Конспект урока по физкультуре

Задачи урока: 
1. Обучение технике: бега на короткие дистанции; ловли – передачи одной         рукой теннисного мяча.

2. Развитие быстроты, ловкости.

3. Воспитание гражданственности: любви и гордости к своей стране, школе, семье; бережному отношению к школьному имуществу.

Тип урока: обучающий.

Метод проведения: фронтальный, групповой, индивидуальный.

Место проведения: школьный стадион.

Оборудование и инвентарь: перекладины, теннисные мячи.

Время проведения: 

	Содержание
	дозировка
	ОМУ организационно-методические указания

	I Вводная часть
	18
	

	1. Построение:
	1
	Проверка готовности к уроку.

	2. Беседа- викторина по темам: 

а) законы и правила поведения на уроке физкультуры.
	2
	см. Приложение 1-2.

	3. использование фрагмента мультимедийного учебного пособия для ОУ основы безопасности жизнедеятельности для 10 классов lhttp://www mmt-dl.ru
	10
	см. Приложение 1-3.

	4. О.Р.У на месте:

а) наклоны и повороты головы;

б) круговые вращения согнутых рук  вперед-назад;

в) наклоны туловища влево-вправо, вперед-назад;

г) махи ног вперед-назад, влево-вправо;

д) выпады согнутых ног прыжком из и.п. в упоре лежа;

е) упор присев, упор лежа из п.д. в упоре лежа.
	5
	Обратить внимание:

а) на осанку при выполнении упражнения, соблюдение дистанции, интервала;

	II Основная часть
	20
	

	1. Равномерный бег 500 м
	2
	Бег выполняют в колонне, дистанция 1 м.

	2. Эстафеты:

а) ускорение, обегание стойки, ускорение;

б) прыжки на левой ноге, обегание стойки, прыжки на правой ноге;

в) бег спиной, обегание стойки, ускорение лицом вперед.
	10
	Класс перестроить в 4 колонны.

У направляющего в колоннах в руках теннисный мяч, который передается следующему ученику после выполнения упражнения.

	3. Ловля – передача теннисного мяча:

а) передача одной рукой сверху;

б) одной рукой с отскоком от площадки;

в) передача одной рукой снизу.
	10
	Упражнения выполняются в тройках на месте.

Задание:

1. Ловля мяча двумя руками;

2. Ловля мяча одной рукой

Обратить внимание: на работу рук – замок, хлест кистью после выпуска мяча; работу пальцев кисти при ловле.

	III Заключительная часть
	6
	

	1. Подтягивание на перекладине (мальч.) – 3 подхода по 3 подтягивания.
	2
	Обратить внимание на и.п. при весах: хват сверху, перекладина м/у большим и указательным пальцами.

	2. Сгибание и разгибание рук из виса, стоя под углом 45 градусов (дев.) – 2 подхода.
	2

10 раз
	

	3. Построение, подведение итогов урока, Д/З.
	
	Д/З: подготовить комплекты ОРУ для разминки.


