[bookmark: _GoBack]План-конспект по физической культуре для учащихся 5    класса
Учитель Чиков В.В. 
Дата проведения
Тема урока: лыжная подготовка
Цель: формирование физической культуры личности и оздоровление учащихся средствами лыжной подготовки
Задачи урока:
1)Совершенствование техники попеременного двухшажного хода
2) Развитие координационных способностей
3) Воспитывать чувство коллективизма, организованность и трудолюбие
Инвентарь: Лыжный инвентарь
Ход урока
	№ п/п
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная часть – 12-15 мин

	1
	 Построение в одну шеренгу:
a) рапорт физорга класса;
б) приветствие;
в) проверка учащихся;
г) сообщение задач урока.
ЧСС
	1-2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной одежды

	2
	 Строевые приёмы на месте; повороты и перестроение в
шеренге и колонне:
a) направо;
б) налево;
в) кругом.
	1-2 мин
	Голову держать ровно, спина
прямая, руки вдоль туловища,
грудь вперёд, животы втянуть в
себя, ноги вместе, носочки врозь,
калени прямо.


	3
	ОРУ на месте
вперёд, руки за спину;
назад, руки перед грудью;
в стороны, руки на поясе.
1.И.п руки на пояс.
1-наклон головы вперёд
2-назад
3-влево
4-вправо
2.И.п руки к плечам
1-4 круговые
вращения в плечевом суставе вперед
5-8 тоже назад
3.И.п руки перед грудью
1-2 отведение согнутых рук назад
3-4 отведение прямых рук нахад
4.И.п руки на пояс
1-наклон туловища вперёд
2-назад
3-влево
4-вправо
5.И.п руки на пояс
1-4 круговые вразения в тазобедренном суставе влево
5-8 тоже вправо
6.И.п руки на пояс
1-наклон туловища вперёд
2-к правой ноге
3-наклон к левой ноге
4-И.п
7.И.п руки на пояс
1-прыжок вперёд
2-назад
3-влево
4-вправо
ЧСС
Постановка на лыжи
	5-7 мин


4-6 раз

4-6 раз


4-6 раз



4-6 раз


4-6 раз








4 раза





4-6 раз
	Упражнения выполнять четко, равномерно.
Руки прямые






Больше амплитуда движений






Глубже наклон













Слушать счёт

	6
	Организация школьников к основной части
урока
	0,5 мин
	

	Основная часть – 25-30 мин

	


	1.Повторить технику попеременного двухшажного хода.
Научить согласованию движений рук и ног в попеременно – двухшажном ходе.
1. Имитация движения рук и ног с палками на месте.
2. Вынос и постановка палок в снег попеременно на месте.
3. Фиксация положения рук и ног в фазе свободного скольжения (на растянутом шаге в медленном темпе).
2.  Игра - Эстафета «Кто быстрее?»
а) Класс делится на две команды.
б) Передвижение на отрезке 20 м. одновременным бесшажным ходом, попеременным двухшажным ходом, с огибанием стоек, в парах, с лыжными палками и без палок.
12 мин.
Скольжение по учебной лыжне по малому кругу с дальнейшим делением на две команды.
Каждый участник передаёт эстафету хлопком по плечу.
Команда, закончившая задание, поднимает руки вверх.

	


	Продемонстрировать и напомнить технику выполнения и правил безопасности


Указать на основные правила выполнения 


Следить за правильностью выполнения, дать указания при необходимости


Обратить внимание на ошибки техники выполнения



	Заключительная часть 3-5 мин

	
	Восстановление дыхания и расслабление мышц

Построение, подведение итогов.
Домашнее задание: поднимание и опускание ног в положение лёжа на спине
ЧСС

	
	Объявить лучших в выполнении упражнений.
Краткий анализ урока.
Выставление отметок.





