ЗАДАЧИ УРОКОВ № 55 - 57 1.Совершенствование техники конькового хода. 2.Передвижение попеременным двухшажным ходом на оценку. 3. Передвижение одновременным двухшажным ходом на оценку. Совершенствование техники поворотов в движении, торможение.
	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
	1ч 10мин
	часть

	Передвижение одновременным
двухшажным ходом на оценку.

Передвижение по учебному кругу.
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Передвижение попеременным 

двухшажным ходом на оценку.
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	10-15 мин
400 - 800 м

400 - 800 м

	«5» — четкая согласованность
движений рук и ног, при выполнении скользящих шагов имеется наклон
туловища, отсутствует двухопорное скольжение, при окончании отталкивания руками туловище
наклонено вперед до горизонтального положения, руки разгибаются за бедрами;
«4» — наличие согласованности
движений рук и ног, туловище наклонено недостаточно, при окончании отталкивания руками недостаточный наклон туловища, руки разгибаются около бедра;

«3» — имеется нарушение согласованности движений рук и ног, нет наклона туловища, появление двухопорного скольжения, отсутствует разгибание рук.

«5» - передвижения попеременным двухшажным ходом - это одноопорное
скольжение с достаточным наклоном туловища вперед, сильный и
законченный толчок ногой и рукой, свободные маховые движения.
«4» - двухопорное скольжение (лыжник передвигается не отрывая лыж от снега).
Торопливость, излишние и частые
движения при отсутствии скольжения. «3» -1. Двухопорное скольжение
(лыжник передвигается не отрывая лыж от снега).
2.
Торопливость, излишние и частые
движения при отсутствии скольжения.
3.
Неправильное направление

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	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 маховым движением выносят вперед, на втором - выполняют
ими отталкивание (рис.).

	1 час

	отталкивания ногой (слишком назад или, наоборот, слишком вверх).
4.
Вынос маховой ноги вперед в
согнутом положении.
5.
Недостаточный наклон туловища.
6.
Вялая постановка палки, слабое
отталкивание сильно согнутой рукой и
незаконченность толчка.

[image: image3.png]i 1
SEZ4




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 про​дольному 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 выполняется скользящей лыжей. Для    этого    хода    характерно    более 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 сколь-
жения, когда трасса идет под небольшой уклон. Толчковые движения руками при
этом дают тормозящий эффект.
Туловище лыжника для большей
устойчивости и уменьшения сопротив​ления воздуха принимает согнутое
положение, используется низкая
посадка, что позволяет увеличить
продолжительность отталкивания ногой
на высокой скорости (рис.).
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Одновременный одношажный 

коньковый ход.
обучение  одновременному
одношажному   коньковому   ходу   надо
начинать    после    того,    как   ученики овладели другими коньковыми ходами.
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Попеременный коньковый
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Коньковый ход без отталкивания палками.


	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Совершенствование техники

поворотов в движении.

Поворот переступанием в движении

Обучение технике поворота «упором»

Техника выполнения.
1. Отвести, приглаживая снег, задний ко​нец лыжи в сторону. Поставить ее на
внутреннее ребро в упор. Задержаться в
этой позе 3—4 с. Поза торможения
«упором» является исходным по-
ложением для разучивания поворота
«упором».
2. Имитация поворота «упором».
Исходное положение — поза
торможения «упором»: туловище
прямое, масса тела на левой ноге,
согнутой в коленном суставе, правая
нога прямая, лыжа поставлена в упор
(передний конец правой лыжи рядом с
концом левой, задний конец отведен
вправо), руки внизу, палки не касаются снега. Затем, сгибая правую ногу и вы​водя правое плечо вперед, плавно перенести на эту ногу массу тела, левую ногу разогнуть. Выполнив движение, принять исходное положение. Повто​рить упражнение несколько раз, ставя в
упор правую, затем левую лыжу.
3. Во время спуска наискось отвести
задний конец верхней по отношению к
склону лыжи в сторону (поставить лыжу
в упор) и эту позу сохранить до
остановки (спуск в позе торможения).
4. Во время спуска наискось отвести задний конец верхней лыжи в сторону, поставить ее в упор и задержаться в этой позе 1—2 с.

Заключительная часть

Построение, подведение итогов, сообщение оценок.
	10 мин

5 – 10 мин
	Спускаясь в основной стойке, ученица
переносит массу тела на правую ногу, отталкиваясь ею, переставляет левую
лыжу носком влево, одновременно переносит на нее массу тела. После этого приставляет правую ногу к левой и продолжает следующее переступание. После изменения направления движения (с последним шагом) оттолкнуться
одновременно двумя палками.

Выполнить такое отведение
следует несколько раз подряд.
Постепенно увеличивать время
держания лыжи в упоре с 1—2 с до 3—
4 с. Число отведений зависит от длины
склона.
5. Отведение заднего конца лыжи и
постановка ее в упор на площадке
выката при снижении скорости.
Выполняя упражнение, надо плавно
перенести массу тела на лыжу,
поставленную в упор, и выполнить
поворот. Следует чередовать спуски
наискось в правую и левую стороны.
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  Снять, обтереть от снега лыжи, поставить на место, организованный уход.

                                                                  

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


