Конспект

урока по физической культуре 

в 5 классе

Тема урока:

Обучение технике метания теннисного мяча в цель.

Задачи урока:
1.Обучение технике метания мяча в цель.
2.Развитие координации, ловкости.

3.Воспитание активности, сознательного отношения к занятиям физическими упражнениями.
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: поточно-групповой, соревновательный, игровой.

Место и время проведения: спортзал МКОУ "Тургеневская СОШ" 
Оборудование и инвентарь: теннисные мячи(3 шт.), гимнастические маты, фишки(3 шт.)
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	Вводная.

1. Построение, сдача рапорта. Сообщение задач урока. Пульсометрия.
2.Ходьба:

- на носках
-на пятках

-на внешнем и внутреннем своде стопы

3.Равномерный бег
4.ОРУ на месте

1)и.п.- стойка ноги врозь, руки перед грудью, кисти в замок
1-4-круговые вращения кистью
2)и.п.-стойка ноги врозь, руки, согнутые в локтевых суставах в стороны

1-8-круговые вращения вперед

9-16-круговые вращения назад 

3)и.п.-стойка ноги врозь, руки к плечам

1-4-круговые вращения вперед

5-8-круговые вращения вперед прямыми руками

9-12-круговые вращения назад, руки к плечам

13-16-круговые вращения прямыми руками назад

4) и.п.-стойка ноги врозь ,руки за головой

1-поворот туловища вправо

2-и.п

3-поворот туловища влево

4-и.п.

5-поворот туловища вправо, правая в сторону

6-и.п

7-поворот туловища влево, левая в сторону

8-и.п.

5)и.п.-стойка ноги врозь

1-наклон вниз

2-упор присев

3-наклон вниз

4-и.п.

6)и.п.-упор присев на правой, левая в сторону

1-прыжком поменять положение ног

2-и.п.

7)и.п.-руки на пояс

1-прыжок ноги врозь

2-и.п.

3-прыжок ноги врозь

4-и.п.

8)и.п.-стойка ноги врозь

1-подняться на носки, руки через стороны вверх

2-вернуться в и.п., руки через стороны вниз

Пульсометрия.
	12 мин
2 мин.

1 мин

2 мин

16 счетов

16 счетов

16 счетов

16 счетов

16 счетов

16 счетов

16 счетов

16 счетов


	Построение в правом верхнем углу зала. Рапорт сдает дежурный.

Следить за осанкой, положением рук.

Соблюдать дистанцию
Перестроение уступом в 3 
колонны
Движения руками параллельно туловищу
Упражнение выполнять с максимальной амплитудой движения

Локти развести в стороны, лопатки соединить

Упражнение выполнять в медленном темпе

Спина прямая

Темп выполнения упражнения постепенно возрастает

Подняться - вдох (через нос), опуститься - выдох (через рот)



	2.
	Основная
1.Имитация метания.

2.Метание в цель

а) Расстояние 6 м
б) Расстояние 6 м
в) Расстояние 9 м
	28 мин
1 мин

2 раза
2 раза

20 мин
	Следить за правильным положением туловища, метающей руки

Выполнять с места

Выполнять с  3 беговых шагов 

Выполнять с разбега, в виде игры(за каждое попадание 
в фишку – 1 очко)

	3.
	Заключительная.
1.Построение. 
2.Подведение итогов урока.
	5 мин
	Перестроение в колонну по одному.
Домашнее задание: записать в дневник самоконтроля результаты пульсометрии


