                 План- конспект урока по физической культуре.

                                         Тема: лыжная подготовка
Дата:                                        Урок №43                                          Класс: 3
Задачи: 
Образовательная:
1. Обучение попеременно двухшажному ходу с палочками по учебному кругу

2. Совершенствовать скользящий шаг на учебном круге

3. Совершенствовать повороты на месте, переступанием и прыжком

Воспитательная:

1. Воспитание выносливости.

2. Воспитание морально-волевых качеств, диссциплинированности.

Оздоровительная: 

1. Закаливание организма учащихся.

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата.

3. Улучшение функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Место проведения занятий: школьная спортивная площадка
Оборудование и инвентарь: лыжный инвентарь
	№ пп
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	
	время
	кол-во раз
	

	I
II

III
	Вводно-подготовительная часть

1. построение в одну шеренгу, расчет.

2. переход до учебной лыжни

3. расчехлить и одеть лыжи

4. построение в одну колону

5. пройти без палочек по учебному кругу один круг 

Основная часть:

1. короткие скользящие шаги без работы рук (без палок руки свободно опущены)

2. махи руками на месте скользящие шаги с махами руками (без палок)

3. то же упражнение но с удлиненным  прокатом на каждой лыжи и полным переносом массы тела во время скольжения с одной ноги на другую

4. лыжный самокат- продолжительное скольжение на одной и той же лыжи за счет многократного отталкивания другой(руки опущены, повторить на другой лыжи)

5. скользящие шаги (руки за спиной) с акцентом на подсидание и отталкивание ногой

6. попеременный двухшажный классический ход с полной координацией движения с естественным ритмом толчков и махов руками и ногами

7. пройти по учебному кругу 5 кругов

8. стоя в шеренгу, повторить повороты на месте переступанием через пятки, переступанием через носок, прыжком 

Заключительная часть:

1. пройти по дистанции в спокойном темпе один круг

2. снять лыжи, очистить от снега, зачехлить

3. переход с лыжами в руках к раздевалке


	    10'
    25'
	
	Следить за техникой безопасности при переходе к месту занятий соблюдать дистанцию лыжи держать в руках.

Обратить внимание на активность выполнение скользящего шага, удлинить скольжение шага, 

Контролировать правильное положение туловища при выполнении скользящего шага

Учиться равновесию при скольжении на одной лыже 

Выборочно оценить техническую работу учащихся

Контролировать работу, на выносливость, учитывая самочувствие учащихся 

Привести организм занимающихся в спокойное состояние. 


В уроке использованы здоровье сберегающие технологии, традиционные технологии, интегральные технологии.
Конспект составил учитель физической культуры Сираковская Яна Вадимовна.

