Учитель      Николаев Валентин Фёдорович

Конспект урока в 6 классе
Тема урока. Игровой урок.
Задачи урока. 1. Развитие выносливости посредством эстафет.

                          2. Совершенствование двигательных качеств.

Дата проведения: 5 декабря 2011г.                                                              Место проведения: зал № 1 школы № 204, СПб

	Содержание

учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть   5 – 7 мин

	Построение, сообщение задач урока, инструктаж по технике безопасности.
Разминка: равномерный бег

1. Упражнения на восстановление дыхания в ходьбе.
2. Прыжки на месте:
     а) ноги врозь – вместе;

     б) ноги врозь в стороны – ноги скрестно;

     в) прыжки со сменой ног вперед-назад;

     г) ноги вместе – прыжки вправо-влево;
     д) то же – прыжки вперед-назад;

     е) ноги вместе – прыжки с закручиванием туловища вправо-влево;

     ж) прыжки с ноги на ногу;

     з) и.п. – о.с. – шаг правой ногой – сед – и.п. – шаг левой ногой – сед – и.п.

     и) и.п. – о.с. – шаг правой ногой в сторону – сед – и.п. – шаг левой ногой в сторону – сед – и.п.

     к) наклоны вперед
	400 м

10 – 20 пр.

10 – 20 пр.

10 – 20 пр.

10 – 20 пр.

10 – 20 пр.

10 – 20 пр.

10 – 20 пр.

10 – 15 раз

10 – 15 раз

10 – 15 раз
	Лопатки сведены, смотреть вперед.
Наличие спортивной формы, спортивной обуви, выявление больных и освобожденных.

Следить за работой рук, выносом маховой ноги, дыхание не задерживать, постановка стопы с носка.

1 – 4 – вдох
5 – 8 – выдох

Следить за правильным дыханием. После каждого вида прыжка – упражнение на восстановление дыхания.

Колени не сгибать

	Основная часть   25 – 30 мин

	1-я эстафета
Команды становятся в колонну по одному. Передние игроки команд получают по два малых набивных мяча, которые они держат в руках перед собой, и по волейбольному мячу, который они должны будут вести перед собой ногами. По сигналу судьи стартуют первые номера команд, бегут до поворотной стойки, обегают ее, возвращаются и передают мячи следующим.
2-я эстафета

Перед каждой командой лежит волейбольный мяч. По свистку первые игроки каждой команды, передвигаясь на четвереньках, толкают мяч головой перед собой. Обогнув поворотный знак, они так же возвращаются обратно и передают мяч следующему.
3-я эстафета

Игроки ложатся на живот в шеренги на расстояние 2 м друг от друга. На правом фланге каждой шеренги стоит игрок с набивным мячом. По свистку судьи игрок с мячом кричит: «Упор лежа!» После чего все игроки переходят в указанное положение. Игрок пускает мяч под игроками на левый фланг шеренги, а сам занимает положение упор лежа.
Левофланговый команды, поднимая мяч, кричит: «Ложись!» После чего все игроки ложатся на живот, а игрок с мячом бежит на правый фланг шеренги, перепрыгивая через лежащих игроков. Там он опять кричит: «Встать!» и посылает мяч под игроками на левый фланг.

Подведение итогов в эстафетах.
	10 – 12 мин
10 – 12 мин
	Выигрывает команда, игроки которой первыми займут свои места

	Заключительная часть   5 мин

	Построение, подведение итогов, выставление оценок.
Организованный уход.
	
	


