ПЛАН-КОНСПЕКТ
учебно-тренировочного занятия для групп этапа начальной подготовки
[bookmark: _GoBack]
Цель: совершенствование элементов техники одновременного бесшажного хода .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 2 км
	
	Следить за техникой передвижения. ЧСС – 2 зона.

	2
	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	60 мин
	

	
	Изучение техники одновременного бесшажного хода
	10
	На месте и в движении

	
	 Имитация движения рук
	10
	Обратить внимание на жесткое движение при отталкивании.

	
	Передвижение по кругу 200 метров.
	20
	Лыжные палки выносятся вперед и ставятся на снег.

	
	Эстафета "Кто быстрее”
Передвижение на отрезке 10 м. Одновременным бесшажным ходом, обратно попеременным двухшажным ходом.
	20
	2 команды

	3
	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	25 мин
	

	
	Передвижение на лыжах по кругу 1 км

Растяжка
	15 мин.



10 мин
	







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.
