
Части

урока
Частные

задачи
Содержание
Дози-ровка
Методические указания

Подготовительная часть 10 мин
Организовать учащихся к уроку.

Подготовить организм к предстоящей работе.

Совершенствовать технику классических лыжных ходов, коньковых ходов. Выработать устойчивую постановку ног при отталкивании в коньковых ходах

Выработать синхронность в выполнении упражнений руками и ногами


Построение. Приветствие. Сообщение задач урока.

Повороты на месте: «направо», «налево», «кругом»

Ходьба на месте

Упражнение в ходьбе:

– широким, свободным шагом

– с различным положением рук

-на передней части стопы, руки в сторону, вверх, за спину

– медленный бег 

– меняя направление

– ходьба

– ОРУ в ходьбе

Имитационные упражнения (имитация техники попеременно 2-хшажного хода)

а) быстрая ходьба

б) шаговая имитация

в) прыжковая имитация

г) ходьба выпадами

д) ходьба выпадами в сторону

Специально-подготовительные упражнения с использованием скамейки

а) быстра ходьба с заходом на скамейку

б) выпрыгивание вверх со сменой ног

в) маховые движения, стоя  на одной ноге


1мин

3р

10 сек

0,5 кр

0,5 кр

1 кр

0,5 кр

0,5 кр

30 сек

30 сек

20 сек
Обратить внимание на организацию, построение и форму.

Повороты выполнять четко

Сохранять дистанцию, правильную осанку.

Голову поднять, плечи развернуть.

Бежать свободно на передней части стопы

Упражнения выполняются по диагонали

Обращать внимание на толчок в «пятку»

Отталкиваться всей стопой

Добиться быстрой смены рук

Добиться синхронности руками и ногами

Основная часть 25 мин
Научить быстрому подседанию и отталкиванию всей стопой.

Развивать силу мышц плечевого пояса

Отработать ритм движения при толчке до «отказа»

Выработать чувство равновесия

Содействовать развитию владения равновесием тела

Выработать последовательность правильной передачи усилия

с рук на ноги

Добиться умения подводить маховую ногу до касания с опорой ногой

Выработать режим отталкивания. Научить системе передач усилий: рука-туловища-нога

Обучение равновесию после отталкивания

Содействовать развитию плечевого пояса
Работа по станциям

1ст. – на тренажере

И.п. стойка лыжника, отталкивание одной ногой, выход на прямую ногу
2ст.

И.п. стойка лыжника

Отталкивание руками одновременно из упора в наклоне

3ст.

И.п. стойка лыжника

Попеременное отталкивание руками на «блоке»

4ст.

И.п. стойка ноги врозь на тренажере

Сохраняя равновесие слегка приседая

5ст.

И.п. стоя на одном лыжероллере

Упражнение «самокат»

6ст.

И.п.-о.с.

1  упор лежа

2. упор стоя согнувшись

7ст.

-резиновый амортизатор

И.п. – о.с.

1. отведение ноги в сторону

2. приведение ноги в и.п.

8ст.

И.п. стойка лыжника. Руки в упоре на палках.

1. подседание

2. подскок в упор на палке

9ст.

И.п. стоя на перевернутой скамейке в стойке лыжника

1. соскок ноги врозь

2. прыжком в и.п.

10ст.

И.п. лежа на тренажерной тележке

Одновременно  отталкиваясь


20 сек

20 сек

20 сек

20 сек

20 сек

20 сек

20 сек

20 сек

20 сек
Толчок всей стопой. Наступать на разметку

Отталкиваться до и.п.

Отталкиваться рукой за спину

Кратковременно делать упор на палку

Отталкиваться одной ногой

Ноги не сгибать при упоре стоя согнувшись

Приведение выполнять быстро, отведение – медленно

Подскок выше

Добиться устойчивого положения


Содействовать развитию плечевого пояса

Вырабатывать равновесие телом

Вырабатывать ориентировку в пространстве

Содействовать развитию мышц спины и плечевого пояса

Закрепить глубокое отталкивание ногой


10ст.

И.п. лежа на тренажерной тележке

Одновременно  отталкиваясь

руками до верхнего уровня

11ст

И.п. – о.с. на тренажере, упор на палках

1. прыжком переместить ноги влево

2. тоже вправо

12ст.

И.п. посадка конькобежца

Имитация попеременного конькового хода на месте

 13ст.

И.п. упор лежа на высокой скамейке

1. толчком ног в упор стоя согнувшись ноги врозь

2. толчком ног в и.п.

Эстафеты

1. прокатиться на одном лыжероллере отталкиваясь одной ногой

2. посадка конькобежца и передвижение

3. прыжки боком в приседе, обратно бегом


20 сек

20 сек

20 сек

20 сек

10м

10м

10м


Руками работать энергично, сильно не сгибать

Прыжок выполнять не отрываясь от скользящего стола

Упражнения выполнять по разметке

Подскок выполнять резко со всей стопы

Штраф за высокую посадку



Заключительная часть 5 мин


Снизить нагрузку. Снять эмоциональное возбуждение

                                         
Упражнение на  профилактику плоскостопия с маленькими шариками

Подведение итогов.

Д/з: повторить имитацию изученных ходов
3 мин

2 мин
выполнять босиком на коврике. Захват пальцами стопы  

