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Инструкция для учащегося
Тема: Подъём и спуск под уклон на лыжах без палок.
Цель: Формирование личности учащегося на основе физической деятельности. Формирование жизненно важных навыков  в процессе занятий  физической культурой.
Задачи:
1. Совершенствование техники скользящего шага.
2. Обучение технике спуска в основной и низкой стойке без палок.
Ход урока
[bookmark: _GoBack]Совершенствование технике скользящего шага без палок.
Шаг правой ногой, толчок левой, вынос левой руки вперед. Одноопорное скольжение на правой ноге. Двухопорное скольжение. Шаг левой ногой, толчок правой, правая рука выносится вперед. Скольжение. 
Выполнение.
Совершенствование технике подъема и спуска под уклон на лыжах.
Преодоление склона ступающим шагом. Преодоление склона лесенкой правым боком, левым боком. Лыжи расположены паралельно, оттолкнуться руками от склона, встать. Приседания  в  скольжении. Вхождение на лыжню  сбоку по линии склона.
Выполнение.
