ЗАДАЧИ УРОКОВ № 58 - 60
1.Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 2.Совершенствование техники одновременных ходов. З.Совершенствование техники конькового хода. 4.Прохождение дистанции - 3 км на время. 5.Совершенствование техники торможения.
	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 равномерном темпе)
	400 - 600 м.
	Лопатки сведены, смотреть вперед. Наличие спортивной формы, с/обуви, выявление больных и освобожденных

	Основная
	1ч10 мин
	часть

	Закрепление техники передвижения
попеременным двухшажным ходом
1. Многократное отталкивание одной лыжей (5—10 раз) и скольжение на
другой («самокат»). 2. Передвижение по учебному кругу в следующей последовательности: один
круг — скользящий шаг без лыжных палок; другой круг — попеременный двухшажный
ход т. д.

	2-4 круга

	Следует постоянно давать индивидуальные рекомендации учащимся во время передвижения по кругу, а также останавливать отдельных учеников, допускающих грубые нарушения техники, и вносить поправки в их движения.
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передвижения попеременным двухшажным ходом
Основное требование к технике передвижения
попеременным двухшажным ходом - это одноопорное скольжение с достаточным наклоном туловища вперед, сильный и законченный толчок ногой и рукой, свободные маховые движения. Ошибки:
1.
Двухопорное скольжение (лыжник
передвигается не отрывая лыж от снега).
2.
Торопливость, излишние и частые движения
при отсутствии скольжения.
3.
Неправильное направление отталкивания
ногой (слишком назад или, наоборот, слишком
вверх).
4.
Вынос маховой ноги вперед в согнутом
положении.

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


	Закрепление техникиодновременных ходов.
 Одновременный
двухшажный ход
1. Двухшажный ход на ровной площадке.
2.Двухшажный ход в различных условиях.

Одновременный
одношажный ход.
1. Совершенствование хода в
различных условиях.

Выборочное применение лыжных ходов
	Применять на дистанции
5км.

Применять на
дистанции

5км.
5 км
	5.
Недостаточный наклон туловища.
6.
Вялая постановка палки, слабое отталкивание
сильно согнутой рукой и незаконченность
толчка.
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Одновременный двухшажный ход
Типичными ошибками двухшажного хода
-
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).
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Одновременный одношажный ход.

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 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 выпрямляет.
Для разной местности различные приемы лыж​ных ходов:
-
равнинный участок - одновременный
бесшажный ход и попеременный двухшажный;
-
подъемы - ступающим, скользящим,
«лесенкой», «елочкой», «полуелочкой»;
-
спуски - в основной, низкой или стойке
отдыха;
-
повороты - переступанием.

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Совершенствование техники конькового хода.

Одноименный полуконьковый ход.
Особенность этого хода
связана с работой ног. Лыжа опорной ноги безотрывно скользит по снегу, а лыжа
толчковой ноги, находящейся под углом к направлению движения, позволяет ей совершать маховые и
толчковые движения.

 Вторая особенность -традиционное подседание, которое выполняется перед началом отталкивания ногой. Однако сгибается при этом не толчковая нога (как в классическом ходе), а опорная (скользящая по лыжне). Особенность отталкивания руками связана со временем выполнения толчковых движений палками и лыжами. В полуконьковом ходе палка и лыжа толчковой ноги ставятся на опору одновременно (рис. поз. 4), и окончания отталкиваний ногой и рукой также практически совпадают по времени, хотя руки завершают отталкивание чуть раньше (рис., поз. 7 и 8).

Одновременный двухшажный коньковый ход

Наиболее широко применяется среди ходов свободного стиля. В каждом цикле этого хода при
расположении обеих лыж под
углом к направлению
движения выполняются два
скользящих коньковых шага и
одно отталкивание палками.
На первом шаге палки ма​ховым движением выносят вперед, на втором -
выполняют ими отталкивание
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Одноименный полуконьковый ход
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Одновременный двухшажный коньковый ход

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


	Одновременный одношажный        коньковый ход.
При    выполнении    этого хода обе лыжи скользят под углом 15-20° к продольному
направлению движения, но на
каждый                  скользящий
коньковый   шаг   делается   и
мах,   и   толчок   руками   при активной    работе    туловища (рис., поз. 1 и 4).
Попеременный коньковый
Предпочтение ему отдается потому, что движения рук и
ног в нем максимально
приближены к естественным
при ходьбе и беге, а также к
попеременным движениям в
классическом ходе и особенно
к подъему способом «елочка»
(рис.). Поэтому его так часто
называют «скользящей елочкой».

