ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА. ЗАДАЧИ УРОКОВ № 49 - 51
1.Обучение техники попеременного двухшажного хода.
2,Обучение техники перехода с хода на ход в зависимости от условий
дистанции.
З.Обучение техники одновременных ходов.
Совершенствование техники спуска в различных стойках.
	5.Передвижение по сред непересеченной местности до 8 - 10 км.Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная
	10 мин
	часть

	Построение, сообщение задач урока, инструктаж по технике безопасности.
Передвижение по учебному кругу на лыжах (медленно, в
	400 - 600 м.
	Лопатки сведены, смотреть вперед. Наличие спортивной формы, с/обуви, выявление больных и освобожденных

	равномерном темпе)
	
	

	Основная
	1ч 10мин
	часть

	Обучение техники
попеременного двухшажного
хода:
	
	Попеременный двухшажный ход
Из стойки лыжника перенести вес тела на

	Прежде чем обучать
	
	правую лыжу, начать толчок правой ногой и

	упражнению в целом, проде​лайте каждый элемент в
	
	левой палкой с одновременным выносом правой руки вперед. Закончив толчок правой ногой до

	отдельности:
1) Имитация попеременной
работы рук на месте без
	5 мин
	полного ее выпрямления, левую ногу выдвинуть вперед, перенести вес тела на левую лыжу и скользить на ней. После окончания толчка

	палок.
	
	правая нога расслабляется и, несколько сгибаясь

	2) Наклоняясь вперед, перемещение на лыжах за
	5- 10 мин
	в коленном суставе, продолжает движение вверх. В это время нужно правую палку

	счет падающего движения. Шаги делать небольшие, без
	
	поставить на снег и начать толчок.
Основное требование к технике передвижения

	активных толчков ногами,
	
	попеременным двухшажным ходом - это

	руки должны двигаться свободно вдоль лыжни. 3) Передвижение скользящим шагом без палок с активным
	400 м.
	одноопорное скольжение с достаточным наклоном туловища вперед, сильный и законченный толчок ногой и рукой, свободные маховые движения (рис. 66). Ошибки:

	движением рук.
4) То же, что в упражнении 3), но с энергичными
	
	1.
Двухопорное скольжение (лыжник
передвигается не отрывая лыж от снега).
2.
Торопливость, излишние и частые движения

	подседаниями и толчками ногами, стараясь дольше скользить на одной лыже. 5) Передвижение с палками, но без активного от-
	400 м.  м.
	при отсутствии скольжения.
3.
Неправильное направление отталкивания
ногой (слишком назад или, наоборот, слишком
вверх).
4.
Вынос маховой ноги вперед в согнутом

	талкивания.
6) Передвижение под
	400 - 800 м
	положении.
5. Недостаточный наклон туловища.

	небольшой уклон (ноги вме-
сте), поочередно отталкиваясь
палками. Разучите уверенно каждый элемент и приступайте к разучиванию в
целом

Одновременные ходы

Бесшажный ход.
Одновременный
двухшажный ход
Обучение двухшажному ходу
проводится в такой последо-
вательности:
1) изучение имитации работы
рук на месте,
2) то же в движении под
небольшой уклон,
3) двухшажный ход на ровной
площадке,
4) двухшажный ход в
разлчных условиях.
	5 мин.

200 - 300 м.

По учебному
кругу.

	6. Вялая постановка палки, слабое отталкивание
сильно согнутой рукой и незаконченность
толчка.
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Самый простой ход - бесшажный: лыжник
отталкивается только палками, ноги в
отталкивании не участвуют. Скользя на обеих
лыжах, лыжник выносит палки вперед, направляя их кольцами вниз - назад, быстро ставит палки на снег и сильно отталкивается, наклоняясь почти до горизонтального положе​ния .
Руки в начале отталкивания полусогнуты, кисти, двигаясь при отталкивании назад - вниз, проходят немного ниже колена и с окончанием
толчка поднимаются до тазобедренного сустава.
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Этот ход применяется при хорошем скольжении
и укатанной лыжне на ровных участках местности. 

Одновременный двухшажный ход развивает и
поддерживает высокую скорость движения. Цикл двухшажного хода состоит из 2
поочередных скользящих шагов с последующим
одновременным отталкиванием двумя палками.
Особенности техники двухшажного хода
следующие. Из стойки, принятой для начала
движения, произвести толчок правой ногой,
левую ногу выдвинуть вперед на выпад и, сколь-
зя на ней, одновременно вынести руки с
палками вперед. После окончания толчка правую ногу подтянуть к левой. Одновременно
произвести толчок левой ногой, правую ногу
выдвинуть на выпад и скользить на ней.
Наклонив туловище вперед, произвести толчок
двумя палками до полного выпрямления рук

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Одновременный
одношажный ход.
Обучение проходит в такой 
последовательности:
1) имитации хода на месте: на счет «раз» - поставить палки
на снег и выполнить толчок 
левой ногой, на счет «два» -
подтянуть левую ногу и
выполнить толчок палками;
2) совершенствование хода в
различных условиях.

