

Посадка лыжника – это поза, при которой происходит выполнение движений в различных способах передвижения. Она определяется, в первую очередь, степенью сгибания в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах. Поэтому различают низкую, среднюю и высокую посадки. Следует знать об оптимальной посадке в каждой фазе цикла ходов, так как глубина посадки не остается неизменной, а определяется задачами и характером движений в каждый момент цикла хода.
· Движения руками

И.п. – посадка лыжника.

Движения рук должны быть законченными и свободными. Одна рука выносится вперед до уровня глаз, немного согнутая в локтевом суставе; другая, прямая, опущена вниз и высоко не поднимается. Корпус при этом не совершает колебаний вверх – вниз, ноги неподвижны.
· Движения ногами

И.п. – посадка лыжника, руки за спиной. 

1 – отвести ногу назад, выпрямляя ее в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах, затем сделать мах; поднять ногу от пола на 15–20 см; 

2 – нога плавным движением, немного согнутая в коленном суставе, возвращается в и.п.; 

3–4 – то же другой ногой.

При выполнении этого движения толчковая нога может рано отрываться от опоры и не доталкиваться, что при беге на лыжах выразится в падении скорости. Здесь иногда дети допускают ошибку – слишком рано отрывают толчковую ногу от опоры и в итоге теряют скорость. Для устранения этой ошибки необходимо толчковую ногу отрывать от опоры только при полном выпрямлении, а затем делать мах.
· Подседание на опорной ноге

Очень важно научить детей выполнять подседание на опорной ноге, чтобы потом лучше оттолкнуться ею и двигаться вперед. Для этого необходимо научиться правильно выполнять следующее упражнение: 

И.п. – поза лыжника, руки заведены за спину.

1 – отвести толчковую ногу назад;

2 – слегка согнув ее, возвратиться в и.п. При этом очень важно правильно сесть на опорной ноге, как при средней посадке лыжника;

3–4 – то же другой ногой. 

Подседание выполняется на опорной ноге за счет движения в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах. Маховая нога при этом немного согнута в колене и выносится вперед с последующим выпрямлением и мягкой постановкой пятки на опору. Это движение повторяется многократно. 

Теперь необходимо все ранее изученные движения соединить в единое целое, т.е. выполнить имитацию на месте.
· Прыжковая имитация 

Наиболее сложной является прыжковая имитация. Ее необходимо выполнять только тогда, когда все остальные виды имитации изучены и достаточно хорошо освоены учащимися.

И.п. – поза лыжника. Движение начинается мощным отталкиванием толчковой ногой, при этом есть фаза полета. Маховая нога сначала выносится коленом вперед, затем она выпрямляется в коленном суставе, а приземление происходит на пятку. Поэтому прыжок не должен быть высоким, но должен быть достаточно длинным. 

Выполнение прыжковой имитации требует хорошей выносливости, силовой подготовки и координации движений. Не нужно сильно увлекаться этим видом имитации, так как это создает чрезмерную нагрузку на опорно-двигательный аппарат.
· Обучение одновременному бесшажному ходу

Обучение одновременному бесшажному ходу начинается с формирования мотивации. Учащиеся узнают, что представляет собой этот ход, где и когда его применяют. Затем благодаря объяснению и правильному показу дети получают полное представление о данном ходе. Далее выполняется имитация. Этот прием достаточно простой, и ученики хорошо его усваивают. Но иногда они допускают некоторые характерные ошибки: слишком сильно сгибают ноги в коленях, слабо отталкиваются корпусом и руками, не выпрямляют руки после отталкивания, рано начинают поднимать туловище.

Толчок начинается с наклона туловища и заканчивается резким выпрямлением рук. В то же время ноги в коленях слегка согнуты и жестко закреплены. Сгибание или разгибание ног приводит к уменьшению силы отталкивания. 

Учащимся предлагается выполнить следующие упражнения: 

1. И.п. – поза лыжника. 

1 – корпус приподнять, прямые руки вынести вперед-вверх до уровня глаз;

2 – резко наклониться, руки маятниковым движением отвести назад.

2. И.п. – поза лыжника.

1 – приподнять корпус, встать на носки, прямые руки вынести вперед-вверх;

2 – резко наклониться, руки отвести назад.

3. И.п. – поза лыжника. 

1 – вытянуть руки вперед, оттолкнуться и сделать небольшой прыжок вперед; 

2 – при приземлении корпус активно наклоняется вперед, руки отводятся назад.

Техника одновременного бесшажного хода довольно проста, поэтому обучение проводится целостным методом.
· Обучение одновременному одношажному ходу

Одновременный одношажный ход является одним из основных, наиболее часто применяемых при передвижении на лыжах, так как позволяет развить высокую скорость – до 8 м/сек. Если погодные условия для скольжения подходящие, то лучше тренироваться на равнине, а если плохие, то на пологих спусках. Изучение этого хода начинается с рассказа, показа и объяснения. Кроме того, целесообразно имитировать движение без палок.

На этом этапе выполняются следующие упражнения:

Имитация одновременного одношажного хода на месте

И.п. – поза лыжника. 

