Раздел: «Лыжная подготовка»
Тема: Совершенствование техники двухшажного конькового хода
Цель: Формирование у учащихся стремления к развитию своих физических способностей.
Задачи  урока: 
1) Обучение повороту переступанием в движении по лыжне в форме восьмерки.
2) Совершенствовать сгибание рук при окончание отталкивания в одновременном двухшажном коньковом ходе. 
3) Совершенствовать коньковый ход без палок в игровом варианте: «Футбол на одной лыже», «Хопкал на лыжах» 
Место проведения: спортивная площадка школы.
Инвентарь: лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, футбольный мяч, шайба, резиновое кольцо.
Дата проведения: 19.02.2010 год
1. Вводная часть 7 мин. Прохождение на лыжах в умеренном темпе 400 м. имитация лыжных ходов. Прохождение лабиринта отрезок дистанции 150 м.
2. Основная часть 28 мин. На ровной площадке образовать два круга диаметром 15-20 м. первая половина учащихся класса выполняет поворот переступанием в движении на одном круге, двигаясь по часовой стрелке, делая одновременное отталкивание левой ногой и руками, вторая половина учащихся – на втором  круге двигаясь против часовой стрелки, пройти три круга. Сосредоточить внимание на наклоне туловища с быстрым разгибанием рук и движением кистей за бедра. 
3. Провести игру «Кто меньше?». Лыжню  идущую в  пологий подъем, ограничить еловыми веточками 30-40 м.,  который  надо преодолеть  за наименьшие количество отталкиваний руками. При непрерывном передвижении все учащиеся самостоятельно считают число отталкивания руками на участке между веточками. 
4. Совершенствование конькового хода в игре «Хопкал на лыжах». Класс разделится на две команды, которые располагаются на площади 25х15 игра начинается с центра поля. Игроки обоих команд стараются забросить кольцо в ворота, не нарушая правила игры. 
Правила:
· Игроку запрещено: заезжать на лыжи соперника, толкать и ставить подножки.
· Бросок выполнять с ограничения, не заезжая в 6 метровую зону.
· Клюшку не подымать выше пояса.
5. Заключительная часть 5 мин. Передвижение на лыжах изученным способом в равномерном темпе дистанцию 500 м.
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