Приложение 3

План-конспект

 урока лыжной подготовки для учащихся 7-го класса  

Задачи: 

1. Обучение технике одновременного одношажного классического хода (скоростной вариант)

2. Совершенствование техники одновременного бесшажного хода

3. Способствовать развитию скоростных способностей.

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

20-22 мин

III.

4-6 мин


	I. Построение, приветствие, сообщение задач урока

II. Повороты переступанием и махом на месте

III. ОРУ на месте:

1. И.П. – о.с., руки в замок за головой

1 – 2 – два пружинистых наклона вправо

3 – 4 – то же влево 

2. И.П. – то же

1 – поворот вправо

2 – И.П.

3 – 4 – то же влево

3. И.П. – шр.с., руки  в стороны

1 – наклон вперед со скручиванием туловища вправо 

2 – то же  в лево

4. И.П. – ср.ст, руки  вперед в стороны

1. – мах правой к левой

2. – И.П.

3 – 4 – то же левой

5. И.П. – выпад правой, руки на колено

1 – 3 –  три пружинистых  движения 

4. –  прыжком сменить положение ног

6. Ходьба на месте 

IV. Передвижение на лыжах попеременным двухшажным и одновременным бесшажным ходами

I. Совершенствование техники одновременного бесшажного хода

Средства:

1.Имитация на месте без палок

2.Игра «Кто меньше»

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

Учащиеся  каждой команды по очереди преодолевают расстояние 20 м одновременно бесшажным ходом. Цель каждого сделать как можно меньше отталкиваний руками. Выигрывает та команда, игроки которая сделала  меньше отталкиваний в сумме



                       

финиш               20м              старт

II. Развитие скоростных способностей

Средства:

1. Эстафета: 







                      30м

III. Обучение  технике одновременного одношажного классического хода(скоростной вариант)

Создать образное представление о технике 

Средства:

1. Имитация техники хода  на месте без палок

И.П. – окончание толчка палками

1 – толчок правой (левой) ногой и вынос рук  вперед 

2 – обозначить толчок руками и приставить маховую ногу к опорной (И.П.)

2. Имитация с палками

3. Выполнение техники хода с продвижением вперед (один цикл)

4. Выполнение техники хода под уклон  2-3°

5. То же на равнине

I. Построение 

II. Повороты на месте на лыжах переступанием, махом

III. Игра «Шаги» 

1. – шаг влево

2. – шаг вправо

3. – шаг вперед

4. – шаг назад

IV. Подведение итогов

V. Домашние задание


	1 мин.

30сек

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

8–10 раз

8-10 раз

300м

1мин

5-7 мин

3 мин

1мин

1мин

1мин

1 мин

3 х 50м

3 х 50м

30 сек

1 мин

2-3 мин
	Обратить внимание на одежду учащихся

Создать условия для выполнения упражнений

Спина  прямая, наклоны глубже

Повороты глубже, ноги не отрываем от земли

Скручивание выполняем до касания кистью носка стопы «Мельница»

Прямой ногой стараемся коснуться кисти

Прыжки выше, смотрим вперед

Под счет

Выполнить перестроение, назначить замыкающего.

Добиваться динамического равновесия и одновременного отталкивания с навалом туловища

Уточнить детали техники, сделать работу над ошибками

Задание выполнять под уклон 2-3°. Создать условия для набора скорости.

Старт по сигналу учителя. Добежать до флажка, флажок оббегать с правой стороны.

Эстафета передается касанием руки.

Условия: со старта использовать техник ОБХ, поворот выполнять переступанием, обратно передвигаться ПДХ

Показ, рассказ

Показать сначала быстро, затем медленно.

Обратить внимание на постановку палок и начало отталкивания руками, затем активное приставление 

маховой ноги. Добиваться сочетания движения рук и ног. 

Проверить граничные позы перед отталкиванием и после отталкивания имитировать левой, правой ногой поочередно.

Добиваться передачи усилий для отталкивания при блокировке суставов плечевого пояса и навала туловища. Добиваться слитного выполнения поочередного отталкивания правой левой ногой. Сделать работу над ошибками

Учитель называет любые  числа от 1 до 4. Учащиеся должны правильно делать шаги на эти числа.

Оценить лучшую команду в эстафете. 

Проконтролировать сдачу инвентаря