В       этом       ходе       при
отталкивании ногой лыжа не останавливается, так как это считается             технической ошибкой,     и     толчок     вы​полняется скользящей лыжей. Для этого хода характерно бо-
лее значительное разведение носков    лыж,    угол    между лыжами от 30 до 70°.
При отталкивании руками не    всегда   достигается    их полное       выпрямление       в локтевых   суставах,    а   при завершении        отталкивания нередко     имеет     место     и двойная опора на палки.
Применяется этот ход на
крутых подъемах (более
10°).

Коньковый ход без отталкивания палками.

Этим ходом пользуются в условиях высокой скорости и
отличного скольжения, когда
трасса идет под небольшой
уклон. Толчковые движения
руками при этом дают
тормозящий эффект.
Туловище лыжника для
большей устойчивости и
уменьшения сопротивления
воздуха принимает согнутое
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Одновременный одношажный коньковый
ход.
обучение                одновременному
одношажному коньковому ходу надо начинать
после того, как ученики овладели другими конь-
ковыми ходами.
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Попеременный коньковый
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Коньковый ход без отталкивания палками.

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	положение, используется
низкая посадка, что позволяет
увеличить продолжительность
отталкивания ногой на
высокой скорости (рис.).

Прохождение дистанции —
Зкм (на время).

Совершенствование технике
торможения «упором».
1 .После спуска наискось в
основной стойке при
замедлении скорости на
площадке выката отвести,
приглаживая снег, задний
конец нижней (по отношению
к вершине склона) лыжи в
сторону и сохранить эту позу до остановки.
2.Во время спуска наискось в
основной стойке на середине
склона отвести, приглаживая
снег, задний конец нижней
лыжи и, постепенно снижая
скорость, остановиться в позе
торможения «упором ».

Торможение «плугом»
1 .На склоне начать спуск в
основной стойке, после
прохождения основания
	3 км.

5-8 раз

5-8 раз
	Класс уходит на дистанцию в колонну по одному, дистанция 5 м. Идти одновременным двухшажным ходом, ход отдыха - ступающий. По завершении дистанции - разбор выполнения упражнения. Типичные ошибки: 1) Передвижение на прямых ногах (назвать
фамилии).
2)
Двухопорное скольжение (назвать фамилии).
3)
Подпрыгивающий ход (назвать фамилии).
4)
Незаконченный толчок палкой (назвать фами​
лии).
5)
Руки выносятся вперед слишком высоко
(назвать фамилии).
6)
Движения рук непараллельны лыжне (назвать
фамилии).
7)
Локоть выносимой вперед руки поднят в
сторону (назвать фамилии).

Лыжник переносит вес тела на одну лыжу, а другую он резко отводит пяткой в сторону и
кантует ее, т. е. ставит на внутреннее ребро. При
торможении носки лыж находятся на одном
уровне для избежания поворота (рис).
Применяется в местах, где нельзя тормозить
«плугом»: при спусках наискось или на ровном
раскатанном склоне.
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торможения «упором».

На спуске задники лыж плавно развести, лыжи ставить на внутренние ребра, ноги слегка
сгибать в коленях, голени наклонить внутрь.
Наклонитесь в сторону поворота и перенесите
массу тела на лыжу, внешнюю к направлению


	склона принять положение
	
	поворота. В таком положении лыжи плавно

	«плуга» и продолжить
	
	войдут в поворот. Внутреннюю лыжу немного

	движение до полной оста-
	
	разгрузите от массы тела на снег более плоско.

	новки.
	
	Палки держите свободно.

	2. Начать спуск в основной
	
	

	стойке и через 8-10 м после
	
	Сразу исправляйте ошибки:

	прохождения основания
	
	1) «Плужащая» лыжа не поставлена на ребро

	склона выполнить поворот
	
	или, наоборот, чрезмерно поставлена.

	«плугом» в левую сторону.
	
	2) Недостаточно перенесена масса тела на

	3. То же, но поворот «плугом»
	
	наружную лыжу.

	- в правую сторону.
	
	3) Слаб нажим на пятку лыжи.

	4.То же, но поворот «плугом»
	
	4) Слишком большой наклон туловища вперед.

	сначала в правую, а затем в
	
	5) Носки лыж недостаточно сведены.

	левую сторону.
	
	

	Заключительная
	5-8 мин
	часть

	Построение, подведение
	
	Снять, обтереть от снега лыжи, поставить на

	итогов урока, сообщение
	
	место, организованный уход.

	оценок.
	
	


