План-конспект урока 
по физической культуре
в 7 классе урок №54
Учитель: Михеев А.К

Тема: Русская лапта. 
Задачи: 1. Развитие координационных и кондиционных способностей: 
· Закрепить перестроение из колонны по одному в колонну по два-три в движении;

· Совершенствование ловли и передачи мяча броском на месте;

· Закрепить подброс мяча для удара;

· Совершенствование ловли и передачи со сменой позиций и в движении боком приставным шагом.

2. Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время.
Место проведения: спортивный зал

Инвентарь: мячи теннисные, бита для игры в «Лапту»

	Часть
урока
	Содержание
	Время
	Методические указания

	Вводная часть

	1. Построение, рапорт, приветствие.
2. Проверка по списку, сообщение задач урока

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

4. Ходьба:

· Руки вверх на носках;

· Руки за головой на пятках;

· Руки на поясе, на внешней и внутренней стороне стопы.

5. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2-3 в движении

6. Бег:

· Приставным шагом левым, правым боком

· Спиной вперед

· С высоким подниманием бедра

· С ускорением

7. Ходьба ОРУ в движении:
· Руки на поясе, наклон головы вперед, назад и вращение в левую,  правую стороны;

· Руки к плечам, на 4 счета вращение вперед, 4 вращения назад;
· Вращение прямых рук назад и вперед с увеличением скорости;

· Правая рука вверху, левая – внизу, рывки руками со сменой рук на 2 счета;

· Руки перед грудью: рывки на 2 счета согнутыми, на 2 прямыми руками;
· Кисти в замок, вращение кистей;

· Повороты туловища на каждый шаг (шаг левой в левую сторону, правой – в правую)

· Наклоны туловища в левую-правую стороны на каждый шаг (шаг левой в левую, рука прямая за голову, правой – в правую сторону)

· Наклоны туловища вперед, вниз, руки тянуться к стопам, ноги в коленях не сгибаются;

· Руки вверх в замок вывернуть, прогнуться под счет на каждый шаг;

· Полуприсядью руки на пояс, спина прямая, смотреть вперед;

· Полной присядью, руки произвольно;

· 20 прыжков в присяди вперед;

· Ходьба, встряхнуть ногами
	30 сек.
30 сек

1 мин

1 мин

1 мин

3 мин

6 мин
3-4 пов

5-8пов

30 сек

5-8пов

5-8пов

30 сек
	Обратить внимание на форму,

добиться четкости выполнения
Четкость выполнения
Следить за дистанцией и правильностью выполнения

Четкость выполнения
Руки прямые

Руки произвольно

Пол стопы шаг
Ноги прямые
Руки произвольно



	Основная часть
	1. Совершенствование ловли  и передача мяча броском на месте
2. Закрепить подброс мяча для удара

3. Совершенствование ловли и передача со сменой позиций и в движении бегом

4. Двусторонняя учебная игра «Лапта»
	2 мин
2 мин

4 мин

19 мин
	Следить за точностью и правильным выполнением
Следить за правилами игры

	Заключительная часть
	1. Игра на внимание и быстроту реакции:

Две команды в шеренгах на расстоянии 1,5 метрах. Название команд (синие, красные). По команде учителя выполняют задания (руки  вверх, вперед) и одновременно учитель называет название команды «Синие», те должны убежать на определенное расстояние, другая команда должна успеть запятнать их. Кто больше запятнает – те и победители.
2. Построение, подведение итогов.

3. Домашнее задание: упражнения с собственной массой тела 

· подтягивание 
· поднимание туловища

4. Организованный уход из зала

	3 мин
8-10 р

40 р
	Следить за правильностью выполнения


