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2010г.

1.Тема: Лыжная подготовка: ходьба на 5 км; подъёмы «лесенкой», «полуёлочкой», «ёлочкой», ступающим шагом; спуски с переходами из стойки в стойку.
2.Дата проведения: 
3. Время занятия: 80 минут.

4.Место проведения: учебная лыжня.
5.Тип урока: комбинированный.
6.Класс: 10 общеобразовательный (юноши).
7. Задачи :
Образовательные
- Обучение подъёмам: «лесенкой», «полуёлочкой», «ёлочкой», ступающим шагом.
- Совершенствование техники способов передвижения на лыжах, техники преодоления спусков.
Развивающие 

- Развитие общей выносливости.
- Развитие чувства равновесия и координации движений.
- Создание представления о целесообразности использования того или иного способа подъёма или спуска в зависимости от условий гонки, крутизны склона, качества скольжения лыж и т.д.
Воспитательные
- Воспитание волевых качеств (смелости и решительности). 
8.Инвентарь: 20 комплектов лыжного инвентаря, флажки, 3 щита мишени (50х50 см.).
	Части 

урока
	Частные задачи
	Средства
	Организационно методические указания 
	Дози

ровка
	Методы организации
	Команды

	Подготови

тельная часть

1.Орг момент


	- Выдать лыжный инвентарь;

- Организовать учащихся;
- Сообщить тему и цель урока;

	Построение, приветствие
	 Обратить   внимание на внешний вид и на готовность к уроку
	10 мин
	Поточный,

фронтальный
	-Класс, равняйсь, смирно!



	2. Разминка


	- способствовать врабатыванию организма в активную учебную работу.

- создание эмоционального настроения
	 Построение в две шеренги: дистанция 3 метра, интервал 2 метра.

1. ходьба на месте.

2. подъём на носках.
3. движения для суставов ног.

4. скручивание позвоночника.
5. наклоны вперёд.

6. наклоны в стороны

7. приседания
	Носки лыж от нега не отрывать.
Работать под счёт раз-два, в быстром темпе.

Ноги прямые

Пятки от лыж не отрывать.
	10 мин
16 раз

16 раз

16 раз

8 раз

8 раз

8 раз

16 раз
	фронтальный

	И.п.: о.с.-на лыжах, палки у ног. 

Счёт:

1-поднять левую ногу;

2-и.п.;

3-поднять правую ногу;

4-и.п.

И.п.: о.с.-на лыжах, палки у ног. 

Счёт:

1-подняться на носках ног;

2-и.п.;

3-подняться на носках ног;

4-и.п.

И.п.: о.с.-на лыжах, полуприсед, палки у ног. 

Счёт:

1-левым коленом движение вперёд;

2-левое колено в и.п., правое вперёд;

3-правое колено  в и.п., левое вперёд;

4- левое колено в и.п., правое вперёд.

И.п. широкая стойка, палки вместе за спиной под локтями.
Счёт:

1-поворот корпуса вправо;

2-поворот корпуса влево.

И.п. широкая стойка, палки вместе за спиной под локтями.

Счёт:

1-наклон вперёд;
2-выпрямиться, прогнуться в спине.

И.п. широкая стойка, палки вместе за спиной под локтями.

Счёт:

1-наклон корпуса вправо;

2-и.п.;

3-наклон корпуса влево;

4-и.п.

И.п.:о.с.-на лыжах, палки у ног. 

Счёт:

1-глубокий сед,

2-и.п.



	Основная часть урока
1. Подъёмы.
2. Спуски с  переходами из стойки в стойку.
	-изучение техники передвижения лыжника, применяемых при подъёме в гору
-изучение условий тактически грамотного применения способов подъёма в гору.
-совершенствование техники спусков,
-воспитание смелости и решительности.


	1. ступающим шагом
2. «лесенкой»

3. «полуёлочкой»

4. «ёлочкой»

Спуск с горы с поочерёдным применением высокой, основной, низкой стоек и стойки отдыха.
	На не крутой уклон, шаг не длинный, упор палками сзади с разноимённой ногой.
На   крутой склон. Можно передвигаться любым боком, приставными шагами.
Для восхождения на гору наискось.

На довольно крутой склон с сохранением высокой скорости передвижения.

Спуск выполнять после подъёма, дистанция 30 метров.
	20 минут
	   поточный.
	Поднять левую (правую) ногу с лыжей до середины голени, параллельно перенести лыжу на полшага влево (вправо), поставить ногу и перенести на неё тяжесть тела. Приставить правую (левую) ногу. Корпус чуть наклонить вперёд, палки в упоре возле стопы.

Лыжу, находящуюся выше по склону переставить в линии движения, а другую, нижнюю, с разворотом носка поперёк склона, - под некоторым углом к верхней лыже. Лыжи, особенно нижняя опираются на ребро. Работа рук разноимённая с ногами.
Выполняется с широким разведением носков лыж в стороны. Пятки лыж при шаге перенести одна через другую, а лыжи поставить на снег внутренними рёбрами: задний конец перенесённой вперёд лыжи опустить на склон против ботинка стоящей на снегу ноги. Палки в упор сзади ноги.


	2. Ходьба на 5 километров.
	- закрепление техники передвижения на лыжах и тактически грамотное её использование в различных условиях,

-совершенствование технического и тактического мастерства в сочетании с повышением работоспособности организма и воспитанием волевых качеств.
	Лыжные хода, способы подъёмов и спусков.
	Следить за техникой лыжных ходов, исправлять технические ошибки, подсказывать наиболее рациональный способ передвижения на лыжах в сложившейся ситуации.
	30 минут
	Фронтальный, индивидуальный.

	

	Заключительная часть

1. Орг.момент.

	-сдать лыжный инвентарь, 
-подвести итоги урока.
	Построение.
	
	 10 минут
	.фронтальный

	-Класс, равняйсь, смирно!
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