ЗАДАЧИ УРОКОВ № 61 - 63
1.Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 2.Совершенствование техники конького хода З.Прохождение дистанции - 8 - 10 км . ^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
	1ч Юмин
	часть

	Передвижения
попеременным двухшажным
ходом.
	Прохождение
по дистанции
8-10км.
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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.
5.
Недостаточный наклон туловища.
6.
Вялая постановка палки, слабое отталкивание
сильно согнутой рукой и незаконченность
толчка.

	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).

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
склона принять положение
«плуга» и продолжить
движение до полной оста​новки.
2. Начать спуск в основной
стойке и через 8-10 м после
прохождения основания
склона выполнить поворот
	Прохождение
по дистанции
8-10 км
5-8 раз
хг
5-8 раз
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Одновременный одношажный коньковый
ход.
обучение                одновременному одношажному коньковому ходу надо начинать
после того, как ученики овладели другими конь-
ковыми ходами.

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
поворота. В таком положении лыжи плавно
войдут в поворот. Внутреннюю лыжу немного
разгрузите от массы тела на снег более плоско.
Палки держите свободно.
Сразу исправляйте ошибки:
1) «Плужащая» лыжа не поставлена на ребро
или, наоборот, чрезмерно поставлена.
2) Недостаточно перенесена масса тела на

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


	«плугом» в левую сторону.
	
	наружную лыжу.

	3. То же, но поворот «плугом»
	
	3) Слаб нажим на пятку лыжи.

	- в правую сторону.
	
	4) Слишком большой наклон туловища вперед.

	4.То же, но поворот «плугом»
	
	5) Носки лыж недостаточно сведены.

	сначала в правую, а затем в
	
	

	левую сторону.
	
	

	Заключительная
	10- 12 мин
	часть

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

	итогов урока, сообщение
	
	место, организованный уход.

	оценок.
	
	


