
План - конспект тренировочного занятия
по лыжным гонкам (90 мин).
Тренер-преподаватель:  Сарафанов  Андрей Юрьевич
Количество обучающихся:  Этап начальной подготовки -3, 

12 человек
Место проведения занятия:  Лыжно-спортивная база ДЮСШ, стартовая поляна, лыжные трассы 20.09.2015 год.
Группа: юноши 11-12  лет,  1 юношеский  разряд, 3разряд
Цель занятия: повышение уровня  специальной физической подготовленности  юных лыжников
Задачи  тренировочного занятия:
1.Воспитание специальной и силовой выносливости
2.Развитие координации движений, быстроты.
3.Повышение функциональных возможностей организма обучающихся
4.Воспитание волевых качеств лыжника-гонщика
	Часть занятия
(задачи, решаемые на каждом этапе)

	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Время
мин.
	Организационно-методические указания


	1. Вводная (подготовительная часть)
Врабатывание организма

	1. Построение, 
Постановка  задач тренировочного занятия
2.Бег  по кругу лыжного стадиона – 3км
3. ОРУ:
1. Круговые вращения руками
2. Рывки руками в стороны
3. Рывки руками вверх-вниз попеременно
4. "Вертолет"
5. "Мельница" ("Самолет")
6. Круговые вращения туловищем
7. Приседания на двух ногах
8. Ходьба в приседе ("Гусиный шаг")
9. Коньковые приседания
10. Размахивания руками, ногами - Упражнения в парах.
      коньковых приседаний
 Подтягивание на высокой перекладине
 
	Бег легкий
Каждое упражнение выполняется  в среднем темпе   количество повторений каждого упражнения- 15раз 

	1-2
15
5-7
25
	Уложиться в заданное время
Руки прямые, в стороны
Локти не опускать
Руки прямые
Руки в стороны, закручивание туловища влево, вправо, локти не опускать
(Туловище наклонить вперед, попеременные размахивания руками через стороны вверх-вниз)
(Руки вверху над головой)
Спина прямая
И.п. - широкая стойка ноги врозь, руки вперед.
1 - присед на левой, правая на внутренней стороне стопы
2. И. п.
3 - присед на правой, левая на внутренней стороне стопы
4. И. п.
(Приседать на каждую ногу - 30 раз (30/30)
Стоять на одной ноге, туловище немного наклонить вперед, размахивать руками и одной ногой вперед-назад; смотреть вперед - 20 м
Прямой хват по ширине плеч


	2. Основная
Воспитание специальной выносливости

	Бег с имитацией по лыжной трасе с  имитацией в подъемах

	5 км
	25
	(1 км - 4.55), (длина прыжков - 190 см, 100 м - 53 прыжка - 25 сек.),
ЧСС : 140-160 уд./мин.

	
	отдых

	
	3
	

	Воспитание силовой
выносливости
Развитие координации движений, быстроты, выносливости.
	Гимнастика силовая –
Комплекс:
Приседания "пистолет" 

Сила для рук (на низкой перекладине), через 100 приседаний
Футбол

	20. раз
2 х 1.5 мин

	10
30

	Максимальная интенсивность передвижений во время игры

	3.Заключительная.
Восстановление организма, нормализация работы сердечно-сосудистой системы
Совершенствование подвижности суставов
	1.Заминочный бег 5мин по кругу лыжного стадиона
2.Упражнения на растягивание и расслабление

	
	3-5
103/
1ч.43мин

	Понижение пульса до 120 в первые 
3 минуты бега, а через 5 минут – до 100 ударов в минуту.
Упражнения на растяжку, преимущественно, работавших мышц.



Тренировочное занятие по лыжным гонкам УТГ-4

Главная > Тренировочное занятие по лыжным гонкам УТГ-4
МУНИЦИПАЛЬНОЕ АВТОНОМНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ДЕТЕЙ
«ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА»
ПЛАН-КОНСПЕКТ
ОТКРЫТОГО ЗАНЯТИЯ ПО ЛЫЖНЫМ ГОНКАМ
(УТГ-4)
Тренер-преподаватель: Байгазин Р.Т.

г. Муравленко

2013г.

Место проведения: лыжная база МАОУДОД «ДЮСШ»,

учебно-тренировочный круг.

Продолжительность занятия: 135 минут

Инвентарь: лыжи, лыжные палки, секундомер, планшет.

Задачи:
Воспитание специальной выносливости.
Развитие силовой и скоростной выносливости.

Воспитание волевых качеств гонщика.

	№
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	Вводная часть
	
	

	1.
	Построение. Расчёт и проверка наличия занимающихся сообщение задач урока
	30-45сек
	Начать организованно, сосредоточить внимание занимающихся

	2
	Разминка (общие и развивающие упражнения):

круговые вращения руками

рывки руками вверх-вниз попеременно

упражнение «Мельница»

круговые вращения туловищем

круговые вращения тазом

упражнение «Лягушка»

упор присев, попеременный выпад на ноги

Упражнения движения
махи ногами вперед-назад-вперед

выпады в шаге

Силовая гимнастика
подтягивание на низкой перекладине

подтягивание на высокой перекладине

отжимание упором сзади от скамейки
	10-15мин

30\30

20\20

30\30

10\10

10\10

25раз-мал.

15раз-дев.

25раз-мал.

15раз-дев.

1-2 круга

1-2 круга

Дев.-5раз по 3 подхода

Мал.-10 раз по 3 подхода

Дев.-25раз

Мал.-35раз
	В зале для ОФП

руки прямые, в стороны

руки прямые , туловище наклонно вперед, попеременные размахивания руками

руки вверху над головой

руки на поясе

положение: упор лежа, сгибать и разгибать руки

таз не поднимать высоко, опорную ногу выносить вперед

соблюдать дистанцию, ноги в коленях не сгибать

опорную ногу «раскрывать»

спина прямая, руки не разводить

упражнение выполнять за шею

Спина прямая, локти не разводить

	
	Основная часть
	
	

	1.
	Организованный выход н а учебный круг и передвижение на сопку
	
	Быть внимательными при переходе через дорогу

	2.
	Передвижение по учебно-тренировочному кругу на сопке коньковым стилем слабой интенсивностью
	Дев. 1500*6

Мал. 1500*8
	Следить за техникой (индивидуальный подход)

	3.
	Передвижение по учебному кругу средней интенсивностью
	Дев. 1500+650м

Мал. 1500*2
	Следить за техникой и темпом (индивидуальный подход)

	4.
	Передвижение по малому учебному кругу(650м) интервальным методом
	Дев. до 6 кругов

Мал. до 10 кругов

С отдыхом до 3 мин.
	Старт раздельный через 10 сек.

Сильнейших ставить вначале колонны. Результаты фиксировать. Следить за состоянием учащихся, измерять пульс, при необходимости отправлять на заминочный круг

	
	Заключительная часть
	
	

	1.
	Заминка.Прохождение учебного круга слабой интенсивностью
	1500м всем
	Снять напряжение, отдышаться

	2.
	Передвижение до лыжной базы
	
	

	3.
	Упражнения на растягивание и расслабление(индивидуальны комплекс)
	7-8 мин.
	В зале для ОФП.

	
	Подведение итогов тренировки
	2-3 мин.
	


