Приложение 4

План-конспект урока 

лыжной подготовки  для учащихся 10-го класса 

Задачи: 

1. Учить технике одновременного одношажного конькового хода

2. Совершенствование техники одновременного двухшажного конькового хода.

3. Развитие скоростной выносливости.

Место проведения: учебная площадка, тренировочный круг.

Дата проведения: 02.02.2006

Инвентарь: лыжный инвентарь (лыжи, палки, ботинки)

Время проведения: 90 мин. (12:00 – 13:30)

Контингент: юноши

	Часть

урока
	Содержание урока

Средства обучения
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I.

15-17 мин

II

65-70 мин


	I. Построение, приветствие, сообщение задач урока

II. Повороты переступанием 

III. ОРУ с лыжными палками

1.И.П. – ср.ст., палки внизу, широкий хват

1 – круговое движение руками назад

2 – палки внизу сзади

3 – то же вперед

4 – И.П.

2. И.П. – ср. ст. палки  за головой

1 –  поворот в право, палки вверх

2 – И.П.

      3 – 4 – то же в лево  

3. И.П. – ср.ст., палка внизу сзади

1 – 2 -  наклон вперед, положить палки на землю(снег) сзади

3 – 4 - выпрямиться

5 - 6 – наклон вперед взять палки

7 – 8 – И.П.

4. И.П. – о.с., палки внизу

1 –  выпад правой, палки вверх

2 – И.П.

3 – 4 – то же левой

5. И.П. – ср.ст., палки внизу

1 -  прыжок ноги скрестно, палки вверх

2 – И.П.

3 – 4 – то же

6. Ходьба на месте

IV. Передвижение на лыжах свободным стилем

I. Совершенствование техники одновременно двухшажного конькового хода.

1. Передвижение на лыжах одновременно двухшажным коньковым ходом в подъем 3-4°.

Обратно передвижение на лыжах коньковым ходом без отталкивания руками.

2. Имитация на месте одновременного двухшажного конькового хода
	1 мин.

30сек

6 – 8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

250м.

2 х200м

3-4 мин


	Обратить внимание на одежду учащихся

Руки прямые, спина прямая

Следить за счетом. Повороты глубже, ноги прямые

Ноги прямые

Спина прямая, смотрим в перед. Выпады глубже

Прыжки выше

Под счет. Выполнить перестроение.

Передвижение средней интенсивности

Обратить внимание на одноопорное свободное скольжение. 

Фиксировать граничные позы для исправления ошибок 

	
	3. Прохождение дистанции коньковым  ходом

II. Учить одновременно одношажному коньковому ходу 

Создать образное представление о технике 
	1 км

1мин
	Темп передвижения средний

Показ, рассказ

Показать сначала быстро, затем медленно. Обратить внимание на согласованную работу рук и ног

	III.

10-15 мин
	Средства:

1.Имитация техники хода  без палок

И.П. – одноопорное свободное скольжение на левой ноге с отведением в сторону на 16-24° носком лыжи. Правая нога подтянута к опорной и носок лыжи повернут в сторону на 16-24°   Руки вынесены в перед.

1 – отталкивание левой ногой с выносом правой ноги махом вперед в сторону, сочетающиеся с имитацией одновременного отталкивания руками

2 – одноопорное свободное скольжение на правой ноге с отведением в сторону на 16-24° носком лыжи. Левая нога подтянута к опорной и носок лыжи повернут в сторону на 16-24° .  Руки вынесены в перед.

3 -  то же правой ногой

4 – И.П.

2.Имитация с палками

3.Выполнение техники хода с продвижением вперед. 

4. Выполнение техники хода под уклон 2 -3°

5. То же не равнине

III. Развитие скоростной выносливости

Средства:

1. Эстафета. Командный спринт.


     Старт                                         Финиш





I. Прохождение равнинного участка свободным стилем

II. Построение 

III Повороты на месте на лыжах (махом, переступанием) 

IV. Упражнение на расслабление, растягивание.

V Подведение итогов
	8-10 раз

8-10 раз

3-4 раза

2х50м

2х50м

3 х 250м

400м

1 мин

5-7мин

1 мин
	Кисти рук выносятся до уровня  глаз, руки чуть согнуты в локтевых суставах. Толчок руками начинается с навала туловища на палки. Отталкивание заканчивается активным разгибанием рук в локтевых суставах.

Обратить внимание на  внутреннею кантовку лыж

Добиваться согласованности толчка руками и ногой

Один цикл

Выполнять без активного отталкивания руками. Следить за согласованной работой рук и ног. Обратно возвращаться одновременно двухшажным коньковым ходом. Работа над ошибками.

Учащиеся делятся на четыре команды. Каждый член команды пробегает дистанцию 3 раза. Круг 250 м. Передача эстафеты касанием руки в пределах коридора. Стиль свободный. После старта первые участники бегут 50м. по своей лыжне,

Темп ниже среднего, создать условия для плавного снижения нагрузки. Восстановить организм занимающихся

Домашние задание. Проконтролировать ЧСС.








