Приложение 2

План-конспект урока 

лыжной подготовки  для учащихся 4-го класса  

Задачи: 

1. Учить технике торможения «Плугом»

2. Совершенствование техники скользящего шага – передвижение на лыжах без палок

3. Развитие общей выносливости.

Место проведения: учебная площадка, тренировочный круг.

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.

12-15 мин

II

25мин

III

5-7 мин
	I. Построение, приветствие, сообщение задач урока

II. Строевые упражнения. Повороты переступанием  на месте

III. ОРУ на месте:

1. И.П. – о.с.

1 – 4 – четыре круговых движения руками вперед

5 – 8 – то же назад 

2. И.П. – о.с., руки перед грудью

1 – поворот вправо, руки в стороны

2 – И.П.

3 – 4 – то же в лево

3. И.П. – шр.ст., руки на пояс

1 – наклон к правой

2 – наклон в перед

3 – наклон к левой

4 – И.П. 

4. И.П. – о.с., руки на пояс

1 – выпад правой, руки в стороны 

2 – И.П.

3 – 4 – то же левой

5. И.П. – о.с.

на каждый счет выполнить прыжки со сменой рук и ног в переднее заднем направлении.

6. Ходьба на месте . Постановка на лыжи.

IV. Передвижение на лыжах скользящим шагом 

I. Учить технике торможения «плугом»

Создать образное представление о технике 

Средства:

1. Повторить технику стоек спуска (высокую, среднюю, низкую)

2. Имитация стойки торможения на месте

3. Выполнить в движение после разгона

4. Выполнить торможение плугом на склоне

II. Совершенствование техники скользящего шага

1. Игра «Кто меньше»

Учащееся делятся на 3 команды, каждая команда строится в колону по одному.

Учащиеся  каждой команды по очереди преодолевают расстояние 20 м скользящим шагом. Выигрывает та, которая сделала меньше всех скользящих шагов. 



                       

                               

                        


финиш               20м              старт

III. Развитие общей выносливости

Средства:

1. Передвижение на лыжах по тренировочному кругу

I. Построение 

II. Повороты на месте на лыжах 

III. Игра «Запрещенное движение» 

Учитель показывает движения которые нельзя выполнять -  запрещенные движения. Затем учитель дает задание повторять все движения, которые будет выполнять он сам,  кроме запрещенных.

IV. Подведение итогов
	1 мин.

30сек

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

8–10 раз

8-10 раз

200м

1мин

1 мин

2 мин

5 раз

5 раз

800м

1 мин

3 мин

1 мин


	Обратить внимание на экипировку. Создать условия для выполнения упражнений

Добиваться концентрации внимания четкого выполнения

Руки прямые, следим за счетом. Постепенно увеличить темп.

Повороты глубже, спина прямая

Ноги прямые, руками стараться коснуться земли (снега)

Следим за счетом, выпад глубже , спина прямая.

Руками выполнить энергичные махи по большой амплитуде

Под счет

Выполнить перестроение, назначить замыкающего.

Обратить внимание на одноопорное свободное скольжение.

Показ, рассказ

Показать сначала быстро, затем медленно. Обратить внимание на сведение колен и кантовку на внутренние ребра лыж.

Восстановить мышечные ощущения средней стойки спуска

Выполняется из средней стойки. Масса тела равномерно распределяется на обе ноги, колени сведены, лыжи кантуются на внутренние ребра. Ц.т.т. смещен за опору.

Выполнять с изменением угла отведения пяток лыж.

Выполнять на склоне крутизной 7-8º после спуска в средней стойке. Работа над ошибками.

До линии старта, нужно сделать небольшой разбег. Чтобы сделать меньше шагов, нужно сильней толкаться и дольше катиться на лыже в положении одноопорного свободного скольжения.. При двухопорном скольжении начинается быстрый отсчет шагов. Для подсчета шагов назначить судей

Передвижение умеренной интенсивности.

Р = 140 – 160 уд/мин. Добиваться равномерного передвижения по всей дистанции.

Создать условия для плавного снижения нагрузки и восстановления функциональной деятельности систем организма. 

Оценить деятельность учащихся на уроке


