[bookmark: _GoBack]4 «А»  класс.
Задание: 09.02.2022; 11.02.2022;14.02.2022.
Дома выполнять комплекс ОРУ.
Использование цифровых услуг:
goncharskaya.olga@mail.ru
Viber,WhatsApp,SMS и другие средства связи.
Тел:8909-242-63-47

Комплекс ОРУ со скакалкой.
1 упражнение. И.п. – о.с., скакалка вчетверо, внизу.
1-2 – натягивая скакалку, руки вверх, левую ногу в сторону на носок, прогнуться; 3-4 – и.п.; 5-8 – то же с другой ноги.
2 упражнение. И.п. – сед ноги врозь, скакалка вдвое, сзади.
1-2 – выкрутом вперёд наклон вперёд, опуская скакалку за стопу правой ноги; 3-4 – выкрутом назад и.п.; 5-8 – то же к левой ноге.
3 упражнение. И.п. – лёжа на животе, скакалка, сложенная вдвое, за спиной. 1 – отвести руки назад, прогнуться; 2-3 – держать; 4 – и.п.
4 упражнение. И.п. – стойка на коленях, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1 – натягивая скакалку, руки вверх, левую ногу в сторону на носок; 2-3 – пружинящие наклоны влево; 4 – и.п.; 5-8 – то же вправо.
5 упражнение. И.п. – о.с., скакалка вчетверо, сзади.
1-3 – наклоняясь вперёд, опустить скакалку до середины голени и три пружинящих наклона, сгибая руки, притягивая туловище к ногам; 4 – и.п.
6 упражнение. И.п. – лёжа на спине ноги вперёд, скакалка, сложенная вдвое, натянута руками на ступнях ног.
1-2 – перекат назад, носками коснуться пола за головой, скакалка натянута; 3-4 – и.п.
7 упражнение. И.п. – лёжа на спине, скакалка, сложенная вдвое вверху.
1-2 – сгибая ноги, перемах ногами в стойку на лопатках, без поддержки руками; 3-6 – держать; 7-8 – и.п.
8 упражнение. И.п. – широкая стойка ноги врозь на скакалке, концы её в руках. 1 – наклон вперёд, натягивая скакалку, левой кистью коснуться стопы правой ноги; 2 – и.п.; 3-4 – то же правой рукой к левой ноге.
9 упражнение. И.п. – сед, скакалка, сложенная вчетверо, вверху.
1 – сед углом, скакалку вперёд, до касания носков; 2 – и.п.; 3-4 – повторить; 5-6 – сгибая ноги, перемах в сед, скакалка под коленями; 7-8 – обратным движением и.п.

Перечень вопросов, рассматриваемых в теме
· Виды лыжных ходов;
· определение способа прохождения дистанции;
· одновременно одношажный ход;
· поворот переступанием;
· чередование лыжных ходов;
· лыжные гонки.
Урок посвящён основным видам лыжных ходов и их чередованиям.
Глоссарий
Лыжный ход – способ передвижения на лыжах, содержащий определенный набор элементов движений.
Одновременно одношажный ход – один из основных лыжных ходов, применяется в основном на равнинной местности и позволяет развить высокую скорость.
Поворот переступанием – используется на спусках для изменения направления движения.
ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ
В настоящее время существует множество видов лыжных ходов. В этом уроке мы познакомимся с ними, а также узнаем о причинах выбора и отличия лыжных техник.
Лыжные трассы могут быть достаточно ровными, а могут проходить через пересечённую местность со множеством подъемов и спусков. Лыжный ход следует выбирать в зависимости от проложенного маршрута, рельефа местности, количества подъёмов, спусков и даже погодных условий.
Лыжные ходы делятся на две основные группы: классический ход и коньковый (свободный) ход. Каждый из них в свою очередь имеет несколько разновидностей.
Рассмотрим разновидности ходов классическим стилем.