1 – отвести ногу назад, не отрывая от пола до полного выпрямления; сделать мах, одновременно выпрямляя корпус и вытягивая руки вперед-вверх; 

2 – активно наклоняясь, отвести руки назад.
· Имитация одновременного одношажного хода в движении

И.п. – поза лыжника. 

1 – сделать большой шаг вперед, поставить ногу на пятку, вытягивая руки вперед-вверх. Удерживать положение в течение 1 сек. (прокат);

2 – приставить маховую ногу к опорной, одновременно резко наклоняясь вперед, отвести руки назад – это прокат на двух лыжах.

Быстрый маховый вынос рук и выпад ногой увеличивают силу отталкивания опорной ногой. Этому предшествует быстрое и короткое подседание. 

Учитель или тренер должен уделить особое внимание правильному распределению времени для решения поставленных задач, учитывая индивидуальные способности каждого ребенка, особенности возраста, пола, степень усвоения учебного материала. На уроках лыжной подготовки в начальной школе в конце урока полезно уделить время для баскетбола или других спортивных и подвижных игр, так как игры придают уроку эмоциональную окраску и помогают решать задачи общей физической подготовки.
Проведение урока в спортивном зале

При проведении уроков в спортивном зале применяется групповой метод организации урока 

Класс делится на четыре группы, которые располагаются следующим образом:

Первая группа занимается баскетболом, выполняет броски мяча с различных дистанций, атакует кольцо с двух шагов, играет в стритбол. Это делается для того, чтобы разнообразить занятия, и способствует лучшему овладению приемами игры в баскетбол.

Вторая группа занимается силовой подготовкой. Учащиеся выполняют упражнения с гантелями или с гирями, сидя на гимнастической скамейке или стоя около нее.

Третья группа занимается имитацией лыжных ходов. Дети выполняют упражнения так, как описано в первом разделе.

Четвертая группа занимается имитацией лыжных ходов с резиновыми эспандерами, выполняя следующие упражнения:
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Имитация лыжных ходов с эспандерами позволяет не только отрабатывать технику лыжных ходов, но и совершенствовать силовую подготовку. Допускаемые при этом ошибки и методика их исправления описаны в первом разделе. Через некоторое время группы по команде учителя организованно меняются местами и приступают к выполнению упражнений под руководством учителя.
Комбинированный урок лыжной подготовки

При умеренных погодных условиях урок лыжной подготовки можно начать в спортивном зале, а закончить на улице. Под умеренными погодными условиями следует понимать такие температуру и силу ветра, при которых учащиеся могут начать занятия в спортивном зале, а закончить на улице, или наоборот, не получив при этом обморожений или переохлаждения. Лучше выбрать первый вариант. 

Дети в лыжной форме заходят в спортзал, снимают верхнюю одежду, получают инвентарь и выстраиваются в шеренгу. Учитель сообщает задачи урока.

Учитель проводит разминку, затем начинает имитацию лыжных ходов. В результате дети хорошо разогреваются и вспоминают технику передвижения на лыжах. Затем они разбирают лыжный инвентарь и выходят на улицу. Там ученики на учебной лыжне решают поставленные на урок задачи.
Уроки лыжной подготовки и тренировки идущие без срывов (из-за непогоды) в целостной системе дали положительный эффект во всех компонентах программы: как в правильной техники лыжных ходов, так и в результатах в зачетных уроках по лыжной подготовке, участие команд в районах и областных спартакиадах школьников. Опыт может быть полезен учителям физической культуры, тренерам работающим с лыжниками.
РАЗРАБОТКА БЛОКА УРОКОВ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 

ПО ПРОГРАММЕ СПОРТИВНЫХ ИГР

«Русская лапта»
Аннотация

  В культуру каждого народа входят созданные им народные игры. Одной из таких игр дошедших до наших дней со времен глубокой старины является лапта. Игра которая не требует особых финансовых и материальных затрат, но она формирует развитие таких физических качеств как: выносливость, сила, быстрота, ловкость, прививает честность, справедливость и достоинство. Блок из 8 уроков, в котором отражены методические приемы обучения и совершенствования этой игры, был призером педагогического бриза в 2008г в номинации «методические разработки»
Блок из 8 уроков к разделу спортивные игры «Русская лапта» – 9 класс

1. Оздоровительные задачи: укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной системы, опорно-двигательного аппарата.

2. Образовательные задачи: изучение и совершенствование приемов техники и тактики игры, ударам битой по мячу, ловле и передаче мяча, броску и подаче мяча. Изучение правил игры.

3. Воспитательные задачи: возрождение и развитие массовой физической культуры и спорта. Возрождение национальных видов спорта. Развитие качеств быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, скоростно-силовых качеств.

4. Требования к учащимся: уметь ловить, бросать, выполнять передачи мяча, выполнять удары битой по мячу, уметь согласовывать свои действия с действиями  товарищей по команде.

Оборудование:

Мячи теннисные и баскетбольные, обручи, биты, щиты (мишень).

