Конспект урока  по лыжной подготовке. 

Тема: Лыжная подготовка.                                                                                                            Цель урока: Обучить технике одновременного двухшажного хода.                                           Задачи урока: 







                                                     1. Образовательная:  Обучение технике одновременного двухшажного хода.                                   2. Развивающая: развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, выносливость. 






                             3.Воспитательные: Воспитание потребности к навыкам здорового образа жизни, воспитывать морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм.                     Методы проведения : фронтальный, поточный.  




             Место проведения: учебная лыжня.
	Часть урока
	Содержания урока
	Дозир    урока
	Методические             указания

	Подготовительная часть урока            10 мин.
	Построение.            Сдача рапорта.                       Сообщение задач урока.                     Подбор лыж, палок, ботинок.              Передвижение на лыжню.                Комплекс ОУ на свежем воздухе:                               - круговые движения плечевого сустава,                                                     - наклоны,                                                     - приседание,                                                   - махи ногами,                                              - прыжковые упражнения.
	1 мин.
1 мин.

1 мин.

7 мин.
	Проверка лыжного инвентаря, наличие спортивной формы, правила ТБ при передвижении к месту занятий.


	Основная часть урока                    30 мин.


	Передвижение по учебному кругу свободным ходом в равномерном темпе до 1 км.
Обучение  технике двухшажного хода в медленном, среднем темпе                         И.П - руки опущены, концы палок обращены назад;                                                1- имитация отталкивания правой ногой- одновременный вынос палок слегка вперед;                                                                 2-имитация отталкивания левой ногой, дополнительный вынос рук вперед;                                                      3-выполнить одновременно отталкивание палками и приставление правой ноги. Передвижение двухшажным одновременным ходом в равномерном темпе до 2 км. Передвижение двухшажным одновременным ходом в быстром темпе.
	7 мин.
5 мин.

15 мин.
	Внимание на активный вынос прямых рук вперед на уровень выше плеч, на достаточно низкую посадку лыжника. Выполнять второй шаг только после второго выноса рук вперёд.   Отталкивание палками дополнять наклоном туловища вперед и сгибанием коленей.                       - следить за полным отведением рук назад; - при отталкивании использовать как силу рук, так и мышц туловища.

	Заключительная часть урока          5 мин
	Подготовка к организованному передвижению к школе по окончании урока подведение его итогов.                                               Домашнее задание.
	5 мин.
	Комплекс упражнений для закаливания организма.