	5-10 мин.

5-10 мин

	сзади, одновременно подтянуть левую ногу к правой и скользить на двух лыжах.
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Типичными ошибками при обучении
двухшажному ходу:
-
неправильное сочетание работы рук и ног;
-
незаконченность толчка палками, руки в
локтях согнуты;
-
преждевременный вынос палок;
-
приседание в конце отталкивания;
-
недостаточное сгибание, навал туловища
вперед;
-
недостаточное использование скольжения
на лыжах (пробежка).

Одновременный         одношажный        ход
применяется на ровных участках местности и при ходьбе под уклон, на раскатанных мостах,
при хорошем скольжении, для увеличения ско-
рости   движения.    Цикл    одношажного   хода
состоит из одного толчка ногой с последующим одновременным   толчком   двумя   палками   и
скольжением на двух лыжах.
Передвижение этим ходом осуществляется
следующим образом. Из стойки, принятой на
начало    движения,    вынести    палки    вперед полусогнутыми   в   локтях   руками.   Вместе   с
постановкой  палок   на   снег  лыжник   сильно
отталкивается правой ногой, делает шаг-выпад
v>                                 i*
левой   ногой  и   переносит  на  нее   вес  тела.
Наклоняя палки вперед - вниз, он отталкивается
согнутыми руками, приставляет закончившую
толчок правую ногу и наклоняет туловище до
горизонтального    положения,    а    руки    вы-
прямляет.
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	Совершенствование
	
	Сделав несколько шагов вниз по склону,
перейти в свободный спуск в высокой стойке.
Во время спуска не допускать наклона
туловища; неровности спуска амортизировать,
слегка сгибая
ноги в коленных и голеностопных суставах.
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Спуск в высокой стойке
Во время спуска не допускать наклона
туловища; неровности спуска амортизировать, слегка сгибая ноги в коленных и голеностопных суставах.

[image: image6.png]



Спуск в основной стойке
Упражнение позволяет сохранять равновесие в
позе готовности к преодолению заметных неровностей спуска.
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Спуск в низкой стойке
Принимая и. п., не напрягайте мышцы. Стойте
на лыжах равномерно. Упражнение формирует
навыки спуска со склонов в малоудобной позе,
развивает равновесие.

	спусков в различных стойках
	
	

	Спуск в высокой
	
	

	стойке используется на
	
	

	лыжне с небольшим уклоном.
	
	

	И. п.: высокая стойка. Лыжи
	5-8 раз
	

	расставлены на 10-15 см, одна
	
	

	нога выдвинута на полступни
	
	

	вперед, масса тела
	
	

	распределена равномерно на
	
	

	обе лыжи, руки опущены
	
	

	вниз; палки обращены
	
	

	кольцами назад.
	
	

	Сделав несколько шагов вниз
	
	

	по склону, перейти в
	
	

	свободный спуск в высокой
	
	

	стойке.
	
	

	2) Спуск в основной стойке.
	5-8 раз
	

	И. п.: о. с. для спусков стоя на
	
	

	месте. Лыжи расставлены на
	
	

	10-15 см, ноги слегка согнуты
	
	

	в коленных суставах,
	
	

	туловище немного наклонено
	
	

	вперед, руки опущены,
	
	

	согнуты в локтевых суставах
	
	

	и вынесены вперед; палки -
	
	

	кольцами назад. Для
	
	

	устойчивости одну ногу
	
	

	выдвинуть вперед на 10-20 см.
	
	

	3) Спуск в низкой стойке
	
	

	используется на более крутых
	5-8 раз
	

	склонах.
	
	

	И. п.: низкая стойка для
	
	

	спусков на месте. Лыжи
	
	

	расставлены на 10-15 см, одна
	
	

	нога выдвинута вперед на
	
	

	полступни, ноги максимально
	
	

	согнуты в коленных суставах,
	
	

	туловище подано вперед, руки
	
	

	вытянуты возможно больше
	
	

	вперед, опущенная вперед-
	
	

	вниз голова слегка приподнята,
	
	

	взгляд устремлен вперед.
	
	

	Проверьте и. п. - выпрямитесь
	
	

	и сделайте два-три шага,
	
	

	перейдите в свободный спуск
	
	

	в низкой стойке.
	
	

	Выборочное применение лыжных ходов

	3-5 км.
	Для разной местности различные приемы лыж-
ных ходов:
- равнинный участок - одновременный
бесшажный ход и попеременный двухшажный;
- подъемы - ступающим, скользящим,
«лесенкой», «елочкой», «полуелочкои»; - спуски - в основной, низкой или стойке отдыха;
- повороты - переступанием.
На учебной лыжне проследить каждую ученицу в различной ситуации.

	Заключительная
	5-8 мин
	часть

	Построение, подведение
итогов урока, сообщение
оценок.
	
	Снять, обтереть от снега лыжи, поставить на
место, организованный уход.


