Приложение 1

План-конспект урока 

лыжной подготовки  для учащихся 2-го класса 

Задачи: 

1. Обучение повороту переступанием с продвижением вперед на равнине

2. Дальнейшие формирование навыка прохождения спуска в стойке устойчивости

3. Содействие развитию  координации движения, ловкости

Место проведения: учебно-методический круг, пологий склон.

Дата проведения: 02.02.2006

Инвентарь: лыжный инвентарь (лыжи, палки, ботинки), флажки

Время проведения: 45 мин (12:00 – 12:45)

Контингент: смешанный

	Часть

урока
	Содержание урока

Средства обучения
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I.

14мин

II

26 мин


	I. Построение, приветствие, сообщение задач урока

II. Повороты направо, налево с лыжами в руках, перестроение в две шеренги. 

III. ОРУ на месте:

1.И.П. – о.с., правая впереди, левая сзади

1-4 – выполнить махи со сменой положения рук на каждый счет.

2. И.П. – ср. ст. руки на поясе

1 –  поворот вправо, руки вверх

2 – И.П.

      3 – 4 – то же в лево  

3. И.П. – шр.ст., руки в стороны

1 – 4 -  выполнять упражнение мельница

4. И.П. – шр.ст. руки вверх в замок

1 –  4 – выполнять упражнение дровосек

5. Упражнение «Попрыгунчики»

6. Ходьба на месте

7. Перестроение, постановка на лыжи.

IV. Передвижение на лыжах по кругу в форме извилистой лыжни.



  

                                    

                            х х х х х х х х х х 

  

  I. Обучение повороту переступанием с продвижением вперед.

 Создать образное представление о техники.  

Средства обучения:

1. Повторить поворот переступанием вокруг пяток лыж

2. Упражнение «Маятник» из и.п. – на параллельных лыжах с поочередным отведением носков лыж в сторону на 25-30°

3.  Упражнение «Косой шаг»

И.П. - рабочая поза лыжника

1 – шаг правой вперед в сторону, левую поднять над снегом (10-15 см)

2 – приставить левую

3 – 4 – то же с левой ноги

4. Упражнение «Косой шаг» с продвижением вперед.

5. Передвижение по зигзагообразной лыжне. Поворот вокруг флажков выполнять переступанием с продвижением вперед.

 II Формирование навыка прохождения спуска в стойке устойчивости.

1. Имитация стойки устойчивости на месте с пружинистыми движениями и изменением  расстояния между ступнями.

2. Выполнение на склоне небольшой крутизны.

III. Игра «Смелые и ловкие»
	1 мин.

2 мин

6 мин

4-6 раз

4-6 раз

4-6 раз

8 раз

10 сек

5 мин

200м

2-3 раза

6-8 раз

100м

8 мин

2 х 20м

6 мин
	Напомнить правила переноса и пользования инвентарем. Обратить внимание на экипировку учащихся.

Сосредоточить внимание учащихся на уроке. Создать условия для выполнения ОРУ.

Постепенно увеличить ритм и амплитуду движения.

Поворот выполнять со скручиванием туловища.

Руки удерживать строго в стороны,  кистями касаться носков ботинок

Упражнение выполнять на каждый счет при медленном подсчете. Наклон и замах выполнять глубокие

Представить возможность фантазировать детям подражая различным зверюшкам.

Оказать помощь учащимся в надевании инвентаря

Учащиеся передвигаются за учителем соблюдая дистанцию 2-3 м. и вспоминают технику скользящего шага

Объяснение, показ. Обратить внимание учащихся на отведение лыж в стороны

Напомнить технику отведения носка лыжи и полный перенос т.т. на опорную ногу.

Перенос т.т. выполнять плавно 

Шаг выполнять с полным переносом т.т. Отведение носка лыжи выполнять на 25 – 30°. Упражнение повторить 

«Косой шаг» выполнять поочередно левой, правой ногами. Выполнять переступанием вокруг пяток. Вернуться назад.

Задании выполнять фронтальным методом. Соблюдать дистанцию 2-3м.

Добиваться снятия излишнего напряжения и увеличения амплитуды движений.

Обратно в подъем выполнять «Лесенку» правым затем левым боком к склону

Спуск начинать от линии старта с разбега. У флажков играющие должны делать глубокие пружинистые движения затем преодолеть «Домик», на финеше у флажка просигнализировать об окончании спуска, разрешая стартовать следующиму. Определить команду победителей.

	III 

5 мин
	



1. Возвращение на учебно-методический круг.

2. Игра на внимание «День и ночь». Играющие по команде «День» выполняют повороты переступанием вокруг пяток, по команде «ночь» замирают

3. Подведение итогов

4 Задание для самостоятельных занятий
	2 мин

2 мин
	Отметить наиболее внимательных игроков

Отметить положительные моменты в деятельности на уроке. Оценить участников команды победительницы. Проконтролировать уход с урока и сдачу инвентаря .


