Урок физической культуры
 в 11 классе
Тема урока: «Лапта»
Задачи:

1. Совершенствование техники метания мяча по движущейся и недвижущейся  цели; 

2. Развитие игровой выносливости и быстроты двигательной реакции посредством эстафет и учебной игры; 

3. Воспитание коллективизма, дисциплинированности, интереса к физической культуре и спорту. 
Методическая цель урока: применение игровых технологий и соревновательного метода                  обучения для развития двигательных качеств и  регулирования межличностных отношений.
Тип урока: урок-соревнование
Место проведения: стадион.

Оборудование и инвентарь: теннисные мячи, биты, нестандартное оборудование для эстафет, флажки.
	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть


	1.
	Построение, рапорт, сообщение задач урока.
	1 мин.
	Дежурный ученик сдает рапорт учителю о готовности класса к уроку

	
	Бег:

А) легкий бег

Б) бег приставными шагами

В) бег спиной вперед

Г) с высоким подниманием бедра

Д) бег с заглёстом голени

Ходьба:

А) на носках

Б) на пятках

В) перекаты с пятки на носок

Г) на внешней стороне стопы

Д) на внешней стороне стопы

Е) прыжками сидя
	200-300 м

20-30 м

20-30 м

10-15 м

10-15 м

10м

10 м

10 м

10 м

10 м

10 м
	Руки на поясе, ноги прямые

Смотрим вперёд через левое плечо.

Бедро параллельно земли, руки  и ноги работают с большой частотой

Плечевой пояс расслаблен, колено  направлено точно в землю (не подаётся вперёд)

Руки на поясе, подбородок приподнят, спина прямая

Руки за головой, локти точно в стороны, спина прямая.

Руки на поясе, спина прямая.

Обратить внимание на постановку ног.

Обратить внимание на постановку ног.

Руки на коленях, спина прямая.

	2.
	ОРУ в движении:

· И.П.: Руки перед грудью, рывки на каждый шаг

· И.П.: правая рука в вверху, левая внизу, смена рук на каждый шаг

· Вращение прямыми руками на каждый шаг

· И.П.: руки перед грудью. Повороты в право в лево.

· Наклоны вперед на каждый шаг

· Ходьба выпадами.

· Ходьба на руках со сменой партнёра

	3-5 мин.

10-12 раз

10-12 раз

16 раз

10-15 раз

10-15 раз

10-12 раз

8-10 м
	2 рывка руки согнуты в локтевом  суставе, 2 – руки прямые.

Руки прямые

8- вперед, 8- назад

Поворот к впереди стоящей ноге.

После каждого наклона выпрямление туловища, ноги не отрывать от земли

Сзади стоящая нога прямая.

Один держит за ноги, ноги и туловище прямые

	Основная часть


	1
	Эстафета с теннисным мячом

	1-2 мин
	Передача мяча как эстафетной палочки.

	2
	Эстафета с метанием и ловлей мяча
	2-3 мин
	Каждый участник добегает до флажка, бросает мяч капитану, стоящему в10 м от флажка. Капитан бросает мяч обратно. Игрок  несёт мяч следующему участнику и становится в конец колонны.

	3.
	Эстафета с метанием и ловлей
	2 мин
	Тоже, что и во второй эстафете, толь капитан возвращает мяч следующему участнику.

	4.
	Эстафета с попаданием в цель
	2-3 мин
	Участник подбегает к флажку, берёт мяч и бросает в цель, стоящую в 10 м от флажка. Если попадает, возвращается в конец строя. Если не попадает, оббегает штрафной флажок и возвращается к команде.

	5.
	Эстафета с попаданием в кольцо (закрепление подбрасывания мяча)
	2-3 мин
	Участник подбегает к закрепленному на стойке кольцу, подбрасывает мяч вверх, стараясь попасть в кольцо снизу. Если попал, берёт мяч и возвращается к команде. Если не попал, подбирает мяч, оббегает стойку и возвращается к команде.

	6.
	Эстафета с попаданием в движущуюся мишень.
	2-3 мин
	Участник выбегает к флажку, берёт мяч, старается попасть в движущуюся мишень. Попал, возвращается к команде. Не попал, оббегает штрафной флажок и возвращается к команде.

	7.
	Учебная игра
	15 мин
	По правилам Русской лапты.

	Заключительная часть


	1
	Бег с переходом на ходьбу
	2 мин
	

	2.
	Восстановительные упражнения
	1 мин
	

	3.
	Домашнее задание
	2 мин
	Бег по пересеченной местности девушки до 3 км, юноши до 5 км.
Повторение теоретического материала
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