The plan of the lesson

Сабақтың жоспары

ПОУРОЧНЫЙ ПЛАН
по  « Физической культуре »

Күні/ Дата/ Date: 22.12.11.
Топ/ Группа/ Group: БД-21
Преподаватель: Платонов Д.А.
Пән/ Предмет/ Subject Физическая культура.

ТАРАУ/ РАЗДЕЛ:  Лыжная подгатовка.
Сабақтың түрі/Вид занятия/ Kind of the lesson: практический

Тақырып/Theme/Тема:  Техника классических ходов, преодоление спусков, подъёмов, повороты на месте и в движении. 

Міндеттері/ЗАДАЧИ: 1. Совершенствование техники классических ходов, повороты на месте и движении.
                  2. Формирование технических навыков, и скоростно-силовых качеств.    
                  3. Разучить технику преодоления подъёмов и спусков классическими ходами. 

Мақсаты/ Цели занятия/ Objectives :

                  білімдік / образовательная/ educational: Научить техники преодоления подъёмов попеременым ходом;

                 дамытушылық/ развивающая/ developing:  Развивать позновательный интерес учащихся в области лыжного спорта. Развивать физические качества, скоростно-силовые способности;

                   тәрбиелік/ воспитательная / bringing-up: Воспитывать чувство патриотизма в ходе просмотра соревнований по лыжным гонкам с участием сборной каманды Республики Казахстана;

 МЕСТО  ПРОВЕДЕНИЯ: спортивная площадка.

 ОБОРУДОВАНИЕ: лыжный инвентарь, ТСО, диск с видео - роликами лыжных гонок кубки мира 2011г.                
ХОД УРОКА:

	Сабақ бөлімі

Часть урока
	Сабақтың мазмұны

Содержание
	Жүктеме мөлшері

Дозировка
	Әдістемелік нұсқаулар

О. М. У

	Дайындық бөлімі

Подготовительная часть-25-30 %
	1.Построение, рапорт,  приветствие, сообщение задач урока. Подготовка учащихся к предстоящей работе
	1 мин.
	Обратить внимание на форму, ТБ, дисциплину строя.

Сегодня на занятии мы продолжим совершенствовать технику классических ходов, технику поворотов на месте и в движение, разучим технику преодоление спусков и подъёмов.

	
	Теоретические сведения:
	15мин 
	Знаете ли Вы Казахстанских лыжников? Сейчас в Финляндии проходит чемпионат кубка мира по лыжным гонкам где участвуют и наши спортсмены призеры азиатских игр, чемпионатов мира.
Перед тем как преступить к практической части мы с вами познакомимся с правильной техникой классических ходов, спусков, подъёмов поворотов на месте в движение, лучших спортсменов мира; в ходе просмотра видеофрагментов лыжных гонок

	
	2. Разминочная ходьба на лыжах:
	5мин.
	Начинаем разминку для подготовки организма для выполнения основных упражнений.

	
	-Попеременный двухшажный
	полкруга
	Больше прокат на лыжи;

	
	-Одновременный бесшажный;
	полкруга
	Доробатываем толчок руками;

	
	-Одновременный одношажный ход
	полкруга
	Сельней отводим ногу назат;

	
	О.Р.У на месте без лыж
	8упр.   7мин.
	Перестроение

	
	1. И.п.-о.с. руки на пояс.

1,2,3,4-круговые движения головы.
	4 раза
	Выполнять в спокойном темпе.

	
	2. И.п.-о.с. руки к плечам.

1-4-круговые вращения вперед;

1-4 круговые вращения назад;
	4 раза
	Смотрим прямо, движение выполняем с полной амплитудой.

	
	3. И.п.- узкая стойка,правая рука вверх.

1-2-отведение прямых рук назад.

3-4-смена положения.
	6 раз
	Руки прямые, спина прямая.

	
	4. И.п.-стойка ноги врозь,руки за голову.

1-2-поворот влево;

3-4-поворот вправо4
	6раз
	Локти разведены в стороны, спину держать прямо.

	
	5. И.п.-о.с. руки на пояс.

1-наклон вперед;

2-назад;

3-влево;

4-вправо;
	6раз
	Наклон глубже.

	
	6. И.п.-широкая стойка ноги врозь, руки на пояс.

1-наклон к левой ноге;

2-наклон вперёд;
3-наклон к правой ноге;

4-И.п.
	4раза
	Наклон глубже, коснуться пола.



	
	7. И.п.-стойка ноги врозь,  руки на пояс.

1-присед, руки вперед;

2-и.п.
	6 раз
	Спину держим прямо, смотрим прямо.

	
	8. И.п.-выпад правой, руки на колено.

1-3-пружинистые покачивания

4-прыжком смена положения.
	4раза
	Спину держать.
Обратное перестроение.

	
	-Одновременный одношажный ход
	2круга
	Больше прокат, сильней толчок рукой. 

	
	-Одновременный бесшажный ход;
	2круга
	Туловище накланяется в перёд при толчке руками.

	
	-Попеременный двухшажнымй ход без палок
	1круг
	Руки выполняют тоже движение что и с палками.

	
	Повороты на месте махом на 180 градусов.
	5-6 раз
	Следить за равновесием.
Тело на опорной ноге

	
	Поворот переступанием в движении.

	5-6 раз
	

	Негізгі бөлім

Основная часть -55-60%
	Поворот плугом.
	3-4 раза
	Больше угол наклона лыж.

	
	Поворот упором.
	3-4 раза
	Следить за правильным переносом веса тела на лыжи. 

	
	Подъём (попеременный двухшажным)
	3-4 раза
	Больше переноса веса тела на палки, сильней толчок ногами.

	
	Ёлочкой.
	      3-4 раза
	Руки и ноги двигаются поролельно.

	
	Спуск, в стойке отдыха.
	3 раза
	Ноги в коленях сильно не сгибать.

	
	В основной стойке.
	3 раза
	Туловище немного сагнуто в перёд.

	Қорытынды бөлім

Заключительная-10-15%
	Построение
	до1мин
	«В 1-ну Шеренгу СТАНОВИСЬ!»

	
	Переход в лыжную базу
	2-3мин
	Лыжи палки снять и поставить в пирамиду

	
	Подведение итогов
	2мин
	Сегодня мы с вами научились техники преодоление подъёма на лыжах, и спускаться со спуска. Совершенствовали технику классических ходов. Отметить наиболее активных, и пассивных, лучших.

	
	Домашнее задание
	2мин
	Поработать над силовой подготовкой(отжимание преседание упрожнение на равновесие) А так же для тех, кто интересуется лыжным спортом, можете посещать секции по лыжам у нас в колледже по расписанию.

	
	Организованный уход из лыжной базы.
	
	«Спасибо за занятие!» «Досвидание!»
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