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Цели и задачи: 

1. Привитие интереса к занятиям лыжным спортом.

2. Отвлечение от вредных привычек, формирование навыков здорового образа жизни.

3. Развитие координации, силы и выносливости.

4. Совершенствование техники коньковых ходов.

	№п/п
	Часть занятия
	Дозировка
	Методические указания

	1.
2.

3.
	Подготовительная часть

1.Построение, сообщение задач занятия, выход на учебный круг.

2.Разминка на лыжах

а)пройти разминочный круг коньковым ходом без палок

б)пройти разминочный круг с палками, используя одношажный и двухшажный коньковый ход

в)пройти разминочный круг с повышенной скоростью, применяя коньковые ходы

Основная часть

Выполнение специальных силовых упражнений

1.Безшажный ход, палки работают попеременно.

2. Безшажный ход, палки работают одновременно

3.Полуконьковый ход (толкаясь правой ногой)

4.Полуконьковый ход (толкаясь левой ногой)

5.Одновременный одношажный коньковый ход

6. «Маятник» - одновременный двухшажный коньковый ход
7.Подъёмный вариант конькового хода

Заключительная часть
Подведение итогов занятия, возвращение в школу
	3 мин

9 мин
500 м

500 м

500 м.

30 мин

 3 мин
	Проверить готовность к занятию. Напомнить основные требования по технике безопасности.
Соблюдать интервал во время движения

Акцентировать внимание на  скольжении на одной лыже

Пульс 160-170 ударов в мин.

Дистанция 100 м.

Упражнения выполняются на высокой скорости. Обратно 100 м в спокойном темпе.

Серия состоит из 7 упражнений. Количество выполненных серий зависит от времени и уровня подготовленности лыжников

Отметить наиболее отличившихся лыжников