Одновременно бесшажный ход применяется на равнине и пологих спусках при отличном скольжении, и на спусках средней крутизны при плохом скольжении. Чаще всего он применяется на старте гонок, так как позволяет достигать высоких скоростей. Движение происходит за счёт одновременного отталкивания палками и скольжения на двух лыжах.
Одновременно одношажный ход применяется на равнине при хорошем скольжении и на пологих спусках при ухудшении скольжения. Он также позволяет достигать высоких скоростей – до 8 метров в секунду. Движение происходит за счёт одного скользящего шага и одновременного отталкивания палками с последующим скольжением.
Одновременно двухшажный ход применяется на равнине при отличном и хорошем скольжении и на пологих спусках при ухудшении скольжения. Позволяет достигать высоких скоростей, но уступает одношажному, поэтому в гонках применяется редко. Движение происходит благодаря циклу двух скользящих шагов и одновременного толчка палками.
Попеременно двухшажный ход применяется практически при любых условиях скольжения и на любой местности. Он является одним из самых популярных способов передвижения на лыжах. Движение происходит благодаря двум скользящим шагам и попеременному отталкиванию палками на каждый шаг.
Попеременно четырёхшажный ход применяется чаще всего на равнинах и пологих спусках при плохой опоре на палки. Последние годы он используется реже, так как уступает по скорости другим ходам. Движение происходит за счет четырёх шагов и двух попеременных толчков палками.
Используется чередование лыжных ходов.
1. Выполнение перехода с одновременного на попеременный ход. После отталкивания палками руки выносятся вперед и во время следующего толчка ногой происходит отталкивание палкой. Движение повторяется с другой рукой и другой ногой.
2. Выполнение перехода с попеременного на одновременный ход. Во время скольжения на левой ноге, правая палка выводится вперед. Происходит толчок правой ногой, и левая палка повторяет движение правой. Происходит одновременное отталкивание двумя палками и можно продолжать движение любым одновременным ходом.
Лыжные гонки проходят с использованием всех изученных нами лыжных ходов. Гонки классическим и коньковым стилем проходят отдельно. Но существует ещё один вид лыжных гонок. Спортсмены сначала бегут классическим стилем, потом переобуваются и продолжают проходить дистанцию коньковым ходом. Такой вид гонок называется скиатлоном.
ПРИМЕРЫ И РАЗБОР РЕШЕНИЯ ЗАДАНИЙ ТРЕНИРОВОЧНОГО МОДУЛЯ
1.Лыжные ходы.
Раскрасьте пары «иллюстрация хода – название» одним цветом.
Решение.
[image: https://resh.edu.ru/uploads/lesson_extract/5169/20190724123531/OEBPS/objects/c_ptls_4_29_1/0fb2d039-639a-4846-a879-ab40ba81ca05.jpeg] - из этой схемы видно, что движение лыжника происходит только за счет скольжения на лыжах и одновременного отталкивания палками, значит этот ход является «одновременно бесшажным».
[image: https://resh.edu.ru/uploads/lesson_extract/5169/20190724123531/OEBPS/objects/c_ptls_4_29_1/8f1e324d-ca61-478b-9982-2fd00409ae0b.jpeg] - из этой схемы видно, что движение лыжника происходит за счет одновременного отталкивания палками и попеременного отталкивания ногами, значит этот ход является «одновременно двухшажным».
2.Слова по теме урока.
Найдите четыре слова, относящихся к лыжным спускам.
[image: https://resh.edu.ru/uploads/lesson_extract/5169/20190724123531/OEBPS/objects/c_ptls_4_29_1/5ccd2635-3bc9-4056-ac7c-a4a908a67098.png]
Решение. В задании спрятаны названия «поворот», «ход», «лыжи» и «шаг». Слово «поворот» является частью термина «поворот переступанием». Слова «ход» и «лыжи» относятся к термину «лыжный ход». Слово «шаг» характеризует любой конкретный вид лыжного хода, в том числе на спусках.
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