План-конспект 
учебно-тренировочного занятия по лыжным гонкам.

Подготовил тренер-преподаватель:  Алфимов Евгений Михайлович
Тема занятий: Техника передвижения на лыжах коньковым ходом.
Тип занятия: Освоение нового материала.
По основной направленности: учебно-тренировочное занятие.
Педагогические технологии: 1. Здоровьесберегающие
                                                      2. Личностно-ориентированные.
Форма проведения: 1. Фронтальная
                                      2. Индивидуальная.
Методы: 1. Наглядный.
                 2. Игровой.
                 3. Частично-поисковый.
Цель занятия: Создать условия для освоения техники конькового хода посредством подводящих и имитационных упражнений лыжника. 
Задачи: 
1. Образовательные: Способствовать освоению техники конькового лыжного хода через имитационные и подводящие упражнения лыжника. 
2. Развивающие: Способствовать развитию выносливости, силы и ловкости через игровые и имитационные упражнения лыжника. 
3. Оздоровительные: Способствовать укреплению здоровья, повышению функциональных возможностей организма. 
Планируемые результаты: 
Личностные: 
1. Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения.
2. Принятие и освоение социальной роли обучающегося. 
3. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
Метопредметные: 
1. Принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности. 
2. Адекватно оценивать свое поведение и поведение окружающих. 
Предметные: 
1. Иметь первоначальные представления о передвижении на лыжах техникой конькового хода. 
2. Выполнять правильно имитационные и подводящие упражнения техники конькового хода.
Инвентарь и оборудование: лыжи, ботинки, палочки, секундомер, флажки, планшет.
	№ п/п
	Содержание урока
	Дозировка упражнений
	Общие методические указания

	1
	Подготовительная часть
	30 мин
	Учащиеся строятся в шеренгу

	
	1.Получение лыж. Организованный выход на учебный круг
2.Построение. Сообщение задач.
Выполнение команды «Направо!», «Движение колонной бегом!» Разогрев бегом.
3.  ОРУ на лыжах.
1. И.п. – на лыжах
Маховые движения руками поочередно вперед и назад  .
2.И.п.- о.с.
Круговые движения головой в правую( левую )сторону.
3.И.п.- ноги на ширине плеч, руки к плечам.
Круговые движения вперед- назад.
4. И.п. стойка на лыжах
Круговые движения туловищем вправо-влево
5.И.п. – широкая стойка, наклон вперед, руки в стороны.
Попеременные  махи руками
(мельница)
	3мин

2мин
5 минут



8 раз


8 раз


8 раз



8 раз



16 раз
	Следить за правильной  переноской лыжного инвентаря. Проверить соответствие одежды погодным условиям и задачам тренировки. Повторить технику безопасности по лыжной подготовке.

Учебно – тренировочный круг.
Туловище слегка наклонить вперед, плечи  расслаблены ,кисти поднимать до уровня глаз.
 Тяжесть тела распределена равномерно, спину держать прямо.

Тяжесть тела распределена равномерно, спину держать прямо

Ноги на ширине плеч, колени не сгибать.

	2.
	Основная часть
	60мин
	

	
	1.Демонстрация техники выполнения конькового хода

2. Подводящие упражнения без палок: 
- Прыжки:
 а) правым боком
б) левым боком
- Прыжки с опорой на толчковую ногу:
а) правым боком
б)Левым боком.

- Перенос тяжести тела с одной ноги на другую с продвижением вперед.
- Упражнение «самокат»:
а) на правой ноге
б) на левой
- Шаг с прокатом.
Выполнить коньковый ход в целом без палок.

3. Игра: «Салки» с применением конькового хода.

4.Заминка. Прохождение учебного круга слабой интенсивностью.

	1 мин



15 мин














15 мин


10 мин


1000м
	Демонстрирует тренер.



- во всех упражнениях обращать внимание на плечи, колени, подсед.
-упражнения выполняются на небольшом склоне, обратно подниматься с боку по лыжне.
-обратить внимание на перенос тяжести тела.




Снять напряжение, отдышаться, следить за техникой передвижения


Объяснить правила игры.
Задача на игру: двигаться только коньковым ходом, каждый осаленный становиться дополнительным водящим, игра продолжается до тех пор, пока всех не поймают.


	3.
	Заключительная часть
	[bookmark: _GoBack]5мин
	

	
	Подведение итогов тренировки
-  рефлексия


Возвращение  на базу. Очистка инвентаря от снега.
	2мин



3 мин
	Вопросы:
-Что понравилось, что не понравилось, что получилось, что вызвало сложность. 

Проверка оборудования и расстановка на хранение.






                    
 
                                                   

