План-конспект учебного занятия  по лыжной подготовке в 7 классе
Тема: Совершенствование попеременного-двухшажного хода в сочетании с одновременным бесшажным ходом.

Цель: овладение основными способами передвижения на лыжах и элементами лыжных гонок. 

Задачи:

- закрепить основы техники одновременного одношажного хода;

- совершенствовать технику попеременного-двухшажного хода;

-прохождение дистанции  2 км попеременным двухшажным ходом в сочетании с одновременным бесшажным ходом на быстроту.

	Частные задачи
	Содержание учебного материала
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	 Вводно-подготовительная часть             10-14мин.

	Подготовить организм к предстоящей работе


	1. Построение, сообщение задач урока. 

2. Выдача лыжного инвентаря.

3. Следование к месту занятий

4. Общеразвивающие упражнения на месте без лыж.
	1-2 мин

5 мин

2 мин

5 мин


	Обратить внимание на форму, подготовленность детей к уроку.

 

	Основная часть                                         20-25мин.

	Закрепить основы техники одновременного одношажного хода
	1. Повторение одновременного бесшажного хода: 

- на месте имитация одновременного одношажного хода на месте (работа рук)

- в движении в облегчённых     условиях на склоне 2-3 градуса

2.  Прохождение дистанции одношажным ходом в среднем темпе (в облегчённых условиях)


	11 мин

2 мин

5 мин

4 мин


	Указать на наличие «навала» туловища и законченность движения рук

Обратить внимание на согласованность движений

Сочетание работы рук и ног под счёт.

Согласованность движений, законченное отталкивание руками. 

	Совершенствовать технику попеременного-двухшажного хода соревновательным методом.
	Прохождение дистанции 2 км попеременным двухшажным ходом в сочетании с одновременным бесшажным ходом на быстроту прохождении дистанции.
	15 мин


	Обратить внимание на стойку лыжника, согласованность работы рук и ног.



	Заключительная часть                         5 мин

	
	1. Посторенние

2. Подведение итогов урока

3. Следование к лыжной базе и сдача инвентаря
	1 мин

1 мин

3 мин
	Обратить внимание на порядок возвращения на базу и сдачу инвентаря


