План – конспект урока 
по физической культуре в 5 классе.

Урок № 49
Учитель: Михеев А.К

Тема: Русская лапта. 
Задачи: 1. Обучение основным двигательным действиям в игре:
Разучить ловлю и передачу мяча;

Разучить бросок мяча в цель 3 и 6 метров от цели;

Разучить основную стойку игрока.

2. Развитие координационных способностей.

3. Выработка представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля.

Место проведения: спортивный зал.

Инвентарь: мячи теннисные.

	Часть урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Вводная  часть
	1. Построение, рапорт, приветствие.

2. Проверка по списку, сообщение задач.

3. Повороты на месте на (право, лево, кругом)

4. Ходьба:

· Руки вверх, на носках

· Руки в стороны
· Правая вперед, левая – вверх

· Левая вверх, правая - в сторону.

5. Бег:

· С изменением направления.

· «Змейкой»

· Спиной вперед

· Приставным шагом правым-левым боком

6. Ходьба ОРУ в разомкнутом строю:

· И.п., О.с. руки на пояс, наклоны головы в лево-право, вперед-назад;

· И.п.о.с. руки перед грудью, кисти в замок. 1-4 – вращение кистей с одновременным вращением головы в правую сторону, 5-8 – тоже в другую сторону.
· И.п.о.с. руки к плечам. 1-2-вращение рук вперед, 3-4 – назад;

· И.п.о.с. ноги врозь. 1-4- вращение туловища в правую сторону, 5-8-в левую сторону;

· И.п.о.с. ноги врозь, 1-2- наклон вперед, 3-назад прогнуться, 4-и.п. 
· И.п-сед на правой ноге, 1-2-перекат на левую ногу, 3-4-на правую.

· И.п.о.с. 1-упор присев, 2-присев лежа, 3-упор присев, 4-и.п.

· И.п.о.с. ноги врозь, руки вперед в стороны, 1-мах правой ногой к левой руке, 2- и.п, 3-мах левой ногой к правой руке, 4-и.п.

· Прыжки: 1-2-на левой ноге, 3-4-на правой, 5-6-на обеих

· Ходьба на месте
	1мин
1мин

1мин
30сек

3мин

8 мин

20сек

1мин

8-10 раз
5-6 раз

5-6раз

5-6 раз

6-8 раз

8-10 раз

8-10 раз

30 сек
	Обратить внимание на форму
Следить за правильностью выполнения
Вращение головы с большей амплитудой
Руки на поясе
Руки прямые, ноги не сгибать

Спина прямая

Выполнение под счет
Носок оттянут, ноги прямые

Руки на поясе

Под счет

	Основная часть
	1. Разучить ловлю и передачу мяча

2. Разучить бросок мяча в цель с 3-6-метров

3. Разучить основную стойку игрока

4. Подвижная игра «Мяч капитану». Две команды, выбираются капитаны каждой команды, они становятся в обручи, лежащие на полу в противоположных концах площадки от своих команд. Игроки перемещаются без ограничения по всей площадке и пытаются броском передать мяч капитану, другая команда пытается помешать и перехватить мяч. В игре используется теннисный мяч.
	4мин

5 мин

2 мин

16 мин
	Следить за правильностью выполнения

Следить за правилами игры



	Заключительная часть


	1. Игра на внимание: учитель показывает и проговаривает свои действия, дети за ним повторяют движения. В определенный момент говорит одно, а показывает другое, а дети должны выполнить  то, что говорит учитель. Кто ошибается – набирает штрафной балл.

2. Построение, подведение итогов.

3. Домашнее задание - упражнения на гибкость: а) наклоны вперед из положения сидя, ноги широко в стороны.
б) полушпагат.
4. Организованный уход из зала.
	2 мин

1 мин
	


