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Цель: совершенствование элементов техники прохождения спуска
Продолжительность учебно-тренировочного занятия: 2 часа (120 минут)
	
	Содержание занятия
	Дозировка
	Организационно-
методические указания

	
	Техника безопасности 
	
5 мин.
	

	
	Получение лыж, передвижение к месту занятия.
	5 мин
	Проверить инвентарь

	1.
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
	 25 мин
	

	
	Разминка по кругу 1 км
	
	Следить за техникой передвижения. ЧСС – 2 зона.

	2
	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	60 мин
	

	
	Горнолыжная техника. Техника спуска. Основная стойка
	10
	На месте и в движении

	
	Спуск  горы с использованием основной стойки лыжника 
	10
	Смотреть вперед

	
	Передвижение по трассе с использованием техники классичексих лыжных ходов. 
	20
	Перестроение с хода на ход в движении. 

	
	Упражнения на спуске
	20
	Во время спуска выполнять переход из низкой стойки в высокую и обратно.
Выполнить прямой спуск в низкой стойке через ворота из лыжных палок

	3
	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	25 мин
	

	
	Передвижение на лыжах по кругу 1 км

Растяжка
	15 мин.



10 мин
	Обратить внимание на технику.







ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Просмотр и анализ соревнований.


АНТИДОПИНГ
https://rusada.ru/
1. Пройти/повторить курс
2. Сдать тест


ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

                   1. Согласно плану воспитательной работы тренера-преподавателя.
