
Проект
«Лыжным гонкам все 
возрасты покорны»







Объект исследования: условия для создания 
мотивации к достижениям спортивных 
результатов лыжников 9-13 лет, улучшение 
эффективности тренировочного процесса. 

Предмет исследования: систематически 
организованные и проводимые открытые учебно-
тренировочные занятия для родителей детей, 
занимающихся в СДЮСШОР «Кедр» на 
отделении лыжных гонок у тренера-
преподавателя по лыжным гонкам Горбуновой 
Е.С. и Флусова А.С..









Открытое занятие для родителей

«Лыжным гонкам все возрасты 
покорны»



Дата: 13.09.2015г.

Группа: УТ – 1 и их родители

Время проведения: 12:00 – 13:00

Место проведения: лесопарк.

Температура: +6°с

Инвентарь: свисток, скакалка.



Проводящий: Рябов Алексей (2003г.р.), имеет I вз. разряд, 
неоднократный победитель и призер городских и районных 
соревнований, призер окружных соревнований (3 место в 
эстафете).

Частные задачи.

1. Создать представление о предстоящей деятельности в 
подготовительной части тренировки.

2. Подготовка организма к предстоящей физической деятельности.
3.  Добиться внимания занимающихся и родителей.

Средства решения.  

Построение. Сообщение задач тренировки.
Обратить внимание на форму одежды и обуви, напомнить основные 
моменты техники безопасности.



Содержание Дозировка Методические указания

Бег 1 км.
1. Наклоны головой.
И.п. – основная стойка, руки на

поясе,
1- наклон головой вперед,
2- наклон головой назад,
3- наклон головой влево,
4- наклон головой вправо,
2. Круговые движения головой.
И.п. – основная стойка, руки на 

поясе,
1-4 – круговые движения головой 

влево,
5-8 – круговые движения головой 

вправо;
3. Рывки руками.
И.п. – основная стойка, правая 

рука вверху,

5' - 6'

30" – 40" 

30" - 40"

30" - 40"

Равномерный спокойный бег.
Спину держим прямо, наклоны 
ниже.

Спину держим прямо, круговые 
движения с большей амплитудой.

Спину держим прямо, руки 
прямые, рывки резще и активней.



Общеразвивающие упражнения

Содержание Дозировка Методические указания
1-2 – рывки руками,
3-4 – смена рук;
4. Рывки руками перед грудью.
И.п. – основная стойка, руки перед 
грудью,
1-2 – рывки руками перед грудью,
3-4 – рывки прямыми руками.
5. Наклоны.
И.п. широкая стойка, руки на поясе,
1 – наклон вперед,
2 – и.п.,
3 – наклон влево,
4 – и.п.,
5 – наклон вправо,
6 – и.п.,
7 – прогиб назад,
8 – и.п..
6. Выпады вперед.

30" - 40"

40" – 50"

Спину держим прямо, локти не 
опускаем, руки прямые, рывки 
активней.

Ноги не сгибаем,  спину 
держим прямо, наклон как 
можно ниже.

Выпад глубокий, сзади стоящая



Общеразвивающие упражнения

Содержание Дозировка Методические указания

И.п. – выпад вперед,
1-2 – пружинящие движения,
3-4 – смена прыжком;
7. Прыжки на месте.
И.п. – узкая стойка, руки на поясе.
1-2 – прыжки на левой ноге,
3-4 – прыжки на правой ноге.

30" - 40"

40" - 50"

нога прямая, спину держим 
прямо.

Стараемся приземляться мягче 
на носок, стараемся прыгать на 
одном месте.



Общеразвивающие упражнения



II. Основная часть
(продолжительность  25 – 35 минут)





Общая физическая подготовка: 

круговая-силовая.

Отжимание

Приседания

Зашагивания Отжимания в 
упоре сзади

Бег или ходьба





Упражнения выполняются 
технично, проводящие 
называют упражнения 
следующие и сопровождают 
показом правильной техники 
выполнения данного 
упражнения.



III. Заключительная часть
(продолжительность  6 – 8 минут)



Дыхательные упражнения



Выводы:





Спасибо за 
внимание! 


