                                   Урок 5. Тема: «Азы лыжной техники». 




Задачи : обучать детей тренировочной работе с использованием различной лыжной техники; изучать разнообразные методы лыжной тренировки; воспитывать интерес и желание к спортивному труду.

                               Игровое название урока: «Чистосердечная работа». 

Игровая цель детей: проверить и оценить свои спортивные, волевые, эмоциональные качества применительно к выполнению тренировочной работы на лыжах.

Содержание. На учебных занятиях по лыжной подготовке, на лыжной прогулке и соревнованиях используются разные способы передвижения. Все способы передвижения на лыжах имеют общие основные элементы: стойка лыжника, лыжный шаг, отталкивание палками, скольжение. (Беседа с детьми об особенностях основных элементов техники передвижения на лыжах.) Во время передвижения лыжник многократно повторяет одни и те же движения в разных условиях и приобретает навык управления лыжами. Но чтобы подружиться с лыжами по-настоящему, нужно постоянно развивать физические качества, повышать функциональное состояние организма. Мастера-лыжники овладевают совершенной техникой – их движения настолько рациональны, что это позволяет показывать им фантастические результаты. Порой не верится, что можно на такой большой скорости преодолевать очень трудные трассы. Обеспечивает подобные достижения совершенная техника лыжников, при которой они включают в работу только необходимые для данного движения мышцы – все другие в это время остаются относительно расслабленными и на ходу отдыхают.

Наша задача – научиться быстро и длительно передвигаться на лыжах, экономно расходовать силы в соревновательных условиях.

Наиболее рациональная система движений, при которой достигается лучший результат, называется техникой передвижения на лыжах. Постепенное становление лыжной техники требует постоянной, интенсивной работы с осознанным , искренним к ней отношением. В такой работе возникают и проявляются многие лучшие качества личности ребенка, важные для спорта, соревнований и жизни вообще.

Разминка лыжника. Передвижение по учебному кругу переменным двухшажным ходом. У первой метки плавно ускорить передвижение, у второй – замедлить скорость передвижения (5 раз изменить скорость на учебной лыжне).

Упражнения для освоения скользящего шага и попеременного двухшажного хода.
1. С небольшого разбега скольжение на одной лыжне, другая нога с лыжей отведена назад.

2.Скольжение с акцентированным подседанием и разгибанием ноги в конце отталкивания.

3.Попеременный двухшажной ход. Отработка наиболее слабого звена в технике лыжного хода.

4.Ускорения на коротких отрезках на совершенствование техники 30м.

Упражнения для освоения одновременного бесшажного хода.
1.Имитация хода.

2.Постановка палок на снег за счет акцентированного наклона туловища.

3.одновременное отталкивание руками (ноги в коленях не сгибать) и скольжение на двух лыжах под уклон.

Упражнения на склоне. Управление скоростью. Торможение «плугом».
1.Развести пятки в стороны – задники лыж расходятся, носки сближаются, но не пересекаются (колени согнуть и свести, туловище слегка подать вперед). Многократное выполнение стойки торможения «плугом» на месте.

2.Спуск в стойке торможения.

3.Спуск по пологой горе, последовательно разводя пятки лыж и снова возвращаясь в основную стойку.

4.После спуска выполнить торможение на площадке выката.

Прохождение дистанции: переменное передвижение по пересеченной местности – ускорения (50 м) по ходу передвижения, количество повторений по самочувствию учеников.

Домашнее задание. Спланировать и совершить с родителями длительную прогулку на лыжах.