Урок 1

Задачи: 1.Обучение удару «сбоку». 

Игровые упражнения: а) имитация удара «сбоку» в медленном темпе;

                                       б) удары по подвешенному мячу;

                                        в) удары по мячу, подброшенному партнером;

                                        г) удары в левый или правый угол площадки.
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              2.Обучение ловле малого мяча.

Игровые упражнения: а) подбрасывание и ловля мяча;

                                        б) перебрасывание в парах;

                                        в) передача в тройках;

                                 г) подвижная игра «Осаливание в квадрате»;

 Урок 2 

Задачи:1. Обучение  «перебежкам»      

Игровые упражнения: 

· Бег с ускорением и изменением направления

· Бег спиной вперед

· Ускорение в парах на 30 – 40 м

· Эстафетный бег

· Челночный бег

· Подвижные игры «Пятнашки», «Салки».

2.Совершенствование удара по мячу сбоку.

· Выполнение ударов в тройках (один выполняет удар, второй подбрасывает, третий выполняет ловлю мяча. Со сменой задания со сменой задания)

3. Совершенствование ловли и передачи мяча.

· Передачи в парах, тройках, четверках.

· Передача с поворотом на 360

· Передача с отскоком через площадку.
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Урок 3

Задачи: 1.Обучение удару «снизу»
Игровые упражнения:

· Имитация удара снизу

· Выполнение ударов в тройках

· Выполнение удара «свеча»
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       2.Обучение «осаливанию»

Игровые упражнения:

· Броски мяча в цель с места

· Броски мяча в цель в движении

· Броски мяча в движущуюся цель (мяч, обруч)

· Броски мяча в бегущего партнера

· Броски мяча в движении в партнера

       3.Совершенствование передач и ловли мяча

Игровые упражнения:

· Передача в парах на время

· Передача мяча в движении

· Передача мяча со сменой мест (перебежка в след за мячом)

Урок 4

Задачи: 1.Совершенствование ударов «сбоку», «снизу»

Игровые упражнения:

· Удары сбоку на дальность

· Удары сбоку в правую и левую стороны площадки

· Удары снизу на максимальную высоту (упражнения выполняем в тройках)

          2. Совершенствование передач и ловли мяча

Игровые упражнения:

· Передача мяча в парах одновременно двумя мячами

· Передача и ловля мяча одной рукой

· Передачи «свечой»

           3. Тактика игры в защите

· Расположение игроков защиты по зонам

· Действия игроков защиты при перебежках

· Быстрые передачи из зоны в зону и «осаливание» игроков нападения.

4.Правила игры.

Урок 5

Задачи: 1.Обучение ударам «сверху»

Игровые упражнения:

· Имитация ударов из исходного положения (стоя ноги врозь держа биту над головой, сделать замах назад, прогнуться и резким движением выполнить имитацию удара по мячу, активно сгибая туловище и выпрямляя руки).

· Удары по подвешенному мячу

· Удары по подброшенному партнером мячу

· Выполнение ударов в левую или правую половину поля
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          2. Проверка умений в ловле мяча.

· Передачи в парах на время (смотреть технику и скорость выполнения)

          3. Тактика игры в нападении.

Игровые упражнения:

· Расстановка игроков в порядке очередности с учетом их физических возможностей, технического исполнения

· Выполнение ударов (сбоку, снизу, сверху) в зависимости от расположения игроков защиты и нападения.

          4. Правила игры.

Урок 6

Задачи: 1.Совершенствование передач и метания в цель.

Игровые упражнения:

· Передачи в тройках на время

· Передачи по кругу

· Передачи по кругу со сменой мест

· Передачи в парах в медленном беге

· Эстафеты с метанием в цель

               2. Совершенствование ударов сверху и снизу

Игровые упражнения:

· Подсчет точных ударов из 10 попыток

· Игроки защиты выполняют ловли мячей после ударов на количество

               3. Проверка техники выполнения ударов «сбоку»

               4. Обучение двухсторонней игре (ознакомление с основными правилами игры).

Урок 7

Задачи: 1. Обучение двухсторонней игре.

Примечание: в подготовительной части урока использовать изученные ранее упражнения (передачи в парах (с поворотами, с отскоком), ловля «свечей», ловля мяча в движении, перебежки парами, эстафеты).
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Игровые упражнения:

· Разбор тактических схем при игре в защите и игре в нападении (учитель бросает мяч в разные зоны защиты, игроки нападения выполняют перебежки парами, тройками с линии «дома», линии «кона» в зависимости от игровой ситуации. Игроки защиты с помощью передач друг другу стараются «осалить» в первую очередь игроков несущих очки).

      2. Оценить технику выполнения ударов «снизу» и «сверху».

Урок 8

Задачи: 1. Закрепление навыков двухсторонней игры.

Примечание: в подготовительной части использовать задания в соответствии с занятием № 2.

Двухстороннюю игру провести в соответствии с основными правилами (в спорных ситуациях возвращать игроков на прежние места).
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2.Провести подвижную игру-эстафету «метко в цель».













