Конспект урока
	Часть урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная 30'
	1.Построение:
· приветствие

· проверка списка группы

· объявление темы урока

· строевые упражнения
	4'
	Наличие готовности к уроку:

1.Повышение внимания

2.Создание психологической установки

Напомнить правила техники безопасности

	
	2. Специально подготовленные упражнения:
· ходьба на всей ступне, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы

· упражнение на растягивание мышц

· упражнения для кистей рук

· упражнения  на осанку
	2'
	Добиться выполнения всех распоряжений.

При выполнении упражнений спина прямая, живот втянут, плечевые суставы развернуты.

Обратить внимание на осанку.

	
	3. Общеразвивающие упражнения в движении:
· круговые вращения головой
· круговые вращения рук
· рывки руками
· повороты туловища
· наклоны туловища вперед
· выпады на правую, левую ногу
· ходьба в полном приседе
	4'
	Соблюдать дистанцию.

Руки не опускать, следить за осанкой.

Чёткое выполнение команд.

Выполнение упражнений под счёт.

	
	4.Бег в среднем темпе
	1'
	Следить за дыханием

	
	Построение в три колонны
	
	

	
	5.Беговые упражнения:
· бег приставным шагом
· бег скрестным шагом
· бег спиной
· бег приставным шагом спиной вперед
· бег с высоким подниманием бедра
· бег с захлестыванием голени
        -       челночный бег
	2'
	Все упражнения выполнять обегая фишки.

Соблюдать дистанцию, темп выполнения средний.

Выполнить по показу преподавателя.

Выполнение упражнений с максимальной частотой движения.

	
	6. Упражнения с баскетбольным мячом:

· прыжок с мячом, зажатым в голеностопе, - бег с круговым вращением мяча вокруг туловища

· бег с круговым вращением мяча вокруг туловища, перехват за головой,- ведение правой рукой

· подбрасывание мяча правой рукой, ловля двумя,- ведение левой рукой, передача мяча

7.Упражнения со скакалкой:
· прыжком на двух ногах,- бег обычный

· перешагивание через скакалку,- прыжком через скакалку с двух ног

· прыжком на правой,- на  левой ногах.

8. Упражнения с волейбольным мячом:
· Круговое вращение мяча вокруг туловища

· передача сверху с передвижением вперед- катить мяч вокруг фишек

· подбрасывание мяча вверх, хлопки ладонью, бег обычный.

9.Упражнения с теннисной ракеткой и шариком:

· бег обычный с шариком на ракетке

· бег обычный с подбрасыванием шарика на ракетке

Перестроение в одну шеренгу

( восстановительные упражнения)

Теоретический материал (английский язык)

Объяснение учебного материала.

Обучающиеся стартуют по вызову

10.Элементы легкой  атлетики:
· бег с низкого старта
· прыжок в длину с места с низкого старта

11.Элементы гимнастики:
· вольные упражнения

· тяжелая атлетика

12.Элементы спортивной игры  баскетбол:

· стритбол

13.Элементы спортивной игры волейбол:

· передача мяча сверху

· прием мяча

14.Элементы спортивной игры настольной теннис:

· подача мяча

· приём мяча

15. Элементы спортивной игры бадминтон:

· высокая подача
· удар сверху закрытой стороной ракетки

Восстановительные упражнения


	3'
3'
3'
3'
1'

           4'

           2'

           6'

           6'

           7'

           5'

           6'

            5'

           3'
	При потере мяча, начинать с места потери. Мяч по туловищу не катать.

При выполнении упражнения следить за положением спины.
Темп выполнения быстрый.

При выполнении прыжковых упражнений приземляться на полную стопу.

Обращать внимание на работу кистей рук

Темп средний

Мяч не терять

Темп средний, переходящий в быстрый
Выполнять по сигналу преподавателя
Слушать преподавателя

Слушать преподавателя

Выполнить упражнение после объяснения преподавателя
Обращать внимание на технику низкого старта

Приземление на полную стопу

Выполнение упражнений , следуя технике безопасности

Игра 2*2 ,обратить внимание на игру в защите

Следить за стойкой волейболиста

Обратить внимание на правильность хватки ракетки и стойки во всех упражнениях

Следить за игровой техникой

Снижение физиологической нагрузки

	Заключительная 20'
	16. Теоретический материал(английский язык)
Викторина 

«Знатоки  Олимпизма»

17. Подведение итогов

Построение

· подведение итогов игры
· подведение итогов урока
· выставление оценок
Задание на дом
	       15'

        5'
	Слушать преподавателя внимательно
Указать на ошибки, найти пути исправления, отметить положительные и отрицательные стороны, отметить лучших.

Указать путь дальнейшего совершенствования
1.Выполните презентацию, как студенты представляют себе ту или иную олимпийскую ценность.

2. Нарисуйте свои варианты талисманов Олимпийских игр 2014 года в городе Сочи.

3.Соберите информацию об олимпийских чемпионах России. 




Основная 40'








