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План-конспект учебного занятия:
Тема: Скользящий шаг на лыжах с палками
Цель: совершенствовать технику скользящего шага без палок, повторить технику ступающего шага без палок и с палками; разучить технику выполнения передвижений на лыжах с применением скользящего шага с палками.

   Краткий план занятия:
1) Актуализация знаний.

 
 
 
 
Выдача лыж 
 
Переход к месту занятий  
 
 
 
 
Сообщение задач урока. 
Инструктаж по технике 
безопасности при 
занятиях лыжной 
подготовкой 
 
 
 
 
 
1.Надевание лыж. 
2.Повороты 
переступанием влево, 
вправо . 
 
1.Движение ступающим 
шагом 
А. без палок 
Б. с палками 
-за спиной  
-держа за середину 
параллельно лыжам 
· Надевание лыж. 
· Повороты переступанием влево, вправо.  
Повороты выполняются переступанием вокруг пяток лыж, приподнимая носок. 
· Движение ступающим шагом.
Необходимо следить за тем, чтобы левая рука выносилась вперед вместе с правой ногой, а правая рука – с левой ногой. Поочередно приподнимать носки лыж, а пятки прижимать к снегу.
2) Основная часть урока
Совершенствовать движения скользящим шагом.
· Как можно дольше скользить на одной лыже и плавно переходить с одной лыжи на другую. 
· Скольжение на одной лыже, другую снять, скользить по указанной лыжне. Полуприсев, не переставляя ноги – скольжение, отталкиваясь попеременно левой и правой палкой. 
· Отталкивание из приседа впереди стоящей ногой, начинать прежде, чем другая нога будет вынесена вперед. Положение рук – произвольно.

Лыжник отталкивается поочередно то правой, то левой ногой, при отталкивании правой ногой левая сгибается в колене и выносится вперед. На нее полностью переносится тяжесть тела, и происходит скольжение, туловище при этом наклонено вперед. Затем наоборот.
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3) Самостоятельная работа.
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OCHOBOIT BCEX JIBIKHBIX XO/I0B (KPOME OHOBPEMECHHOTO «OCCITAsKHOT O,
CKOMNB3AIIMIA AT, MO3TOMY Ha MEPBBIX JIBLKHEIX 3aHATHAX CIEAyET OTBECTH BPEMA
TIMEHHO 5TOMY 3JI€MEHTY. Bce IBIKESHHS BBITIONHAIOTCA B CII

MoOMEHT OKOHYAHHE TOITUKA HOTOif — 3TO HCX(
JIBLKE.

CKONBKEHHE Ha OJIHOIT OTIOPHOIT HOTE.

Briroc Horn MaxoM.

TloncenaHie nepe OTTANKIBAHHEM HOTOIL.
PasruGanie HOru B MOMEHT OTTANIKUBAHH.
OKOHYAHNE TOYKA HOTOii, IIONTHOE €€ BEIMPAMICHIIE.
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Xopnbba(6e3 nanok) crynarowmm(l) n
CKOMb3ALWmMmM(2) warom

* 1.HaAo Moo4epeaHo MPUMoAHUMATS
HOCKM NIbDK BBEPX, 3 NATKY
NPWKAMATS K CHery.

* 2.HyXHO, He OTPLIBas HOTV OT 3eMn
BbIABMraTh OAHY Brepes, Npy 3ToM
OTTaNKMBAsCH BTOPOM. CKONbXKEH/ e
6YneT PacnpoCTPaHATLCA Ha OfHY
Hory. PyKi QO/KHI ABUraTh
CnepyoWInM 06pasom: Neeas
BbIABUraeTCs BNepen npy Bbinage
NpaBoi Horw ,a Npasas Npy Bkinage
nesoii. Teno AOMKHO GbITh HEMHOrO
HaK/IoHeHHO Bnepen .





